YOGURT

Yogurt, besin degeri yiiksek g¢ogu kisi
tarafindan sevilerek tiiketilen, laktik asit
fermantasyonu sonucunda elde edilen ve laktik
asit bakterilerini canli olarak ihtiva eden
fermente bir siit Uriinidir. Yapisi ve igerdigi
besin degerleri nedeniyle insan saghgi
agisindan kaynagi siitte bile olmayan faydalara
sahip mikemmel bir gida maddesidir. Biyolojik
degeri yiiksek hazmi kolaydir.

Tirkler, yogurdu dogrudan sicak
gorbalarin ve yemeklerin yapiminda da kullanir.
Aslinda yogurt isitildiginda kesilir.

Fakat yumurta beyazi ya da sadece
sarisi, az misir nisastasi gibi katkilar yogurdun
kesilmesini onler. Sicak yemeklerde kullanilan
yogurt, Bati'da kullanilan ¢ig kremanin aksine
yemege dolgunluk verdigi gibi damakta
ferahlatan bir lezzet birakir, sindirimi

kolaylastirir. Yogurt, Anadolu'da insanlarin
alir. Tirklerin, gocebe toplum sartlarinin
saglamis oldugu imkanlar ile yogurdu adeta
hazir gida standardina getirdigini gériiriz.
Ornegin, yogurdu kurutup toz haline
getirerek, torbalayip gereginde su katilarak
tiiketilmesi gibi teknikler, goger kiiltiirden
yerlesik kiiltlire gegmistir.

YOGURDUN BILESIMi

Kullanlan  hammadde ve isleme
teknigine bagh olarak yogurtlarin bilegimiyle
ilgili veriler farklihk gostermektedir. Genel
olarak 1 kg yogurdun bilegsiminde bulunan
maddeler gram olarak asagida verilmistir.
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YOGURT ICINDEKI MINERALLER

Kalsiyum: Kemik,dis ve sag gelismesini
saglar,sinir sistemini diizenler kisiyi ¢abuk
ofkelenmeye karst korur.Surasi mutlaka
bilinmelidir ki glizelligi bozan en korkung sey
.6fkeli ve sinirli olmaktir.

Fosfor: Viicut igin en onemli mineral,
fosfordur. Bu mineral, dokulari, kemik, dis ve
bitiin hiicreleri yeniler, B grubu vitaminler
fosforla birlikte galigir.

Iyod :Tiroid bezlerinin galigmasini
saglar,guatr hastaligini 6nler.Bu mineral viicut
hiicrelerinin galisma ahengine de yardimci
olur,uyarici bir etkisi vardir.

Flor : Dis ¢liriimelerini onler.

COCUKLUK 1-3 4-6 YAS||7-15 15+ YAS
DONEMINDE |YAS YAS
GUNLUK
OLARAK
TUKETILMEST
GEREKLT 500 GR||400 GR (|400 GR ||400 GR
SUT-YOGURT
MIKTARI

Giinliik Tiiketilmesi Gereken Siit-Yogurt Miktarlari
1 SU BARDAGI SUT : 200 GR OLARAK KABUL EDILIR.

YASLILIK ——
DONEMINDE

OLARAK YAS 65
TUKETILMEST YaS

GEREKLT 350- | 400-500 | 350- || 400-500
SUT-YOGURT 400 | 6R 400 ||6R
MIKTART o R




YOGURDUN SAGLIGA FAYDALARI

Yogurt, sabahtan aksama kadar giiniin
her saatinde yenebilecek harika bir gidadir.
Yogurt daima suyuyla birlikte yenmelidir.
Giinkd, vitaminler hep yogurdun suyunda
bulunmaktadir.

Yogurdun kan sekerini diizenleyici ve
kolestrol disiiriici 6zelligi bilindigi icin Seker
hastalar igin yararh bir besindir. Ancak Seker
hastalarina verilecek yogurt, eksimis olmamali
ve kaymagi alinmis olmahdir.

Sabahleyin kahvaltidan sonra yenen
yogurt, sindirimi kolaylastirip, bagirsaklarin
galismasina yardim eder. Her yasta hemen
hemen herkes igin uygundur. Ancak,midesi gok
duyarli olanlara, onikiparmak bagirsag: iilseri
olanlara dokunur. Yogurt, hastalar ve zayif
biinyeler igin siitten daha besleyici sindirimi
kolay bir gidadir. Ayni zamanda bagirsaklarda
bulunan  tfehlikeli ve zararli mikroplarin
(Amiplerin) ¢ogalmalarina ve hatta
yasamalarina engel olan bir besindir.Bu
sebepten tifo , ishal ve kabizlik zamanlarinda
yogurt adeta bir ilag gibi tavsiye edilmektedir.
Son zamanlarda 6zel amagh  yogurtlar
lretilerek ftiketicilerin dikkati bu y6ne
gekilmektedir. Ayrica tiiberkilozlu hastalar
lizerinde yogurt antibiyotik etki gosterir.

Yogurt aym  zamanda  probiyotik
aktiviteye  sahiptir.  Cocuklarin  bulasici
karaciger iltihabi (hepatit) hastaliklarinda
dietik tedavilerinde kullanilir.

Viicudumuz yogurdun igindeki kalsiyum
ve proteini siite gore daha gabuk emer. Bu
nedenle yogurt kemiklerin geligsimi agisindan
siite gore daha etkilidir.

Bazi biinyeler yapisi geregi siitteki
laktozu sindiremez. Bu durum fiziksel
rahatsizliklara neden olur. Siitte bulunan
bu kisiler gerekli besinleri yogurttan
saglayabilir

Yogurt, giizellik igin de gok 6nemli bir
besin kaynagidir. Cilde, mucizevi bir parlaklk
kazandirir. % 61 oraninda yag yakici 6zelligi
nedeniyle formda kalmanizi saglar.
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