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gumdan itibaren, hayatin her

doneminde iyi bir sekilde yasa-

mak ve saghkl kalmak isteyen-

ler siitii ve siit iiriinlerini ihmal etmemelidirler.

Siitten imal edilen biitiin gidalar her yasta tiike-

tilmesi gereken besinlerin basinda gelir. Ciinkii

besleyicilik agisindan, viicudun ihtiyaci olan ele-
manlarin hemen hepsini ihtiva ederler.

Yogurt; serinletici, lezzetli, saglikli bir besin
maddesidir. Sindirimi siite gore daha kolaydir ve
siitlin yerini tutabilir.

Kalsiyum kaynagi

Yogurt, siit sekerinin maya dedigimiz siit asi-
ti bakterileriyle reaksiyonu sonucunda ortaya ¢1-
kan siit triintidiir. Bu sekliyle yasayan canl bir
yiyecektir. Thtiva ettigi bakteriler siitte birtakim
degisikliklere yol actigindan yogurt, daha koyu ve
kivamhdir. Ancak siitiin biitiin besleyici 6zellik-
leri korunur. Dolayisiyla proteinler, yag ve seker-
ler, A, B ve D vitaminleri, 6zellikle de kalsiyum
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gibi mineraller yogurdun i¢inde de mevcut olma-
ya devam eder. Ayrica yogurt, siitii sindirme ko-
nusunda problemleri bulunan insanlarin, siit ye-
rine tercih edebilecekleri besin tiirtidiir. Bunlarin
yani sira yogurt ihtiva ettigi laktik asit sayesinde
kalsiyum emilimini artirir. Giinde bir kase tiike-
tildigi takdirde yetiskin bir insanin giinliik kalsi-
yum ihtiyacinin dortte birini almasim saglar. Bu
haliyle yogurt, tabii bir kalsiyum kaynagdir.

Bir bardak az yagh veya yagsiz yogurt yeter-
li miktar kalsiyum ihtiva eder. Ozellikle kadinlar-
da osteoporoz gelismesinin 6nlenmesi i¢in 1000
mg kalsiyum almalar gerektigi diistintiliirse, yo-
gurdun hayati 6nemi ortaya cikar. Kalsiyum siit-
te, dolayisiyla da yogurtta bulunan laktoz saye-
sinde kolayca emilir.

Sindirim sistemini korur
Yogurdun icinde bulunan bakteriler, nor-

malde bagirsagin tabii ortaminda yasamadik-
lar icin, inamilmaz bir hizla ¢ogalirlar ve bii-




tiin sindirim sistemini dezenfekte ederler. Yani
temizlerler. Yogurt, bagirsaklarin gorevini tam
olarak yerine getirebilmesi i¢in bagirsak duvar-
lari kaplayan bakteri tabakasini giiclendirerek
etki gosterir. Bu tabakanin giiclendirilmesi, or-
ganizma tarafindan gerceklesen vitamin ve mi-
neral emilimini artirir. Kisacasi yogurt, sindirim
sisteminin biitlin hastaliklariyla miicadele eder.
Diizenli olarak yenildiginde kabizligi, mide tilse-
rini onler, mideyle bagirsaklar1 zinde tutar. Da-
has1 metabolizmay1 diizeltir. Diizenli olarak ilag
almas1 gereken yaghlar yogurtla bagirsaklarini
gliclendirebilirler.

Hazm kolaydir

Yogurdun sindirimi kolaydir, hatta ileri yas-
larda siit igmeyen kisiler bile yogurdu korkmadan
yiyebilirler. Yogurt gercek bir protein kaynagdir.
Ayrica yagsizi bagka imkanlar saglar. Yogurt, tip-
ki siit gibi bol protein ihtiva eder.

Yogurt hem serinleme hem de doygunluk his-
si verir. Kullanim sahasi ¢ok genistir. Saglikh ya-
samak, diyet yapmak ve kilo vermek bunlardan
birkac tanesidir. Fransiz bakteriyolog Prof. Mets-
chinikow yogurt i¢in “Genglik kaynag: bir besin,
bir hayat iksiri” demekte ve sunlar1 vurgulamak-
tadir:

“Kendini saghklh bir hayat ritmi i¢inde bulan
insanlar1 uzun siire geng ve ding tutar.”

Dogal antibiyotiktir

Yapilan bir¢ok arastirma, yogurdun ihtiva et-
tigi yararli bakteriler ve diger maddeler sayesin-
de, adeta tabii bir antibiyotik oldugunu goster-
mistir. Yogurtta bulunan 7 ¢esit madde bakteriler
tizerinde giiclii antibiyotik tesiri yapmaktadir.

Antibiyotik alindiginda bol miktarda yogurt
yemekte fayda vardir. Cilinkii antibiyotikler ba-
girsak florasini, yani bagirsaktaki yararl bakteri-
leri yok ederek sindirim zorluguna veya kabizliga
yol acarlar. Antibiyotikle birlikte yogurt yenirse
bu mahzur 6nlenmis olur.

Yogurtta kanseri 6nleyici maddeler oldugu bi-
linmektedir. Bol yogurt tiiketenlerin kansere ya-
kalanma riskleri diismektedir.

Yogurt doktorlarin ve beslenme uzmanlarinin
uzun yillardan beri ilgisini ¢cekmistir. Arastirma-
cilar, Balkanlarda diizenli olarak yogurt yiyen ¢cok
yasli insanlar tizerinde inceleme yaptiklar: zaman
yogurt mucizesine sahit olmuslardir.

Bu yash insanlardan adeta saglik figkirmak-
taydi. Fransizlarin yaptig incelemeler de bu goz-
lemleri dogrular mahiyettedir.

Yogurt, bakir zehirlenmesine, bas agrisina,
dermansizliga, adale agrilarina, atalete, sikint1 ve
endiseye iyi gelir. Parlak bir cilt sahibi olmak iste-
yenler viicudun toksinleri atmasini saglamak igin
tliketebilirler. Yogurttan elde edilen tuzlu ayran,
giines carpmalarina karsi1 basariyla kullanilir.

Yagsiz yogurt, yiiksek kolesterolden sikayetci
olan kisilerin kolesteroliinii diisiiriir. Beyindeki
birtakim maddeleri harekete gecirerek konsant-
rasyonu ve dikkati artirir.

Yogurt taze, canl ve tabii bir gidadir. Atigtir-
mak icin ideal bir besindir. Yillardir, sahip oldu-
gu ozellikleri 6ve Ove bitirilemeyen yogurt, gercek
bir saglik kaynagidir.

Organizmanin savunma sistemini gliclendi-
rir, viicuda faydali mikroplarla zararh bakterile-
ri yener ve sindirim sisteminin diizgiin ¢alisma-
sin1 saglar.

Faydalar

Bakterileri oldiiriir.

Bagirsak enfeksiyonlarini 6nler ve tedavi eder.
Bagirsaklari calistirir.

Ishale kars: etkilidir.

Kandaki kolesterol oranin azaltir.

Kalbe yararli olan HDL kolesteroliinii yiikseltir.
Bagisiklik sistemini giiclendirir.

Ulser 6nleyici maddeler ihtiva eder.

Kanseri onler.



