Turkiska

inek siitu
icermeyen besin onerileri

Giris

ilk dnce inek st proteini icermeyen ile laktoz icermeyen terimlerini
birbirinden ayirmak énemlidir. Bu brosurclk, inek st proteinine alerjisi
olan kisilere veya inek sttU proteinine alerjisi olan bir cocugu emzirenlere
yonelik olarak hazirlanmistir. inek stl proteini alerjisinde viicdun bagisiklik
sistemi sUtteki proteine reaksiyon gdsterir ve sttl bir “yabanci madde”
olarak tanimlar. Bu nedenle de sttUn besin listesinden ¢ikarilmasi gerekir.
Laktoz hassasiyeti ise yemekteki st sekerinin (laktoz) parcalanmasinda
kisinin zorluk yasadigi anlamina gelir. Bunun icin cok ender olarak, sUtten
tamamen yoksun bir beslenme uygulamaya ihtiyac duyulur. inek sitU
alerjisinde ise sGtten tamamen yoksun bir beslenme onerilir.

Syrnede maelkeprodukter
Eksitilmis sut

Fladeost

Taze peynir

Is

Dondurma

Flgde

Kaymak [krema]

Syrnet flede

Eksi kaymak [krema]
Pulverflade

Krema tozu

Kasein/kasinat
Kasein/kaseinat

Kvark

Kesella [Krem peynir]
Hytteost

Keso [Taze peynir]

Kvark

kKesi/mis sttten yapilmis peynir

(Siit proteini icerebilecek malzeme ve lriinler: )
Animalsk fedt Sedmaelkspulver Ostepulver
Hayvani yadlar Siitten tereyadi cikarildiktan sonra Peynir tozu
Chokolade kalan ayran Ost
Cikolata Laktose (maelkesukker)* Peynir
Cremefraiche Laktoz [siit sekeri] Bredkrummer
Yag orant yiksek yogurt Margarine Peksimet tozu
Fetaost Margarin Skummetmaelkspulver
Beyaz peynir Minarine Fiskirtilip kurutularak yapilan

Yemeklik yad/yemeklik yag karisimlari
Valleost

Keciden elde edilen tereyagi
Blad valleost

Kecgi peyniri

Revet ost

Yumusak peynir

Maelk

Sat

Maelkealbumin

Sat albumini
Meaelkeprotein

Sdt proteini

Meelkepulver

Sat tozu
Maelkeaeggehvide
Yumurta aki proteini
Natriumkaseinat

Sodyum kaseinat

sut tozu

Smelteost

Eritme peynir
Smar/blandingsprodukt
ex. Keergarden
Tereyagdi

Rasp

Galata unu

Tormaelk

Kurutulmus st tozu

Valle

Sut kesigi suyu

Vallepulver

Sdt kesigi suyundan elde

edilen toz

Yoghurt

Yogurt

J

‘"ilaclardaki laktoz ispatlanabilir oranda inek sttl proteini icermez ve bu nedenle de kaginmaya gerek yoktur.
Ote yandan yiyeceklerdeki laktoz buyUk oranlarda inek sttu proteini icerebilir, bu nederlle de kacinmak gerekir.

Saglik personeli tarafindan verilecek bilgi.
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Daha baska 6zen gdsterilmesi gerekenler:

icerik belirtme kurallari

MALZEMELERIN iCERIiK LiSTESI

SUt ve Urlnleri yiyecek maddesi olarak kullanilacaksa icerikleri, Avrupa kurallari
uyarinca belirtilmesi gerekir. HER ZAMAN icindekiler boliumunt okumayi
kendinize aliskanlik edinin; bu tarifler her zaman degisebilir, daha énce st
icermeyen bir Grun belki de artik sUt iceriyor olabilir.

Yiyecek maddeleri

SUT URUNLERI

Her ceit st ve sUt GrUnU, alinacak gidalar arasindan cikarilmali, bu Grtnlerin
yerini baska UrUnler almalidir. Yiyecek maddesi satan yerlerde, yulaf, pirin¢ ve
soya temelli bir cok farkli alternatif (normalde) bulunmaktadir. Bunlar biraz daha
blyUk cocuklar ve yetiskinler icin ¢ok iyi seceneklerdir. Gidalarin enerji ve besin
degderi, stt UrUnlerinin yerini alacak Urlnleri belirlemede rol oynar. Bebekler ve
klcUk cocuklar icin verilen gida listesinde, ézel tamamlayici maddelerin tam
olarak yer almasi gerekir.

KOYUN VE KECi SUTU
Koyun ve keci gibi diger hayvanlarin sttindeki protein, fazlasiyla inek
sUtindekine benzedidi icin bunlardan da kacinilmalidir.

YEMEKLIK YAGLAR
Tereyadi ve margarin normalde sUt i¢cerir. Margarin kullanmak gerektiginde, stt
icermeyen alternatifleri de vardir. Daha saf yaglar sGtten arinmistir.

EKMEK

Yemeklik olarak kullanilan ekmek, eger su ve yag ile yapilmissa genellikle

sUt icermez, bununla birlikte igcindekiler listesini okumayi ihmal etmeyiniz.
Pastahane Urunleri ve kahve ile yenen kurabiye cesitleri ise genellikle hem st
hem de margarin ve tereyadi igerir.

BULAMAC
Saf tahillar stt icermez ama 6rnegdin irmik ve pirin¢ lapasi geleneksel olarak st
ile pisirilirken, yulaf ve cavdar ezmesi su ile pisirilir.




EKMEGIN YANINDA YENEN KAHVALTILIKLAR (PALAGG)

Her cesit peynir, stt icerir. Kaynamis ve fiUme jambon gibi saf et ¢esitleri st
icermez. Ama yari konserve sucuk/sosis/salam ve ciger ezmesi bazen sit
icerebilir, bunlarin stt icermeyenlerini secin.

ET VE BALIK

Hic bir saf et ¢cesidi st icermez ama yari konserve olanlarinda stt bulunabilir.
Sucuk/sosis/salam, kan jélesi (blodpudding), kizarmis balik dilimi, kizarmis
balik koftesi gibi sarklteri Grlnleri alirken icindekileri dikkatle okuyunuz.

MEYVE, SEBZE VE PATATES

Saf halinde olan her cesidi sttstzdur (haslanmis ve konserve olanlari dahi),
ama toz corbalar ve tozdan yapilan patates puresi gibi yari konserve Urlnlerde
normalde sut bulunur.

DiGERLERI
Her c¢esit yari konserve Urlnlerde daha fazla dikkatli olun. Hi¢ akliniza

gelmeyecek, en az tahmin ettiginiz bir Griinde st bulunabilir. Ornegdin bulyon,
hazir sos ve yemekler, sekerleme, cikolata ve cips alirken dikkat edin.

Enerji ve Besin degeri

BEBEKLER VE KUCUK COCUKLAR

Bebek ve klclk cocuklarin enerji ve besin ihtiyaci ¢cok fazladir. St icermeyen
bir beslenme sekli, stt Grdnleri bizim yiyecek kultGrimuzin énemli bir
boIumMUnNU olusturdugundan, enerji ve besin dederi olarak yetersiz olabilir.

Bu nedenle, cocugun st emmeyi birakmasindan sonra ihtiyacina gore
hazirlanmis tamamlayici maddelerden yeterli miktarda almasina daha da fazla
dikkat gosterilmelidir.

KALSiYUM

Sat ardnleri kalsiyum ihtiyacinin baytk bir bdlumanin karsilanmasini saglar.
Bu nedenle sit Grunlerinin yerine ne alindigina bagl olarak, ayrica kalsiyum
takviyesi gerekebilir. Doktorunuz ya da diyetisyeniniz ile konusunuz.




internet sayfasinda:

*  Yemek tariflerini indirin ya da ismarlayin. Ayrica inek
sUty icermeyen gidalar hakkinda daha baska bilgiyi de
buradan indirebilirsiniz.

«  Uranlerimiz hakkinda okuyarak daha fazla bilgi edinin.

Daha fazla bilgi ve sorulariniz igin:

¢ Mdasteri hizmetlerimizle
iletisime gecin
Tel. 08-36 37 91 30
/@Z{Emi&en

Nattdiiigen

Committed to your care

Mediq Danmark A/S
Kornmarksvej 15-19
2605 Brondby

Medig ve Mead Johnson Nutrition, WHO’nun anne sttlinun bebekler i¢in en iyi besin oldugu
yolundaki tavsiyesini desteklemektedir.

* Trademark of Mead Johnson & Company ©2013
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