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Stiyt ahli sitydemdirijilerin durmusynda - doglandan sonky ilkinji giinlerinden méhiim rol
oynayar. Yone basga bir siiydemdirijinifi siiydiini icmek zerur dél, tebigy dal, hat-da zyyanly
diyen pikirler bar. Adam beyleki haywanlaryn siiydiini icyan yeke-tak jandar. Umuman,
adamlar bu ak suwuklyk bilen iiytgesik gatnasykda bolyar. Haywanlaryn kopiisi iymit iicin
has ¢ylsyrymly oniimlere matac bolanson, irki cagalykda siiyt icmek endigini yitiryarler.
Adamlar name i¢in icmegi dowam etdiryarler?

Sygyrlaryn eldekilesdirilen sebitlerinde yasayan adamlar (demirgazyk Yewropany we
Demirgazyk Amerikany hem gosmak bilen) difie 10 miin yyl ozal laktoza sindirmek ukybyny
osduripdirler. Netijede, planetamyzyn ilatynyn takmynan 30% -inin bedeni laktazany
(laktozanyn sindirilmegi iigin zerur ferment) 6ndiirmegini uly yasynda hem dowam etdiryar.
Beylekiler ti¢in babeklikden saylanandan son bu proses saklanyar.

Seylelik bilen, kop adam laktoza ¢ydamsyzdyr we siiyt icyan yewropalylary anomaliya
hokmiinde kabul edyandir . Yewropanyn “siiyt sebitlerinde” adamlaryn ditie 9% -i laktoza
cydamsyzdyr. Yone kéabir yewropalylar siiyt sarp etmegini azaltmak isleyarler - mysal iicin
haywan ekerangylygynyn dasky gursawa yetiryan tasiri sebapli. Stiydin saglyga tasiri, hat-
da bedenleri laktaza ondiirmage ukyply adamlar iiginem doly é6wrenilmedik yagdayda
saklanyar.

Sygyr siiydunin duziiminde belok, kalsiy we B12 witamini hem-de yod yaly iymitlendiriji
mohiim elementler bar. Siinklerin 6smegi we myssalaryn islemegi ii¢in zerur bolan
magneziy, gan basysynyn peselmeginde rol oynayandygy anyklanan kazein (fosfoproteyin)
bar. Angliyanyn Milli saglyk gullugy bir yasdan ¢ yasa ¢enli gagalara stuinklerin kadaly
osmegi ligin giinde 350 mg kalsiy icmegi maslahat beryar. Bu mukdar takmynan 300 ml
siiytde bar. Yone ulular barada aydylanda, siiydiifi siihk saglygymyza komek edyandigi ya-da
yokdugy barada gozleg gegirilmeli.
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