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Süt, yavrusunu beslemek üzere anneden belli bir süre salgılanan ve onun ihtiyaçlarını karşılamak üzere gerekli olan tüm besin maddelerini bulunduran sıvıdır. 
Vücudumuzun ihtiyaç duyduğu mineral maddelerin başında gelen kalsiyum, süt ve ürünlerinde önemli miktarda bulunur. Kalsiyum, insan vücudunda kemik ve diş oluşumunda yapı taşı olarak yer alır. Bunu yanında kas ve sinir gibi vücut yapılarının bileşiminde bulunur ve bunların görevlerini normal şekilde yapabilmelerini sağlar. Kalsiyumun kandaki miktarı da görevleri kadar önemlidir. 
Kalsiyum, süt ve ürünlerinde fazla miktarda bulunduğu için vücudun ihtiyacı olan miktarın önemli bir kısmını kişi bu ürünlerden günde yeterli miktarda tüketerek karşılayabilir. 
Kalsiyum, özellikle kadın sağlığı açısından önemlidir.Bebeklik ve çocukluğa ek olarak ergenlik, gebelik, emziklilik, menopoz öncesi ve sonrası dönemlerde kadınların ihtiyacı olan kalsiyum en iyi şekilde süt ve ürünleri ile alınabilmekte ve vücut tarafından kullanılabilmektedir.Vücudun ihtiyaç duyduğu kalsiyum miktarının yeterince alınmaması durumunda ortaya çıkan önemli rahatsızlıklardan birisi kemik erimesidir. Kemik erimesi, kemiklerde kalsiyum azalmasına bağlı olarak kemiğin gözenekli bir yapı alması, dayanıklılığını kaybetmesi ve kırılganlığının artması şeklinde kendini gösterir. Düşme durumunda ise kemikler kırılabilir. 
Kemik erimesi olayı; sırt, bel ve ender olarak boyunda görülür. Kalsiyumun yeterli alınmaması durumunda önceleri çok şiddetli ağrılar ortaya çıkabilir. Hastalığın ilerlemesiyle boy kısalması ve kamburlaşma gibi biçim bozuklukları ortaya çıkar. 
Kadınlarda çok daha sık görülen kemik erimesini kalsiyum kaynağı olan süt, yoğurt, peynir ve diğer süt ürünlerini bebeklik devresinden itibaren her yaşta yeterli miktarda tüketerek hafifletmek mümkündür. Aksi halde kullanımı hem zor hem de aileye maddi külfet getirecek olan bir takım ilaçları kullanmak gerekmektedir. Bunun yanında kalsiyumun, yüksek tansiyon ve kalın bağırsak kanseri gibi hastalıkların tedavisinde, kanın pıhtılaşması ve yaraların iyileşmesi gibi sağlık sorunlarında önemli etkisi vardır. 
Kalsiyum noksanlığının sebep olduğu hastalıkları önlemek için şu önerilere uymak gerekir: 
1. Başta süt ve ürünleri ile olmak üzere yeterli miktarda kalsiyum alınmalı, 
2. Yeterli miktarda D vitamini alınmalı, 
3. “Her doğum bir dişe mal olur” sözünden hareketle kontrollü ve yeter sayıda doğum yapılmalı, 
4. Düzenli ve uzun yürüyüşler yapılmalı, 
5. Sigara, alkol ve kafein gibi kalsiyumdan yararlanmayı azaltan maddeler kullanılmamalıdır. 
Aşağıdaki şekilde özellikle kemik erimesi olan kadınlarda boy kısalması ve biçim bozukluğu görülmektedir. Bir bireyin bahsedilen bu rahatsızlıklardan korunması için bebeklikten itibaren başta anne sütü olmak üzere süt ve ürünlerini yeterli miktarda tüketmesi gerekmektedir.


Şekil 1: Osteoporozun Kadınların Boyu Üzerine Etkisi 
Anne (kadın) sütü inek sütüne benzemesine rağmen, bazı üstünlüklere sahiptir. Örneğin anne sütü ile inek sütünün yağ miktarları aynı olmasına rağmen , anne sütünün içerdiği yağın besin değeri daha kıymetlidir. Bunun yanısıra anne sütü, inek sütüne göre daha tatlı olup kalsiyum ve fosfor gibi mineral maddelerin vücuttan yararlanma oranlarını olumlu yönde etkiler. Ayrıca D vitamininden daha iyi yararlanmayı sağlar ve bağırsaklarda gelişebilen zararlı mikroorganizmalara engel olur. 
Bir çocuğun sağlıklı olduğunun en iyi göstergesi, onun büyümesinin normal seyretmesidir.Büyümenin normal olması için çocuğun gerekli besinlerden yeterli miktarda tüketmesi gerekir. Bu da bebeklik devresinde , çocuğun anne sütü ile beslenmesi ile mümkündür. Böylelikle çocuk çeşitli hastalıklardan korunur ve hastalıklara karşı direnç kazanır. Örneğin kızamık vb. bulaşıcı hastalıklar ile tifo , dizanteri gibi ishale neden olan hastalıklara karşı korunur ve allerji riski azalır. 
Anne sağlıklı ve yeterli sütü varsa ilk 4-6 ay yalnızca anne sütü verilmelidir. Bu süre 1 yıla kadar uzatılabilir. Ancak 6 aydan sonra anne sütüne ek olarak katı gıdalar da verilebilir. Burada, bebek anne sütü ile beslenirken inek sütünün verilmemesine dikkat edilmesi gerekir. Eğer bebek anne sütünün yerine inek sütü ile beslenirse, demir eksikliğine bağlı kansızlık , süt proteini allerjisi ve şeker hastalığı (Tip 1 diyabet mellitus ) gibi sağlık problemleri ortaya çıkabilir. Ayrıca, bebek emme olayı yerine sütü daha kolay tüketme yoluna gider ki , bu büyük bir hatadır. Çünkü anne sütünün koruyuculuk özelliklerinden yararlanamadığı gibi anne-bebek ilişkisinde de kopma olur. 
Daha sonraki dönemlerde çocuğa anne sütünün yanında verilebilecek ek besin olarak yoğurt ve peyniri de unutmamak gerekir. Süt, yoğurt ve peynir gibi gıdalar hem bebeklik hem de çocukluk devresinde beyin ve sinir sisteminin iyi gelişmesini , sağlıklı kemik ve diş oluşumunu teşvik eder, hem de bedenen ve ruhen sağlıklı, gürbüz gelişmelerini sağlar. 
Annenin bebeğini kendi sütü ile beslemesi, öncelikle anne-bebek ilişkisini geliştirir. Ayrıca , çok ekonomiktir ve aileye önemli maddi katkı sağlanmış olur. Örneğin bebeğe 6 ay süreyle anne sütü yerine günde 0.5 Lt inek sütü içererek besleyen bir aile, 90 Lt sütün karşılığı olan 22 500 000 TL ödeme yapma durumunda kalır. Halbuki bebek, annesinin sütü ile beslendiği taktirde hem böyle bir harcama yapılmaz, hem de bebek çok daha temiz ve sağlıklı bir şekilde beslenmiş olur. Anne için de bebeğini emzirmesi, onu meme ve rahim kanserine karşı korur, böbrek ve idrar yolları enfeksiyonlarının da görülme sıklığı azalır. Anne açısından en önemli olanı ise bebeği ile arasındaki yakınlığın artmasıdır. 
NE KADAR SÜT ve ÜRÜNLERİ TÜKETMELİYİZ? 
Kadınların yaşam dönemlerine bağlı olarak ihtiyaç duydukları kalsiyum miktarı değişir. Örneğin kadınların kalsiyum ihtiyacı gebelikte artar. Bilhassa gebeliğin son üç ayında, bebeğin iskelet oluşumu hızlandığından annenin kalsiyuma olan ihtiyacı da artar. 
Bebeğin doğumuyla anneden belli bir miktar kalsiyum eksilir. Emzirme döneminde de anne sütü ile yine bir miktar kalsiyum, sütle bebeğe geçer. Bundan dolayı gebelik ve emziklilik dönemlerinde annenin alması gerekenden 500mg (2 su bardağı süt) daha fazla kalsiyuma ihtiyacı vardır. Böylelikle hem bebek hem de annede kalsiyum eksikliği görülmez. Aksi halde çocuğun gelişmesi geriler ve annede yetersizliğe bağlı arazlar ortaya çıkar. Bu nedenle günlük kalsiyum ihtiyacının karşılanabilmesi için tüketilmesi tavsiye edilen süt ve ürünlerinin miktarı Çizlege 1’ de verilmiştir. 
Sonuç olarak belirtmek gerekirse; 
Bireylerin kişisel özellikleri dikkate alınarak, diğer gıdaların yanısıra yeterli miktarda süt ve ürünlerinin tüketimine önem verilmesi gerekir. Çünkü kalsiyum alınımının en kolay ve en ucuz yolunun anne sütü ve diğer süt ürünleriyle olduğu doktorlar ve beslenme uzmanları tarafından ortaya konulmuştur. 
Daha sağlıklı bir neslin yetişmesi için, özellikle anneler bu konuda dikkatli olmalı ve çocuklarını hiç olmazsa 6 ay kendi sütleriyle beslemeli, ileri devrede ise süt ve ürünleri tüketmelerini sağlamalıdırlar. 
Çizelge: 1. Yaş gruplarına göre tüketilmesi önerilen süt ve ürünleri
	Yaş Grupları
	Önerilen Miktarlar

	4-9
	2-3 su bardağı süt 
veya 
4-6 kibrit kutusu kadar peynir 
veya 
1.5-2 su bardağı yoğurt

	10-16
	3-4 su bardağı süt 
veya 
6-8 kibrit kutusu kadar peynir 
veya 
2-3 su bardağı yoğurt

	Yetişkinlik
	2-4 su bardağı süt 
veya 
4-8 kibrit kutusu kadar peynir 
veya 
1.5-3 su bardağı yoğurt

	Gebelik ve Emziklilik
	3-4 su bardağı süt 
veya 
6-8 kibrit kutusu kadar peynir 
veya 
2-3 su bardağı yoğurt


