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Anne sutu mucizesini

yakindan taniyalim

Bebeginizin dunyaya geldikten sonra tanisacagt ilk ve en kiymetli besin anne sutudur. Anne sutu bebedinizin ideal
buyume ve gelisimi i¢in ihtiyac duydugu eneriji, protein, sivy, vitamin ve minerallerin tumunu saglayan ve sindirimi
en ideal besindir. Diinya Saglik Orguitii (DSO), bebedinizi dogumdan sonra ilk 1 saat icinde emzirmeye baslamanizi
tavsiye ediyor. DSO ve tim saglik otoriteleri, anne ve bebekler icin emzirmeyi engelleyecek bir saglik sorunu yoksa
bebekler i¢in ideal buyume, gelisme ve saghdin surdurulebilmesi icin ilk 6 ay sadece anne sutu ile beslemeyi
Oneriyor. Detayl bilgi icin iGrow'un yenilenen web sitesini ziyaret edebilirsiniz: igrow.sabriulkerfoundation.org

Anne siitii nasil salgilanir?

Anne sutindn yapimi hormonal, fiziksel ve
psikolojik etmenlerin rol oynadidi karmasik
bir sirectir. Dogumla birlikte plesantanin
ayriimasi ve gebelik hormonun azalmasiyla
birlikte sut salinimi baslar. Beyindeki hipota-
lamus ve hipofiz bezinin etkisi ve buna ek
olarak bebegin anneyi emmeye baslamasi
ile stt salinimi uyarilir. Bebegin sik sik ve
uygun teknikle emziriimesi, suttn gelmesi
ve devamliligi icin dnemlidir. Anne sitinin
yapimi ve salgilanmasi icin anne 6nemli
Olglide enerji harcamaktadir.

ilk siit: kolostrum

Dogumdan sonra genellikle ilk 6 saat iginde,
annenin sut bezleri, sar renkli ve sltten
daha kivamli olan kolostrumu tretmektedir.
Kolostrum halk arasinda agiz siitl olarak da
bilinmektedir. Kolostrumun, antikor, mineral
ve vitamin icerigi zengin ve besleyici degeri
yuksektir. Bebeginizin ilk besinin kolostrum
olmasi, bagisiklik sistemini glclendirerek
onu ilerde birgok mide ve bagirsak hastaligi-
na karsi korumaya yardimci olabilir.

Anne sitiinin bilesimi

100 mL anne suti
4,1 gram yag
7,0 gram laktoz

Anne sltl proteinleri bebeginiz icin ideal
miktardadir ve bebekte alerjiye sebep olabi-
lecek proteinleri icermez. Buna ek olarak
bebeginiz anne situ proteinlerini kolayca
sindirebilir. Anne sltl ayrica bebegin sagli-
gini destekleyen proteinler de igerir. Ornegin
laktoferrin proteini demirin emilimini destek-
lerken, lizozim bebegi E.coli ve Salmonella
gibi enfeksiyonlara karsi korur.

Anne sUtl bebeginizin beyin gelisimi ve
yagda ¢dzlinen vitaminlerin (A, D, E ve K
vitaminleri) emilimi i¢in gerekli esansiyel yag

70 kkal 1,3 protein

89 gram su

asitlerini icerir. Beyin, géz/retina ve sinir sis-
temi icin gerekli olan uzun zincirli yag asitleri
bunlara drnek gdsterilebilir. Anne sutlindn
toplam yag icerigi ile yag asitleri bilesimi an-
nenin beslenmesinde tlkettigi yaglardan
etkilenir. Zeytinyagd, aycicek yadi gibi doy -
mamis yagdlar, ballk, ceviz gibi
omega-3 yag asidi kaynagi be-
sinler ve doymamis yag asidi
iceren yagh tohumlar anne-
nin beslenmesinde yer

almaldir.
Anne sutinin baglica &,;

karbonhidrati laktoz - ¥
dur. Laktoz midede b
bulunabilen bircok \
zararli bakterinin >

azalmasini sag -
layarak, kalsi -
yum, fosfor ve
magnezyum gibi ™
minerallerin
emilimini arttir -
maya ve boylelik-
le beyin gelisimini desteklemeye yardimci
olur. Bebeginizi enfeksiyonlardan koruyan
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Annenin beslenmesi anne siitii
bilesimini nasil etkiliyor?

Anne stlinun bilesimi, annenin beslenme-
sinden dogrudan etkilenir. Annenin yetersiz
enerji almasi, zayiflama diyeti yapmasi gibi
sebepler anne sutu miktarini azaltabilir.
Anne yetersiz beslenirse sit yapimi igin ge-
rekli enerji, annenin vicut yag depolarindan
saglanir. Bu da anne siitliniin yag bilesimini
degistirebilir ve sttin bebegin beyin gelisi-
mi igin gerekli olan yag asitlerinden fakir
kalmasina yol agabilir. Bu nedenle anneler
doymamis yag asitlerinden zengin zeytin -
yagl, aycgicek yagdi ile yaglh tohumlari ve
balik, ceviz gibi ve omega-3 kaynagdi ceviz
gibi besinlere diyetlerinde mutlaka yer ver -
melidir. Buna ek olarak annenin yetersiz
protein alimi stttin protein kalitesini ve 6zel
likle bagisiklik sisteminin desteklenmesinde
onci olan proteinlerin miktarini azaltabilir.
Annenin vitamin ve mineral alimi, sttin
bilesimini de dogrudan etkilemektedir.

Yeterli ve besleyici anne sitii icin
annelere tavsiyeler

oligosakkaritler ve diger kompleks karbon - » Yeterli ve dengeli beslenin

hidratlar da anne sUtl karbonhidratlari ara -
sinda yer alrr.

Anne sUtl, D ve K vitaminleri diginda bebegi

nizin gereksinim duydugu tim vitamin ve

» Yeterli su ve sivi almaya 6zen gosterin
» Emzirme sikliginizi arttirin bebeginiz

agladikca ve aciktikga emzirin

mineralleri icerir. Annenin beslenmesi, sitiin » Bebeginizi uygun kosullarda ve

kalsiyum, fosfor ve selenyum mineralleri ice
rigini dogrudan etkileyebilir.

iGrow Hakkinda

ebeveynlerle bulusuyor.

www.sabriulkerfoundation.org

Sabri Ulker Vakfi'nin gocuklarin gelisiminin ebeveynleri tarafindan kolayca takip
edilmesini saglamak amaciyla sundugu Turkiye’nin ilk mobil uygulamasi olan iGrow’un
web sitesi yepyeni yiizl ve icerikleriyle ebeveynlerle bulusuyor. Web sayfasinda; annelere
tavsiyeler, bebek ve cocuk beslenmesine dair makaleler, renkli ve dengeli tariflerin yani
sira uzmanlara soru sorma platformu ile en cok merak edilen sorularin yanitlar tim

www.igrow.sabriulkerfoundation.org

slirede emzirin

» Kendinizi motive edin
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