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Anne sutunu arttiran
besinler gercekten var mi?

Anne sutu bebeginizin dunyaya gozlerini actiktan sonra tarusacadt ik ve en kiymetll besin. Her
annenin sttt ise kendi bebedi icin ¢zel ve besleyici. [k 6 ay sadece anne sutl, bebedin ihtiyact olan
tum besin ogelerini tek basina iceriyor. Bircok anne bebedint emzirirken bir yandan da sutunun
yetip yetmedigi konusunda endiselenebiliyor ve anne sutunu arttrmanin yollarn anyor. Detayl
bilgi i¢cin iGrow'un yenilenen web sitesini ziyaret edebilirsiniz: igrow.sabriulkerfoundation.org

Anne siitii nasil iiretiliyor?

Anne sUtl yapimi, hormonal, fiziksel ve
psikolojik etmenlerin rol oynadigi kar-
masik bir siireg. Dogumdan sonra ple-
santanin ayriimasi ve gebelik hormo-
nunun azalmasiyla sit yapimi baglyor.
Bebegin emmeye baslamasiyla da sit
yapimini saglayan hormonlar dretiliyor.
Bebegin dogru teknikle sik sik emziril-
mesi de sutin gelmesi ve emzirmenin
devamliigini saglyor. Tum bu sirecler
ve anne sUtlinin yapimi igin anneler
belirli miktarda enerji de harciyor.

Anne siitiiniin miktarini ve
bilesimini neler etkiliyor?

Anne suttiinin miktari ve bilesimi
bircok degiskene baghdir. Anne siutl -
nin %89’u sudan olusur ve st yapimi
icin yeterli su ve sivi alimi olmazsa
olmazdir. Annenin yeterli enerji alma -
masl veya zayiflama diyeti yapmasi
anne sutini azaltabilir, ciinkl anne

sutd Uretirken de enerjiye ihtiyag vardir.

Annenin beslenmesi ise anne sttt
bilesimini dogrudan etkiler. Annenin
beslenmesindeki, proteinler ve yagla -
rin tdrd, anne sitdndn protein ve yag
asidi bilesimini de belirlemektedir.
Anne beslenmesinde yeterli miktarda
protein almadiginda anne sitinin
protein igerigi degismeyebilir ancak
suttin protein kalitesi ve dzellikle bagi -
siklik sisteminin desteklenmesinde
gbre alan proteinlerin miktari azalabilir.
Anne beslenmesinde esansiyel yag
asitlerinin kaynagi olan balik, ayci -
cek-misirdzi gibi yaglara yer vermez -
se, sUtl 6zellikle bebegin ilk 6 ayda
beyin gelisiminde énemli rol oynayan
esansiyel yaglardan yetersiz kalabilir.

Annenin vitamin ve mineral alimi sttln
vitamin ve mineral bilesimini de dogru-
dan etkiler. Annenin beslenmesinin
yaninda, emzirme sikligi da anne sutu
Uretiminde 6nemli rol oynar. Bebeginiz
sizi ne kadar sik emerse st Uretiminiz
de o kadar ¢ok artar. Anne suttnl art
tirabildigi bilinen bir diger etken ise be-
sinlerin yapisinda bulunan galaktagog-
lardir. Galaktagoglar beyindeki bazi
bolgeleri etkileyerek anne sitin Uretil -
mesini saglayan prolaktin hormonunu
uyarir.

Anne yeterli besleniyor, sik ve uygun
teknikle emziriliyor, bazen meme pom-
payla bosaltiliyor, emzirme danismanl+

g1 aliyor ancak buna ragmen sitl
yetersiz kallyorsa hekiminizin de izin
verdigi kosullarda galaktagoglardan
faydalanilabilir. Ancak galaktagoglar
emzirmede surekli kullaniimamali yal -
nizca emzirmeye yardimci olarak dii -
stindlmelidir. Rezene, kegi sedef otu,
anason, yonca tohumu, bira mayasi,
devedikeni, gemen otu ve isirgan otu
en yaygin kullanilan bitkisel galakto -
goglardir. Sonug olarak galaktagoglar
mucizevi bir uygulama olarak gorilme-
meli kullanilacak ise mutlaka hekim
danismanhiginda kullaniimaldir. Kulla -
nim siresi 3 haftayl gegmemeli ve yan
etkileri yakindan izlenmelidir. Sit artti -
rici olarak lanse edilen her Uriin denen
memeli kullanmadan énce doz ve sire
igin bir uzmana danigilmalidir.

Yeterli ve besleyici anne siitii icin
annelere tavsiyeler
» Yeterli ve dengeli beslenin

» Yeterli su ve sivi almaya 6zen
gosterin

» Emzirme sikhginizi arttirin
bebeginiz agladikca ve aciktik¢ca
emazirin

» Bebeginizi uygun kosullarda ve
siirede emzirin

» Kendinizi motive edin

iGrow Hakkinda

yanitlari tim ebeveynlerle bulusuyor.

www.sabriulkerfoundation.org

Sabri Ulker VakfI’'nin cocuklarin gelisiminin ebeveynleri tarafindan kolayca takip
edilmesini saglamak amaciyla sundugu Turkiye’nin ilk mobil uygulamasi olan iGrow’un
web sitesi yepyeni ylzu ve igerikleriyle ebeveynlerle bulusuyor. Web sayfasinda;
annelere tavsiyeler, bebek ve ¢ocuk beslenmesine dair makaleler, renkli ve dengeli
tariflerin yani sira uzmanlara soru sorma platformu ile en gok merak edilen sorularin

www.igrow.sabriulkerfoundation.org
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