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Laktasyon déneminde beslenme: Enerji ve Makro Besin Ogeleri
Nutrition in Lactation: Energy and Macro Nutrients

Zeliha UCAR?® Hande ONGUN YILMAZ?

OZ

Dogum gergeklestikten sonra siit salimi ile baglayan donem laktasyon dénemi olarak adlandirilmaktadir.
Anne ve bebek sagligi acisindan hassas bir donem olan laktasyon déneminde, emziren annenin yeterli,
dengeli ve saglikli beslenmesi anne ve bebek sagligi i¢in ¢ok 6nemlidir. Laktasyon doneminde; annenin
beslenme durumu ve aliskanliklari, bebegin sagligini, optimum biiyiimesini ve gelecekteki metabolik
hastaliklarimi etkilemektedir. Annenin beslenmesi uzun dénemde anne siitiinii etkilerken, kisa dénemde
anne siitiinii etkilememektedir. Laktasyon doneminde annenin tiikettigi enerji miktarmin arttirilmasi
onerilmektedir. Makro besin 6gelerinin (karbonhidrat, protein ve yag) yeterli ve dengeli tiiketimi
saglanmalidir. Giinlitk alinmasi gereken makro besin 6gelerinin oranlar1 yetiskin bireyler ile benzerdir.
Anne ve bebek i¢in hassas olan laktasyon doneminde saglik riski gelisimini dnlemek i¢in enerji, makro
ve mikro besin Ogelerini yeterli miktarda igeren beslenme oriintlisii planlanmali, su tiiketimi ve sik
emzirmenin siit verimi agisindan 6nemi vurgulanmalidir. Bu derlemede; yeterli ve dengeli beslenmenin
temelini olusturan enerji ve makro besin dgelerinin laktasyon doneminde tiikketim miktar1 ve dnemi
literatiire dayal olarak degerlendirilmistir.

Anahtar Kelime: Beslenme, Laktasyon, Karbonhidrat, Protein, Yag

ABSTRACT

After birth, the period beginning with milk release is called the lactation period. Adequate, balanced,
and healthy nutrition of the breastfeeding mother is very important for the health of mother and baby,
during lactation, which is a sensitive period for mother and baby health. During lactation, maternal
nutritional status and habits affect the baby's health, optimal growth, and future metabolic diseases.
Maternal nutrition affects breastmilk in the long term but does not affect breastmilk in the short term. It
is recommended to increase the amount of energy consumed by the mother during lactation. Adequate
and balanced consumption of macronutrients (carbohydrate, protein, and fat) should be ensured. The
proportion of macronutrients that need to be taken daily is similar to that of adult individuals. To prevent
the development of health risk during lactation, which is sensitive to mother and baby, energy, macro,
and micronutrients should be planned in a sufficient amount of nutritional patterns, water consumption,
and the importance of frequent breastfeeding in terms of milk yield should be emphasized. In this review,
the amount and importance of energy and macronutrients, which constitute the basis of adequate and
balanced nutrition during the lactation period, are evaluated based on the literature.
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Giris

Laktasyon; hamilelik boyunca salgilanan
hormonlar ile meme dokusunda meydana gelen
degisikliklerle birlikte meme bezlerinin gelisip
olgunlagmasi ve siitiin salgilandigi donemdir (1).
Laktasyon mammogenez, laktogenez, galakto-
genez, inviilsiyon evrelerinden olusmaktadir.
Mammogenez  evresinde, meme  dokusu
biiyliyiip gelismektedir. Laktogenez evresinde,
dogum ile siit salgilama islevi baslamaktadir.
Galaktogenez evresi ise dogum sonrast 9.
giinden itibaren son laktasyona kadar devam
eden siiregtir. Son evre olan inviilsiyon,
laktasyon donemi sonrast inhibe edici
peptidlerin  birikmesi sonucu siit salgisinin
azalarak durmasidir (2).

Laktasyonun baglamasi dogum siirecin-
de yasanmus psikolojik, fiziksel ve hormonal
degisiklere baghdir. Laktasyonun gecikmesine
dogum sekli, sayisi, diyabet gibi risk
faktorlerinin  bulunmast ve dogum siiresinin
uzamast neden olabilmektedir. Bu nedenler
sadece  laktasyonun  gecikmesine  degil,
laktasyon sikligini da etkilemektedir. Ozellikle
stres oksitosin hormonunu etkileyerek siireci
olumsuz etkilemektedir (3).

Siit iiretimi, anne kapasitesinden ziyade
daha ¢ok bebegin talebi ile sekillenmektedir. Bu
nedenle ¢cogul gebelikler de dahil anne bebek her
istediginde olumlu cevap verirse siit iiretimi,
bebegin talebini karsilayacaktir (4). Laktasyon
doneminde az kanita dayali bilimsel veri vardir.
Eger bebek uygun miktarda kilo aliyorsa
laktasyon basarili sayilir (5). Laktasyonda anne
ne kadar sik emzirirse anne ve bebek arasindaki
bag o kadar kuvvetli olur. Bu nedenle bu
donemde annenin sadece ideal beslenmesi
diisiniilmemelidir. Anne ve bebek arasindaki
olusacak bagin ve sevginin de desteklenmesi
gerekmektedir (6).

Laktasyon doneminde, annenin beslen-
me sekli hem siit verimliligini hem de anne
saghgimi etkilemektedir. Anne ve bebek saglig
yoniinden riskli ve yetersiz beslenmelere karsi
hassas bir donemdir. Aym zamanda bebegin
bliyime ve gelismesinin optimum diizeyde
olmasi i¢in 6nemlidir (7). Bu dénemde annenin
metabolizmas1 bebegi ve kendi sagligim
koruyacak sekilde uyum saglamaktadir (8).

Laktasyon déneminde siit iiretimi anne
nasil beslenirse beslensin birgogu viicut
yagindan iretilmektedir. Bu nedenle kadinlar
laktasyonda vyetersiz beslenirse, bebek anne
depolarindan kullanirken anne makro ve mikro
besin dgelerinden yetersiz kalabilir (8). Zayif
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anne beslenmesinde anne siit miktar1 etkilene-
bilir. Ancak anne siitii kalitesi etkilenmemek-
tedir. Kadinin yetersiz beslenmesi bagisiklik
sistemini olumsuz etkiler ve alinan daha az enerji
annenin kendini yorgun hissetmesine sebep
olabilir. Annenin besleyici diyet almasi bebege
bakmasi ve giinliik ihtiyaglar1 karsilayabilmesi
agisindan O6nemlidir. Ancak uzun siireli ileri
derecede beslenme yetersizliklerinde veya
malniitrisyonda laktasyon uyum mekanizmasi
bozularak, kisa ya da uzun donemde anne siitiinii
etkilemektedir (9).

Laktasyon doneminde annenin, yeterli
ve dengeli beslenmeye Ozen gostermesi
gerekmektedir. Bu sayede bir yandan artan enerji
ve besin Ogeleri gereksinmelerini karsilarken
diger yandan optimum siit tiretimi saglanmak-
tadir (10). Laktasyon doneminde gebelik done-
mine gore daha fazla enerji ve makro besin
Ogelerine ihtiyag vardir. Gebelik siiresince
harcanan toplam enerji laktasyonda sadece ilk 4
aya kadar yetmektedir (11). Bu nedenle gebe
olan veya olmayan kadinlara gore besin
gereksinmesinin en yiiksek oldugu dénemdir (9).

Anne makro ve mikro 0&gelerinden
yeterli beslendiginde ancak optimum anne ve
bebek saghgindan s6z edilebilir.  Anne
beslenmesinin  anne  siitiinii  etkilemedigi
diistiniilmektedir. Ancak yeterli ve dengeli
beslenme anne siitiindeki yag asidi bilesimini
etkilerken, anne siitiiniin miktarmni etkilememek-
tedir (8). Dengeli bir diyetle artan besin
gereksinmeleri gida alimindaki genel artisla
karsilanabilmektedir.

Anne beslenme Oriintiisiinde  diyet
cesitliligine dikkat etmezse, yeterli ve dengeli
beslenmeyi saglayamaz. Bu durum anne ve
bebek sagligi olumsuz etkilenebilir. Bebekte
optimum biiylime saglanamaz ve anne siitiiniin
hastaliklara karg1 koruyucu etkisi azalabilir (12).

Gelismekte olan c¢ogu iilkede emziren
annelerdeki en biiyiik eksiklerden biri yetersiz
besin ¢esitliligidir (12). Anne beslenmesinde,
cogunlukla karbonhidrat ve bitkisel kaynakl
proteinler bulunmaktadir. Sebze ve meyvelerin
tiiketimi ihmal edilmektedir. Bu nedenle yetersiz
mikro besin 6geleri ve protein tiiketimi meydana
gelmektedir (13). Boke ve Gremew’in 2018
yilinda giliney Etiyopya, Angecha bolgesinde
410 emziren annenin besin ¢esitliligini tespit
etmek amactyla yaptiklar1 ¢calismada; Annelerin
%52,2° sinin diigik besin cesitliligine sahip
oldugu saptanmistir. Okuma yazma bilmeyene
ve kirsal bolgelerde yasayan annelerin en az
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diyet cesitliligine sahip oldugu bulunmustur
(14). 576 annenin katildigi Cin’ de yapilan
benzer kesitsel bir ¢alismada; bireysel beslenme
programlamalarinin ve kisisellestirilmis yemek
planhlarmin  her emziren anne igin &zel
programlanarak yapildiginda ancak anne ve
bebek igin optimal beslenmenin saglandig
saptanmugtir (15). Santos ve arkadaglar1 2019
yilinda yaptiklart ¢alismada, hamilelik ve
laktasyon doneminde annenin besin tercihlerin-
den bebeklerin nasil etkiledigini tespit etmeyi
amaclamislardir.  Bu  c¢alismada; annenin
beslenme sekli yeterli ve dengeli bir sekilde
diizenlenmezse, kemirgen yavrularin yiiksek
miktarda yag ve seker igeren besinleri daha ¢ok
tercih ettigi tespit edilmistir (16). 75 annenin
katildig1 randomize deneysel bir caligmada,
laktasyon doneminde anne beslenmesinin
bebegin besin se¢imlerine etkisi arastirilmustir.
Elde edilen sonuglara gore, laktasyon
doneminde  annenin  besin  tercihlerinin,
bebeklerin tamamlayic1 besinlere basladiginda
bebeklerin besin tercihlerini etkiledigi saptan-
mustir (17).

Tim bu unsurlar saglanmasa da 6zel
durumlar hari¢ bebek beslenmesinde anne siitii
altin standarttir. ilk 6 ay sadece anne siitii ve
laktasyon 2 yasina kadar devam etmelidir.
Bariyatrik cerrahi ge¢misi olan kadinlar igin de
ilk 6 ay sadece anne siitii Onerilmektedir. Bu
annelerin siitleri arastirildiginda diger annelerin
stitlerinden farkli olmadig1 saptanmustir (4). Bu
durumlara ek olarak anne addlesan ise anne de
diyetle alinan besinleri kullanacagindan dikkatli
degerlendirilmelidir (18).

Enerji

Siit iretimi ile annenin laktasyon boyunca enerji
ihtiyaci artmaktadir (19). Enerji metabolizmasi
degisir ve benzer beslenme durumuna sahip olan
kadinlarn verdigi metabolik tepkilere gore
farklilik gosterir. Laktasyon doneminin ilk 6
ayinda ortalama 780 ml/giin (450-1200 ml/giin)
siit iiretilir. Bu iiretim esnasinda her 100 ml i¢in
67 kcal enerji harcanir (20). Emziren anneler igin
fazladan 750 kcal/giin enerjiye ihtiyaci vardir.
Bunun 250 kcal’si gebelikte kazanilan
depolardan, 500 Kkcal’si besinlerden saglan-
maktadir (5,9). Bu nedenle European Food
Safety Authority (EFSA) ilk 6 aylik donemde
anneye ek olarak 500 kcal enerji alimin
onermektedir (21). Laktasyonun ikinci 6 aymnda
iiretilen siit 680 ml’ye diger. EFSA 6 aydan
sonraki donemde tamamlayict besinlerin
tilketimine baglandiginda bebeklerin degisken
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besin tilketiminden dolay1 Oneride
bulunulmamigtir  (21). Tirkiye Beslenme
Rehberi’nde (TUBER) EFSA gibi ilk 6 ay igin
ek 500 kcal enerji alimin1 6nermektedir (11,22).
International Organization for Migration (IOM)
7-12 aylar arasinda ek 400 kcal/glin 6nermekte-
dir. Resource Description and Access (RDA) ve
Dietary Reference Intake (DRI) ise ilk 6 ay i¢in
giinliik enerji ihtiyacina 330 kcal, 7-12 ay i¢in ise
400 kcal eklenmelidir demistir (20). DRI
emziren adolesanlar ve yetigkin kadinlara
sirastyla ilk 6 ayda ortalama 2698-2733 kcal/giin
daha sonraki donemde ise 2768-2803 kcal/giin
enerji tiketimi 6nermektedir (23). Giinliik olarak
bu gereksinmelerin karsilanmasi i¢in 5 temel
besin grubundan giinde en fazla ek 2-3 porsiyon
tiikketilmesinin  yeterli oldugu Tablo 1°de
gosterilmistir. Birden fazla bebegi olan, zayif
olan veya egzersiz yapan annelerin enerji alimi
daha fazla arttirilabilmektedir.

Anne depolarimdan anne siiti tretildigi
icin annelerde kilo kaybi olur. 1k 6 ay icin kilo
kayb1 ortalama 800 g/ay, malniitriisyonlu
annelerde ise 100 g/ay olmalidir. Anne siitii
tiretimi igin gerekli olan enerji miktar1 korunarak
ayda 2 kg’dan fazla kilo kayb1 olmamalidir (18).
Maternal  enerji  kisitlamasi  yapildiginda,
prolaktin hormonu seviyesi yiikselmektedir.
Bebege aktarilan enerji korunmaktadir (25).
Ancak giinlik alman enerji 1800 kcal altinda
olmasi durumunda siit miktar1 1 haftada
azalmaktadir (18). 1500 kcal altina diistiigiinde
ise hem siit hacminde azalmaya hem de annenin
yorulmasina sebep olmaktadir (8). Bu nedenle
dogum sonrasi enerji kisitlamasi yerine saglikli
kilo ve beslenme yonetimi onerilmektedir. Tim
bunlara ek olarak annenin yapms oldugu
egzersizin bebek ve anne sagligi acisindan
olumsuz bir etkisi yoktur (25). Kumon ve
arkadaglari; laktasyonda anne diyetindeki
kisitlamanin yavru fareler {izerindeki etkisi
incelenmistir. Calisma sonucunda; yavrularin
biiylimesi, lokomotor aktiviteleri ve anksiyete
davranislar1 anne diyetinden olumsuz etkilen-
mistir. Ancak yavrularm motor ve néromuskiiler
fonksiyonlarinda degisiklik saptanmamustir (26).

Besinlerin  enerji yogunlugu diyet
kalitesini biiyiik oranda etkilemektedir. Diyetin
en 6nemli kalite belirleyicisi su, posa ve yagdir.
Sebze ve meyveler diyetin enerji yogunlugunu
azaltmak icin kullanilan gidalardir. Diyetin
enerji yogunlugu obezite diyabet ve diger
hastaliklarin gelismesi yoniinden dnemlidir (27).
Gonzalez-Muniesa ve arkadaslari, gebelik ve
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Tablo 1: 19-50 yas laktasyon déneminde besin gruplarma gore giinliik tiiketilmesi 6nerilen porsiyon

miktarlari (24).

Besin gruplari Porsiyon  Ogiin vakti Besin miktar1
Kahvalti éel;l:];i)? (240 ml) siit + 1 kibrit kutusu beyaz
Kusluk -
Siit ve siit tirtinleri 4-5 Ogle 1 kiigiik kase yogurt (200 ml)
Ikindi 1 kupa kefir (240 ml)
Aksam 1 kiiciik kase yogurt (200 ml)
Gece 1 kupa siit (240 ml)
Kahvalt1 2 adet haglanmis yumurta
Kusluk -
Et, tavuk, balik, Ogle 3-4 kofte buyiikligi veya 1 el ayasi kadar
yumurta, ' 45 ' et/tavuk/balik
kuru baklagiller, yagli Ikindi 1 avug findik veya badem
tohumlar Aksam 2 kiigiik kepge (8-10 yemek kasign) kuru
baklagiller
Gece -
Kahvalti 2 dilim tam bugday ekmegi
Kusluk 30 gram galeta/grisini (1 porsiyon)
Elmek ve tahillar 8.10 lee | 4-5 yerrfek- kasig1 bulgur pilavi
Ikindi 1 adet simit
Aksam 1 kiiciik kase ¢orba
Gece 1 bliyiik kase patlamis musir (yagsiz/ az yagl)
Kahvalt1 Mevsim sebzeleri
Kusluk 1 orta boy meyve cesitleri
Sebze ve meyveler Enazs lee . 8-10 yemek kasig1 zeytinyagl sebze yemegi
Ikindi -
Aksam 1 biiyiik kase salata
Gece 1 kiigiik kase taneli meyve ¢esitleri

Yag grubu

laktasyon siiresince yiiksek enerji yogunluklu
diyet tiiketiminin yavrular {izerindeki etkisini
incelemeyi amaglamislardir. Yiiksek enerji
yogunluklu diyet tiiketiminin yavrularda disiik
dogum agirligina ilerleyen zamanlarda ise
obeziteye sebep olabilecegi saptanmustir (28).
Moradi ve arkadaslar1 2018 yilinda,
annelerin  diyetle almis olduklar1 enerji
yogunlugu ile bebeklerin yasamlarmin ilk 4
ayinda biiylimeleri arasindaki iliskiyi saptamay1
amaglamisladir.  Antropometrik  6l¢limlerde
bebeklerin bas gevresi, boy ve Kilolar1 alinmustir.
Sonug olarak annenin enerji yogunlugu ile
bebegin biiyiimesi arasinda anlamli iliski
bulunmamigtir  (29). Cadena-Burbano ve
arkadaglarinin 2019 yilinda yaptiklar1 ¢alismada,
anne beslenmesindeki farkli yiiksek yag ve
enerji yogunlugunun yavru sicanlar iizerindeki

Yemeklerle alinan miktar

etkisi arastirtlmigtir. Caligma sonucunda ise
yilksek yagli ve kalorili beslenen annelerin
yavrulariin somatik biiylimeleri artmis, fiziksel
ozelliklerinin erken olgunlastigi saptanmustir.
Laktasyon doneminde ise refleks olusumu
gecikmistir. Geg ergenlik doneminde motor
performanslar artmistir. Ancak yiiksek yagl ve
izokalorik  diyet ile beslenen annelerin
yavrularinda ayni etkiler saptanmamustir (30).

Karbonhidrat

Karbonhidratlar ~ viicudun  temel  enerji
kaynagidir. Bu nedenle laktasyonda 6nem arz
etmektedir. Laktasyon déneminde annenin viicut
agirhigim koruyarak, besleyici karbonhidratlari
tercih etmesi gerekmektedir. Yiiksek glisemik
indeksi olan gidalarm tercih edilmesi annenin
kilo almasina sebep olabilir (31). Bu nedenle
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karbonhidrat tiiketirken yiiksek lif, fitokim-
yasallardan zengin ve bagirsak hareketlerinin
diizenlenmesi i¢in rafine edilmemis ve posa
icerigi yiksek kompleks karbonhidratlar diyette
daha ¢ok tercih edilmelidir (32). TUBER giinde
25 gr posa alimimi 6nermektedir (11). DRI ise
29 gr/glin posa tiiketimi 6nermektedir (23).

TUBER enerjinin %45-60’nm karbon-
hidrat olmasii 6nermektedir (11). TUBER ve
IOM giinde 210 gr karbonhidrat alimini
onermektedir (11,20). Bu miktar laktasyon ve
anne aktivitesine gore degiskenlik gdsterebil-
mektedir. Ornegin zayif veya gebelikte az kilo
almis annelere daha fazla karbonhidrat
verilebilir. Onerilen bu miktarlar laktasyonda
uygun kan sekeri seviyesi saglanmasi ve
ketoneminin Onlenmesi i¢in 6nemlidir. Alinan
enerjinin %10’nundan az1 siikkroz olmalidir (11).
Yirek ve arkadaslari, anne beslenmesinde
yiiksek miktarda fruktoz aliminin anne ve yavru
sicanlarin karaciger trigliserit ve kan lipit
parametrelerinin nasil etkiledigini belirlemek
amaciyla ¢calisma yapmuslaridir. Deney grubuna
fruktoz, kontrol  grubuna  maltodekstrin
verilmistir. Sonu¢ olarak uzun dénem fruktoz
maruziyeti dogum sonrasinda trigliserit ve kan
lipitlerini etkileyerek kardiyovaskiiler hastalik
riskini arttirdigt saptanmugtir (33).

Protein

Laktasyon doneminde protein gereksinmesi siit
salimm miktarma gore artmaktadir. Bu nedenle
bebegin  tamamlayic1  besinlere  baslama
durumuna gore farkli Oneriler bulunmaktadir.
Bebegin ilk 6 ayda biiylime ve gelismesi hizl
oldugundan ve sadece anne siitii aldigindan bu
donemde annenin protein ihtiyaci daha fazladir.
TUBER’de enerjinin %12-20’si veya ilk 6 ay 19
gr, ilk 6 aydan sonraki donemde 13 gr protein ek
alinmasini Onermektedir (11). DRI adélesan
donemde dahil olmak iizere laktasyon sirasinda
diyete giinde ek 25 gr veya toplam 71 gr/giin
protein onermektedir (5). RDA hamilelik dncesi
agirlik baz almarak 1.1 gr/kg/giin tiiketim
onermektedir (20). Giinde sabit 71 gr protein
gereksinmesi anne igin yetersiz veya fazla
olabilir bu nedenle klinik degerlendirme
yapilmalidir. DSO ise ilk 6 ay i¢in ek 19 gr/giin,
sonraki 6 ay iginse 12.5 gr/giin protein ilavesi
onermektedir. IOM ve DRI’ da giinliik ortalama
1.3 gr/kg veya 25 g/giin ilave protein tiiketimi
onermektedir. Bu alman proteinin en az
%50‘sinin ~ hayvansal  kaynakli  olmasi1
gerekmektedir. Sezaryen olan, addlesan ve
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yetersiz beslenme annelerin ek protein ihtiyaci
olabilir.

Yetiskinlerde oldugu gibi laktasyonda
da kaliteli proteinler 6nemlidir. Gidalarin protein
kalitesi aminoasit sindirilebilirligi skoru (Protein
Sindirilebilirligi Diizeltilmis Amino Asit Skoru)
ile 6l¢tilmektedir (23). Bu skor 1’¢ yakin deger
aldigina dokuz temel amino asitten tiimil gidada
bulunuyor demektir. 1-0.7 arasi degerler
hayvansal gidalar i¢in tipiktir. 0.7’nin altinda
degerler aliyor ise gida dokuz temel amino asidi
bulundurmamaktadir. 0.7 alti degerler bitkisel
gidalar igin tipiktir. Bununla birlikte farkli amino
asit bilesimine sahip iki veya daha fazla sebze
tilketilirse, protein bilesenlerinin genel kalite-
sinin artmasma yardimci olabilir (34). Bu
bilgiler 1s181inda diyette alinan proteinin ¢esidi
diyet kalitesi agisindan onemlidir. Jahan-Mihan
ve arkadaglarmin 2011 yilinda yaptiklar
caligmada; hamilelik ve laktasyon doneminde
secilen protein ¢esidinin erkek yavrularin besin
alimina etkisini incelenmislerdir. Sonug olarak,
soya proteini ile beslenen si¢anlarin yavrulari
kazein ile beslenenlerden daha kilolu ve insiilin,
glukagon ve gherelin miktarinin daha diisiik
oldugu saptanmustir. Ancak yavrularin laktasyon
donemi bittiginde onlarin besin tercihleri
annenin tercih ettigi proteinden ¢ok az
etkilenmistir (35).

Annenin aldigi protein miktarinin
yavrusunu nasil etkiledigini belirlemek amaciyla
bircok ¢alisma yapilmustir. da Silva Faria ve
arkadaslari, anne sicanlara protein ve enerji
kisitlamast  (PEM) veya enerji kisitlamasi
yapmiglardir. Laktasyonda maternal protein-
enerji malniitrisyonunun, yumurtaliktaki
androjen ve Ostrojen reseptdrlerinin sayisini
azaltarak, yavrularin folikiiler gelisimini boza-
bilecegi  saptanmustir  (36). Babinski ve
arkadaslarinin  yaptiklar1 benzer c¢alismada,
laktasyonda yetersiz beslenmenin yavrularin
yetiskinlik donemindeki femur kemik gelisimini
nasil etkiledigini saptamak amaglanmustir.
Sonug olarak, laktasyonda yetersiz beslenen
anne yavrularmin yetigkinlik déneminde femur
gelisimlerinin anlamh derecede diisiik oldugu
saptannistir. Ozellikle PEM olan sicanlarin
yavrularinda daha yiiksek oranlarda gelisim
geriligi saptanmustir (37). Ancak bu ¢alismalarin
tam aksine; maternal protein-enerji kisitlamasi
yapilan baska bir ¢alismada yavrularda hepatik
lipit iceriginin uzun vadeli degisiklikleri
baskiladig1 saptanmustir (4).
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Yag

Anne beslenmesi anne siitiiniin yag miktarini
etkilememektedir.  Annenin  uzun d6énem
beslenme sekli daha ¢ok etkilemektedir. Her ne
kadar anne beslenmesi anne siitiindeki yag
miktarimi etkilemese de annenin diyetsel yag
tercihleri, siitlindeki yag asitleri kompoz-
isyonunu etkileyebilir. Ozellikle
docasaheksaenoic asit (DHA) ve
eicosapentaenoic asit (EPA) gibi uzun zincirli
coklu  doymamus yag  asitleri  anne
beslenmesinden etkilenmektedir (19). insan
beyni ve retinada bulunan baslica yag g¢oklu
doymamis yag sitidir. Bu nedenle laktasyon
doneminde anne yeterli miktarda ¢oklu
doymamis yag asitlerinden tiiketirse, bebegin
psikomotor néro gelisimi olumlu etkilenir.
Sadece bebek igin degil ¢coklu doymamis yag
asitlerinin  (omega-3 takviyesi) tiiketiminin,
annede dogum sonrasi depresyon gelisiminin
onlenmesinde olumlu etkisi saptanmustir (38).
Ay ve arkadaglar1 2018 yilinda, laktasyonda
maternal diyete omega-3 takviyesinin anne
siitiine etkisini arastirmuglardir. 30 yasindaki
kadinlara 3.trimesterda ve laktasyonun 6. ayina
kadar giinde 950 mg omega-3 takviyesi
yapilmistir. Anne siiti Grnekleri alinarak
inceleme yapilmistir. Omega-3 takviyesinin
anne sitiinde doymus yag asidi miktarini azaltip,
DHA ve EPA seviyesini arttirdig1 saptanmistir
(4). Baska bir galismada; hamilelik ve/veya
laktasyon doneminde diyetsel yag asidi
¢esitlerinin,  yavrular  tzerindeki  etkisi
arastirilmustir. Yiiksek miktarda trans ve doymus
yag tiikketimi yavrularm yasam boyu metabolik
hastaliklara yakalanma riskini artirmistir. Ayrica
coklu doymamis yag asidi tiiketimi ise faydali
fizyolojik rol oynamstir. Sonug olarak, yag asidi
kompozisyonu yavrularda metabolik hastalik-
larin temelinin atilmasinda kritik rol oynadigi
saptanmustir (39).

Laktasyon doneminde genel yag alim
oranint degistirmeye ihtiya¢ yoktur. Laktas-
yonda gilinlik alinmasi gereken yag miktari
toplam enerjinin %20-35"i kadar olmalidir (11).
Doymus yag asidi alim1 %10°nu gegmemelidir.
Trans yag asitlerinin faydasi olmadigi i¢in en aza
indirilmelidir. Tekli doymamis ve c¢oklu
doymamuis yag asitleri sirasiyla %10-15 ve 8-10
olarak tiiketilmelidir (23). Coklu doymamis yag
asidi icerigi; DRI’ya gore alfa-linoleik asiti (n-6)
13gr/giin, omeaga-3 (n-3) yag asiti 1.3 gr/giin
olmasi 6nerilmektedir (23,32). TUBER 250 mg
EPA+DHA alimini énermektedir (11). RDA’ ya
gore omega-3 (+DHA) 250 mg (+100-200 mg)
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tiiketilmelidir (40). Linoleik asit ve alfa linolenik
asit oram1 5:1 ile 10:1 arsinda olmasi
onerilmektedir (23).

Balik ve kabuklu deniz iiriinleri kaliteli
protein, esansiyel yag asitleri ve omega-3
kaynagidir. Esansiyel yag asitleri bebegin beyin
gelisimi i¢in 6nemlidir. Ancak anneye ek
omega-3 takviyesi  bebegin ilerleyen
zamanlardaki  beyin  gelisimini  etkileyip
etkilemedigi heniiz ispatlanmamigtir ~ (20).
Ayrica emziren kadinlar balik ve kabuklu deniz
driinlerini tiiketirken civa igeriginden dolay1
dikkatli olmalar1 gerekmektedir. Inorganik ve
organik civa maternal serumdan siite
gecmektedir. Bu da bebegin sinir gelisimini
olumsuz etkilemektedir. Bunu O6nlemek igin,
yiiksek oranda civa igeren kdpek baligi, kilig
baligi, kral uskumru veya kiremit balig
tikketilmemelidir. Cevresel kirleticilerin riskini
azaltmak i¢in kii¢iik baliklar daha c¢ok tercih
edilmelidir. Ortalama haftada 2 porsiyon olacak
sekilde ringa, konserve ton baligli, somon ve
yayin baligi gibi baliklarin tiikketimi anne ve
bebek icin yeterli DHA alimimi saglamaktadir.
Buna alternatif olarak haftada 350-400 gram
yagl balik tiiketilebilir. Tablo 2°de baz1 balik
cesitlerinin EPA ve DHA icerikleri verilmistir.
Kandaki DHA konsantrasyonlar1 vejetaryen
beslenenlerde veya yeterli miktarda balik
tiketmeyen kadinlarda diisiik bulunmustur.
Ayrica tim bunlara ek laktasyon doneminde
sigara icen annelerin daha fazla DHA ihtiyaci
bulunmaktadir (41).

Anne beslenmesinde uzun zincirli ¢oklu
doymamis yag asitleri (LCPUFA) kaynagi
olarak deniz {riinlerine ek aycicek, zeytin,
findik, badem, keten tohumu gibi yagli tohumlar,
yesil sebzeler, misir, soya gibi gidalarda 6nem
arz etmektedir. Keten tohumu iyi protein, lif ve
alfa-linoleik yag asidi (ALA) kaynagidir.
Bilesiminde %32-45 oraninda yag igermektedir.
Bu lipitlerin %51-55’ i ALA’ dir. Almeida ve
arkadaslar1 tarafindan laktasyon doéneminde
keten tohumu tiiketmenin, anne siitiindeki yag
asitleri bilesimine etkisi incelenmislerdir. Sonug
olarak, ALA degeri deney grubundaki sican
stitiinde daha yiiksek oldugu saptanmustir (42).

Insan viicudunda DHA (en uzun zincirli
doymamis yag asidi) dretimi icin gerekli
enzimatik yolaklara sahiptir. Bu olusum igin
oncii olan alfa-linoleik asit (ALA)’dir. Ancak
insan viicudunda ALA’dan DHA veya EPA
iiretimi yapilmasi i¢in kantitatif olarak yetersiz
oldugu saptanmistir (45). Bu yetersizlikten
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Tablo 2: Balik ¢esitlerinin EPA/DHA igerikleri (43,44)

Baliklar EPA+DHA (g/100g9) EPA (g/100g) DHA (g/100g)
Tiirkomp USDA Tiirkomp USDA Tiirkomp USDA
Somon - 1,95 - 1,01 - 0,94
Ringa - 1,66 - 0,97 - 0,69
Hamsi 3,859 1,45 1,716 0,54 2,143 0,91
Orkinos - 1,3 - 0,9 - 14
Alabalik 0,623 0,73 0,14 0,2 0,483 0,53
Kiligbaligi - 0,76 - 0,11 - 0,65
Levrek 0,726 0,6 0,25 0,24 0,476 0,36
Kalamar - 0,49 - 0,15 - 0,34
Morina - 0,18 - 0,06 - 0,12
Ton balig - - 0,047 0,015 - 0,068
Midye 0,391 0,44 0,176 0,19 0,215 0,25

dolay1 bitkilerde yiiksek miktarda bulunan ALA
tiikketiminden ziyade, baliklarda bulunan EPA ve
DHA tiiketimine 6zen gosterilmelidir (45,46).
Bitkisel gidalar az miktarda omega-3 destegi
vermektedir. Bu nedenle balik igermeyen
diyetler EPA ve DHA yoniinden yetersiz
goriilmektedir (46).

Su
Laktasyonda siit miktarinin etkilenmemesi i¢in
annenin  yeterli miktarda sivi  tiiketmesi

gerekmektedir. Stvi alimi giinde ortalama 2.5-3
It veya fazladan 1 litre sivi tiiketimi olmalidir
(47). DRI ise ginde 3.8 It sivi tiketimi
onermektedir (23). Bos karbonhidrat kaynagi
olan sivilar yerine taze sikilmis meyve sulari,
siit, bitki caylar1 gibi sivilar diyette daha cok
tercih edilmelidir (47).

Sonuc Ve Oneriler
Laktasyon donemi gebelik gibi kadinlar ve

bebekler i¢in  6zel donemler arasinda
sayllmaktadir. Laktasyon doéneminde kadin
metabolizmas1  degismektedir. Bu nedenle

hassas bir donemdir. Bu hassas dénemi anne ve
bebek igin en verimli sekilde gegirmek temel

hedefler arasinda olmalhidir. Bu hedefler
arasinda; anne ve bebegi hastaliklardan
korumak, optimum beslenme, biiylime ve

gelisme, aralarinda kuvvetli bir bag ve sevginin
olusmasin1 saglamak sayilabilir. Ancak bu
hedefler yerine getirildiginde verimli bir
laktasyon donemi gecirilmis olur. Bu verimin
temeli de yeterli ve dengeli beslenmeye
dayanmaktadir. Artan enerji gereksinmesini
karsilayacak sekilde yeterli ve dengeli beslenme
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saglandiginda anne ve hastaliklardan korunmus
olur. Bebek gelecek donemde yakalanacagi
metabolik hastaliklardan korunmus olur. Anne
makro ve mikro besin Ogelerinden yeterli
miktarda aldiginda bebegiyle ve giinliik isleriyle
verimli bir sekilde ilgilenir. Bebegin biiyiime ve
gelismesi optimum sekilde olmasi saglanir.
Yeterli ve dengeli beslenme temelinde makro
besin  Ogeleri ve enerji  gereksinmesi
bulunmaktadir. Ancak bu besin &gelerinden
uygun miktarlarda alindiginda saglikli bir
diyetten soz edilebilir. Laktasyon dénemi her ne
kadar anne ve bebek i¢in hassas bir donem olsa
da bebek i¢cin anneye gore daha avantajli bir
donemdir. Ciinkii bu doénemde anne siitii
cogunlukla anne depolarindan iretilmektedir.
Yetersiz beslenme durumu s6z konusu
oldugunda bebek etkilenmez. Ancak uzun
donem beslenme yetersizliklerinde ya da yag asit
bileseninden etkilenmektedir. Anne siit verimini
tek arttran gidanin su oldugu yapilan
calismalarda belirtilmistir. IOM, DRI, RDA,
EFSA, TUBER gibi ulusal veya uluslararasi
otoritelerin hazirlamis oldugu kilavuzlarda
birbirine yakin enerji ve makro besin ogeleri
gereksinmeleri belirlemislerdir. Bu besin dgeleri
her ne kadar belirlenmis olsa da esas olanin
bireysel degerlendirmeler oldugunu savunmak-
tadirlar. Bunun sebebi; fiziksel aktivite durumu,
hastalik durumu, yas, beslenme sekli gibi bir¢cok
farkli etmenden dolay1 besin gereksinmelerinin
farklilik gostermesidir. En az gebelik kadar
hassas ve 6nemli olan bir donem olan laktasyon
doneminde, literatiirde gebelik kadar yapilmis
calisma bulunmamaktadir. Bu dénemle ilgili
ozellikle vejetaryen anneler, sezaryen dogum
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yapmis

anneler, adolesan anneler ve

malniitrisyonlu anneler iizerinde yapilmig olan
genis kapsamli veya bu gruplar i¢in ulusal
diizeyde beslenme durumunun saptandigi daha
cok caligmaya ihtiya¢ duyulmaktadir.
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