Anne Sütü: Doğanın Bebeğe Yazdığı İlk Mucize Reçete
[bookmark: _GoBack]Dünyanın En Güçlü Süper Gıdası Neden Anne Sütüdür?
Her yıl milyonlarca aile aynı soruyla karşı karşıya kalıyor: "Bebeğim yeterince besleniyor mu?" Oysa doğa bu sorunun cevabını milyonlarca yıl önce vermiş durumda. İnsanlık tarihinin en eski ve en kusursuz besini olan anne sütü, bugün bilim insanları tarafından yalnızca bir besin değil, aynı zamanda yaşayan bir ilaç, bir bağışıklık sistemi destekleyicisi ve hatta gelecekteki sağlığımızı şekillendiren biyolojik bir program olarak kabul ediliyor.
Günümüzde "süper gıda", "fonksiyonel besin", "probiyotik", "omega-3 deposu" gibi kavramlar sıkça duyuluyor. Ancak bilim insanlarının üzerinde hemfikir olduğu bir gerçek var: İnsan için bilinen en güçlü fonksiyonel gıda anne sütüdür.
Fonksiyonel Gıda Ne Demektir?
Fonksiyonel gıdalar, sadece açlığı gidermekle kalmayıp sağlığa ek fayda sağlayan besinlerdir. Örneğin yoğurt bağırsak sağlığını destekler, yulaf kalp hastalığı riskini azaltabilir, somon balığı omega-3 içeriğiyle beyin gelişimine katkıda bulunur.
Anne sütü ise tüm bu özellikleri tek başına bünyesinde bulundurur. Üstelik bunu bebeğin yaşına, ihtiyacına ve sağlık durumuna göre sürekli değiştirerek yapar.
Anne Sütü Neden Eşsizdir?
Anne sütü "türe özgü" bir besindir. Yani insan yavrusu için özel olarak üretilmiştir.
Bir annenin sütü yalnızca kalori, protein ve yağ içermez. Aynı zamanda:
· Antikorlar
· Bağışıklık hücreleri
· Hormonlar
· Büyüme faktörleri
· Probiyotik bakteriler
· Prebiyotik lifler
· Beyin gelişimini destekleyen yağ asitleri
gibi yüzlerce farklı biyolojik bileşen içerir.
Bilim insanları bugün anne sütünde 1000'den fazla biyolojik aktif molekül bulunduğunu düşünmektedir.
Anne Sütü Her Gün Değişen Canlı Bir Sistemdir
Anne sütü sabit bir sıvı değildir.
Doğumdan sonraki ilk günlerde salgılanan koyu sarı renkli süt "kolostrum" olarak adlandırılır. Halk arasında "ağız sütü" diye bilinir.
Kolostrum:
· Çok yoğun antikor içerir.
· Bebeğin ilk aşısı olarak kabul edilir.
· Bağırsakların olgunlaşmasını sağlar.
· Sarılığı azaltmaya yardımcı olur.
· Enfeksiyonlara karşı korur.
Doğumdan sonraki haftalarda süt giderek değişir ve bebeğin büyüme hızına uygun hale gelir.
Hatta aynı emzirme sırasında bile sütün içeriği değişir.
Emzirmenin başında gelen süt daha sulu ve susuzluğu giderici özellik taşırken, sonlara doğru gelen süt daha yağlıdır ve bebeğin kilo almasını sağlar.
Bu nedenle uzmanlar memenin tamamen boşaltılmasını önermektedir.
Anne Sütü Bir Bağışıklık Kalkanıdır
Yeni doğan bir bebeğin bağışıklık sistemi henüz tam gelişmemiştir.
Anne sütü adeta annenin bağışıklık sistemini bebeğe ödünç verir.
Anne sütü sayesinde bebeklerde:
· İshal
· Orta kulak enfeksiyonu
· Zatürre
· İdrar yolu enfeksiyonu
· Menenjit
gibi hastalıklar daha az görülür.
Özellikle prematüre bebeklerde anne sütü, ölümcül olabilen nekrotizan enterokolit (NEK) adlı bağırsak hastalığına karşı en güçlü koruyucu faktörlerden biridir.
Anne Sütü ve Bağırsak Mikrobiyotası
Bilim dünyasının son yıllardaki en büyük keşiflerinden biri bağırsak mikrobiyotası oldu.
Eskiden anne sütünün steril olduğu düşünülüyordu. Ancak bugün biliyoruz ki anne sütü milyonlarca yararlı bakteri taşımaktadır.
Bu bakteriler bebeğin bağırsaklarına yerleşerek yaşam boyu sürecek mikrobiyal temelin oluşmasını sağlar.
Anne sütünde ayrıca İnsan Sütü Oligosakkaritleri (HMO) adı verilen özel bileşenler bulunur.
İlginç olan şu ki bebek bu maddeleri sindiremez.
Peki neden vardır?
Çünkü bunlar bebeği değil, bağırsaktaki yararlı bakterileri beslemek için üretilmiştir.
Yani anne sütü hem probiyotik hem de prebiyotik özellik gösterir. Başka bir ifadeyle doğal bir "sinbiyotik" sistemdir.
Anne Sütü Obeziteyi Önleyebilir Mi?
Son yıllarda yapılan çalışmalar anne sütüyle beslenen çocuklarda:
· Obezite
· Tip 2 diyabet
· Hipertansiyon
· Kalp-damar hastalıkları
riskinin daha düşük olabileceğini göstermektedir.
Bunun nedeni anne sütünde bulunan leptin, adiponektin ve ghrelin gibi hormonlardır.
Bu hormonlar:
· Açlık ve tokluk hissini düzenler.
· Yağ dokusunun gelişimini etkiler.
· Enerji kullanımını programlar.
Bilim insanları bu durumu "metabolik programlama" olarak adlandırmaktadır.
Yani anne sütü sadece bugünkü büyümeyi değil, gelecekteki sağlık durumunu da şekillendirebilir.
Beyin Gelişimi İçin Eşsiz Bir Kaynak
Anne sütü, özellikle DHA ve EPA gibi omega-3 yağ asitleri açısından zengindir.
Bu maddeler:
· Beyin gelişimi
· Sinir sistemi olgunlaşması
· Görme fonksiyonları
için kritik öneme sahiptir.
Uzun dönem takip çalışmalarında anne sütü alan çocukların bilişsel testlerde daha yüksek performans gösterebildiği bildirilmiştir.
Ani Bebek Ölümü Riskini Azaltıyor
Araştırmalar anne sütü ile beslenen bebeklerde ani bebek ölümü sendromu (SIDS) riskinin anlamlı şekilde daha düşük olduğunu göstermektedir.
Bu etkinin tam mekanizması bilinmemekle birlikte bağışıklık sistemi desteği ve enfeksiyonların azalmasıyla ilişkili olduğu düşünülmektedir.
İlk Günlerdeki Kilo Kaybından Korkmayın
Yeni doğan bebeğin ilk hafta içinde doğum ağırlığının %7-10'unu kaybetmesi normaldir.
Bu nedenle yalnızca ilk günlerde görülen kilo kaybı nedeniyle gereksiz yere mama başlanması önerilmez.
Unutulmamalıdır ki yeni doğmuş bir bebeğin midesi ilk günlerde yalnızca birkaç mililitrelik hacme sahiptir.
Kolostrumun az görünmesi, yetersiz olduğu anlamına gelmez.
Doğa bebeğin ihtiyacını kusursuz şekilde hesaplamıştır.
Anne Sütü Sadece Besin Değildir
Anne sütü:
✔ Besler
✔ Korur
✔ Tedavi eder
✔ Bağırsakları şekillendirir
✔ Bağışıklığı güçlendirir
✔ Beyni geliştirir
✔ Gelecekteki sağlık risklerini azaltır
✔ Toplumun sağlık harcamalarını düşürür
✔ Anne ile bebek arasındaki bağı güçlendirir
Bugün laboratuvarlarda yüzlerce bilim insanı anne sütünün içeriğini taklit etmeye çalışmaktadır. Ancak halen anne sütünün karmaşıklığını ve biyolojik zenginliğini tam olarak kopyalayabilen bir ürün geliştirilememiştir.
Çünkü anne sütü sadece bir besin değil, milyonlarca yıllık evrimsel sürecin insan yavrusu için hazırladığı kusursuz bir yaşam desteğidir.
Sonuç
Modern tıp ne kadar ilerlerse ilerlesin, insanlık bugün hâlâ bebeğe verilebilecek en değerli hediyenin anne sütü olduğu konusunda hemfikirdir. Anne sütü yalnızca bebeğin ilk gıdası değil, aynı zamanda ilk ilacı, ilk bağışıklık kalkanı ve sağlıklı bir yaşamın ilk adımıdır.
Belki de bu yüzden bilim dünyası anne sütünü tek bir cümleyle tanımlıyor:
"Anne sütü, doğanın şimdiye kadar geliştirdiği en mükemmel fonksiyonel gıdadır."
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