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ABSTRACT

Circadian rhythms are rhythms that last an average day. It was first discovered in 1959. Circadian rhythm; It plays
a role in sleeping and wakefulness, mobility and rest, hunger and satiety metabolism, hormone secretion and
balancing body temperature. It is synchronized with biological rhythm. A baby begins to establish its circadian
rhythm in intrauterine life. Breastfed babies largely adapt to the circadian rhythm, within about 2-3 months.
Breast milk allows babies to distinguish between day and night, with its content changing along the day and night
axis, and this is called "chrono-nutrition". Breast milk secreted during the day is rich in lactose and provides
energy for the baby. Night milk, on the other hand, has a low lactose rate and a high level of fat and melatonin
hormone. If the mother sleeps quality sleep in a dark environment, melatonin secretion will be higher in the
body. With the melatonin hormone, the body's sleep-wake balance is adjusted, metabolism is managed, the
baby's feeling of fullness increases and growth factors are activated. Babies who sleep peacefully and without
stress wake up and breastfeed more quickly. Breast fullness and milk storage capacity affect circadian
breastfeeding. In conclusion, circadian breastfeeding is a beneficial form of nutrition for the developing baby
and has a positive effect on the baby's metabolism. This review aims to discuss circadian rhythm and its
relationship with breast milk and breastfeeding.
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Sirkadiyen ritim, ortalama bir giinii bulan ritimlerdir. ilk defa 1959 yilinda ortaya cikariimistir. Sirkadiyen ritim;
uyuma ve uyanik kalma, hareketlilik ve dinlenme, aghk tokluk metabolizmasi, hormon salgilanmasi ve vicut
1sisinin dengelenmesinde rol oynar. Biyolojik ritim ile senkronizedir. Bir bebek sirkadiyen ritmini intrauterin
hayatta fetal donemde olusturmaya baslar. Anne siitii alan bebekler, yaklasik 2-3 ay iginde 24 saatlik dogal glinliik
ritim olan sirkadiyen ritme buyuk 6l¢tide uyum saglarlar. Anne sttt giinduiz ve gece ekseninde degisen igerigi ile
bebeklerin gece ve glindlzi ayirt edebilmesini saglar ve bu durum “krono-nutrisyon” olarak adlandirilir. Glindiiz
salgilanan anne siti laktozdan zengindir ve bebek igin enerji saglar. Gece siitiinde ise laktoz orani diisik, yag
orani ve melatonin hormonu yiiksek seviyededir. Anne, karanlik bir ortamda kaliteli uyku uyur ise vicutta
melatonin salgilamasi daha fazla olacaktir. Melatonin hormonu ile viicudun uyuma ve uyanma dengesi ayarlanir,
metabolizmanin yénetilmesi ve bebekte tokluk hissinin artmasi saglanir. Bebegin blytme faktorleri aktive olur.
Dingin ve stressiz uyku uyuyan bebekler daha ¢abuk uyanir ve emzirilirler. Memelerin dolulugu ve sit saklama
kapasitesi sirkadiyen emzirmeyi etkiler. Sonug olarak sirkadiyen emzirme, gelismekte olan bebek Gzerinde faydali
bir beslenme seklidir ve bebegin metabolizmasi Gzerinde olumlu etkiye sahiptir. Bu derlemede sirkadiyen ritmi
anne siti ve emzirme ile iligkisini tartismak amaglanmistir.

Anahtar Kelimeler: Anne sutu, Sirkadiyen emzirme, Sirkadiyen ritim
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Giris

Sirkadiyen kavrami Latince kokenli bir s6zcik olup,
“yaklasik bir gin” ifadesi tasimaktadir (Sukumaran ve ark.,
2010). Sirkadiyen ritim olusumunun dinyanin 24 saatte
kendi cevresinde donisli ve glines cevresinde bir yillik
dondsu ile birlikte ortaya giktigl diisiinilmektedir (Torres-
Farfan, 2007). Sirkadiyen ritim terimini 1959’da ilk ifade
eden Alman asilli bir biyolog olan Franz Halberg'tir (Darici,
2020). Gundelik olarak programlanan Sirkadiyen ritim, 24
saatlik bir dongu iginde tekrar edilen aglik ve tokluk, uyku
ve uyaniklk, hareketlilik ve dinlenme, hormon salgilama

ve viicut 1sisini diizenlemek gibi biyolojik olaylarin temelini
olusturan bir déngtidir (Akbay, 2020).

Bir bebek icin sirkadiyen uyku ve uyaniklik ritmi,
dogumdan sonraki ilk ¢ ayin icinde tamamen kurulur
(Kikuchi ve ark., 2020). Uyku ve uyanikhk sureleri,
sirkadiyen ritmin bebekler icin (6zellikle yasamlarininilk 2-
3 ayl iginde) beslenmenin zamanlamasina gore dizen
olusturulmasi ile gergceklesmektedir (Akar, 2020).

Bu derlemede sirkadiyen ritmi, bu ritmin anne ve
bebek sagligi lizerine etkisini tartismak amaclanmistir.

341


http://xxx.cumhuriyet.edu.tr/
http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/

Aksoy Aydan and Bekar / Journal of Health Sciences Institute, 8(Special Issue): 341-345, 2023

Sirkadiyen Ritim

Sirkadiyen ritim, aydinlik-karanlik dongusinin etkisi
altinda kalan, uyaniklik veya uykuda olunan zamandan
bagimsiz  olarak, igsel bir saat gibi ¢alisarak
dizenlenmektedir (Torres-Farfan, 2007). Sirkadiyen ritim,
biyolojik ritimle uyum icinde calisir. Sirkadiyen ritim kisi
Uzerinde  bircok fizyolojik ve  psikolojik  etki
olusturmaktadir. Bu etkiler ile gin icindeki hicresel
olaylarin yoénetimi igin gerekli uygun yanit déngileri
saglanmaktadir (Akbay, 2020). Anterior hipotalamusta
bulunan bir ¢ift ¢ekirdek olan suprakiazmatik nikleus
(SCN), sirkadiyen ritmi denetleyen baslica zamanlayicidir
(Oney ve Balci, 2021).

Sirkadiyen Ritmin dizenlenmesinde goérevli en
onemli etki isiktir. Isik degisikliklerine gore sirkadiyen
safhada degisiklikler meydana gelmektedir (Caliyurt,
2001). Gundiz etkin yasamakta olan insanlar, giin iginde
beslenme, egzersiz ve ¢alismak gibi aktivitelerini
yapmakta; gece ise dinlenmektedir. Glinimuzde
vardiyall gece mesaileri, gece yemek yeme, isik, sicaklik,
melatonin, uyku problemleri, uzun siiren ugak
yolculuklari, beslenme zamani gibi dissal faktorler ig
ritmi, bununla beraber sirkadiyen ritmin diizenlenmesini
bozmaktadir (Feng ve Lazar, 2012). Yapilan aktiviteler
sirkadiyen saatler ve metabolik ritimlerle uyum
icerisinde olmaz ise, insilin direnci, diyabet, obezite,
kalp ve damar hastaliklari, gastrointestinal sistem
hastaliklari, kanser gibi c¢esitli kronik hastaliklarin
gorilme riskinin artmasina zemin hazirlamaktadir (Oney
ve Balci, 2021). Gece Isi§ina maruziyeti olan bireylerin
bozulan sirkadiyen faz déonemi ile uyku kalitesi ve diizeni
de bozulmaktadir.

Sirkadiyen Ritim Gelisimi

Eriskin bir birey bir giiniin ortalama 8 saatini uyku, 16
saat kadarini uyaniklk siiresi olarak gegirmektedir (Sozli
ve Sanlier, 2017). Yenidoganlar giinde ortalama 16-20
saatini, 3-4 aylk bebekler ise 15 saat kadarini uykuda
gecirmekte iken; blyldikce bu siirenin zamanla azaldigi
ve eriskinlerde 6.5-7.5 saate geriledigi bilinmektedir.
Mirmiran ve ark.,’na (2003) gore intrauterin donemdeki
fetus annedeki aydinlk-karanhk ¢emberinden
etkilenerek, sirkadiyen ritmini annesine  bagh
olusturmaktadir (Mirmiran ve Ariagno, 2000; Temizsoy
ve Uysal, 2022). Sirkadiyen ritim gelisimi fetal donemde
baslarken, fetliste bu ritmin ilk belirtileri Gglncu
trimester 30. gebelik haftasini bulabilmektedir (Temizsoy
ve Uysal, 2022). Yenidogan doneminde sirkadiyen ritim
daha sekillenmediginden gece-glindiiz farkinin bu
dénemdeki bebekler  tarafindan algilanamadigi
belirtiimektedir. Bu donemde fetal kalp hizi, melatonin,
kortizol hormonlari ve viicut Isisinin ritmi annenin
dinlenme aktivitesi ile uyum igerisindedir (Kikuchi ve
ark., 2020; Temizsoy ve Uysal, 2022). Gindiz vaktini
uykuda geciren yenidoganlar, gece vaktinde devaml
uyanik olup aglayabilmektedir. Sirkadiyen ritim, bebeklik
c¢aginin ilk 2-3 ayi igerisinde gelisim gostermektedir
(Ustabas, 2010). Dogumu takiben ilk birkag¢ ay icinde
sirkadiyen ritim dizeninde gelisim kaynakh oOnemli
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degisimler olusmaktadir. Bebek 1 aylik iken, 24 saatte
viicudun i¢ sicakhk (cekirdek sicaklik) ritmi ortaya
cikarken; bebekler 2 aylik olduklarinda, gece vakitlerinde
glnduzlere kiyasla daha ¢ok uyuma eylemi iginde
olmaktadirlar. Bir bebek 3 aylik oldugunda ise, sirkadiyen
dizende melatonin ve kortizol hormonlarinin endojen
Gretimi 24 saatlik ritim icinde doéngi olusturmaya
baslamaktadir (Jenni ve Carskadon, 2012). Sirkadiyen
ritmin gelismesi yaklasik olarak bebek 6 aylik iken
gerceklesmektedir. Ekstrauterin ~ yasamdaki bir
yenidogan igin sirkadiyen ritim ile yeni yagaminin
eslenmesi, stk varhgr veya karanlik maruziyeti,
yenidogan beslenmesinin planlanma zamanlamasi ve
annenin davranissal etkileri gibi dis faktorlerle iliskilidir
(Temizsoy ve Uysal, 2022). Annenin gebeligin son
trimesterdeki sirkadiyen ritminin, postpartum dénemde
bebegin sirkadiyen ritmine etkisi oldugu belirtilmistir.
Annenin gece uykusunun fetal hareketlerden etkilendigi
ve fetliste sirkadiyen uyku uyaniklik donglsinin
olusmasindaki ilk faktor oldugu belirtiimektedir (Kikuchi
ve ark., 2020).

Anne Siitii ve Emzirme

Bir bebegin ihtiyag duydugu besin 6gelerini yeterli
miktarda iceren ve bebek gereksinimlerine gore
sekillenen dinamik ve zengin yapidaki anne siiti,
bebekler icin en kaliteli besindir (Tuncgkili¢ ve ark., 2019).
Bilissel ve duygusal faydalarin yani sira emzirmenin, anne
ve bebek saghgl agisindan ¢ok sayida yarar saglayan
biyolojik temelleri bulunmaktadir. Anne sutd; bir
bebegin dogal beslenme kaynagidir, bebegin fiziksel,
anatomik, hormonal ve bilissel acgidan gelisim
gereksinimini karsilar, anne ve bebegin baglanmasini
kolaylastirir, bagisiklik sistemi, sindirim sistemi, beyin ve
sinir sistemini birgok rahatsizliga karsi korur. Anne siiti
icerigindeki mikroorganizmalar, prebiyotik ve probiyotik
etki yaparak bebegin mikrobiyatasini saglikli bir sekilde
gelistirmesini ve bu sayede barsak florasi olusturmasini
saglamaktadir (Arca ve Isik, 2019). Gastrointestinal
sistem ve pulmoner infeksiyon riskini azaltir. Pnémoni,
orta kulak iltihabi, menenijit, gaz sancisi, kabizlik, ishal gibi
hastaliklarin ~ gorilme  sikhgini azaltir,  sindirimi
kolaylastirir.  Anne sitinin; anneyi sakinlestirici,
rahatlatici, agriyr azaltici etkisi vardir. Astim ve bazi alerjik
hastaliklardan korur, obezite riskini azaltir, diyabet ve
bagirsak rahatsizliklarindan, kanserden, ileri yaslarda kalp
damar rahatsizlig ve hipertansiyon gelisiminden korur.
Dogum sonrasi kanama riskini ve anemi riskini azaltir,
uterusun eski haline ve annenin dogum Oncesi vicut
agirligina ulagsmasini kolaylastirir. Meme, uterus ve over
kanserinden korur, osteoporoz, kirik ve Uriner enfeksiyon
gelisme riskini azaltir, 6zgliveni artirir, depresyon riskini
azaltir, ekonomik ve ucuzdur, atik olusturmaz, cevre
dostudur (Fernandez ve ark. 2013; Gomez-Gallego ve ark.
2016; (Durmazoglu ve Okumus, 2019; Sari, 2021).

Anne sitlnlin sindirimi kolay ve biyoyararlanimi
yuksektir. Emzirme, yenidoganda olusabilecek
enfeksiyonlari 6nler ve bebegin optimal beyin gelisimine
yardimci olur (Sari, 2021).
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Anne situ icerigindeki besin maddelerinin miktarlari
laktasyon doéneminde, emzirme eylemi slresince,
bebegin gestasyonel yasina gore ve giin igerisindeki
emziriime saatine gore degiskenlik gostermektedir
(Suzan ve Cinar, 2020). Anne siitiindeki besin 6gelerinin
miktari term ve preterm bebeklere gore farkhlk
gostermektedir (Bauer ve Gerss, 2011). Dogumu
takiben ilk bir ayhk donem iginde anne sitd
yenidoganin gastrointestinal sistemine uyumlu olarak
degisim gostermekte ve birinci ay bitiminde annelerin
sutleri arasindaki fark ortadan kalkmaktadir (Tunckilig
ve ark., 2019). Yenidogan déneminin ilk 5 gini iginde
anneden salgilanan ilk siite “kolostrum” denilir. 6-15.
glinler arasindaki st “gecis siitli”, 15. giinden bebegin
sitten kesilmesine kadar olan siirede ise “olgun sat”
salgilanmaktadir (Topal ve ark., 2016).

Diinya Saghk Orgiitii (World Health Organization-
DSO) ve Birlesmis Milletler Uluslararasi Cocuklara Acil
Yardim Fonu (United Nations International Children’s
Emergency Fund-UNICEF)'na gore bir bebek icin yasam
kalitesini ve yasam siiresini arttiracak en onemli
faktorin anne sttd oldugu belirtiimektedir (Yilmaz ve
Taspinar, 2017).

DSO ve UNICEF, her yenidoganin dogumdan itibaren
ilk 6 aylik stirecinde yalnizca anne siti ile beslenmesini,
6. aydan itibaren bebek iki yasina gelene kadar ek
besinlerle  birlikte anne sutinin devamliligini
onermektedir (Milinco ve ark., 2020).

Emzirmenin anne ve bebegin saghg zerinde
fizyolojik ve duygusal basta olmak tzere birgok olumlu
etkisinin var oldugu bilinmektedir. Anne ve bebek
baglanmasinin en temel faktéri emzirme eylemidir.
UNICEF’e goére, bebekler uygun bicimde ve vyeterli
sirede emzirilirse bebek olimleri 6nemli Olglide
azalmaktadir. Uluslararasi ve ulusal birgok kurulus
emzirmeyi biyik oranda desteklemektedir (Gliner ve
Koruk, 2019).

Sirkadiyen Ritim ve Emzirme iliskisi

Sirkadiyen ritim  dlizeni bebek intrauterin
hayattayken olusmaya baslamaktadir. Anne siitu ile
beslenen bebekler, 2-3 aylik olana kadar 24 saati
kapsayan olagan ritim olan sirkadiyen ritme biyuk
oranda uyum gelistirmektedir. Bu sayede glindiz ve
gece, yeterince aralikli uyuyup yeterli araliklarda uyanik
kalmaktadirlar. Emzirilen bir bebek geceleri daha
dizenli REM seviyesi gosterir (De Weerd ve ark., 2003).
Anne siitlinlin gin ve gece ekseninde degisen igerigi ile
bebekler gece ve glindiiz donemini daha kolay ayirt
etmekte ve bu durum “krono-nutrisyon” (vicudun
gereksinim duydugu gunlik ritme gore beslenme)
olarak tanimlanmaktadir. Bu beslenme yenidogan igin
dis cevreyle uyumlu olma araci olusturmaktadir. Sagilan
ve bekleyen anne situ ile beslenen bir bebek igin
annenin sitd sagdigl zaman ile bebegi besleme zamani
arasinda uyumsuzluk olabilecegi icin, sagilmis sltlin
gece glndiz zamanlamasina uygun bicimde 6 saatlik
dort periyot veya 12 saatlik iki periyot seklinde evrelere
ayirilarak glin icinde besleme saglanmasi

gerekmektedir (Temizsoy ve Uysal, 2022).
Kronobiyolojik besleme adi verilen bu metotta
emzirmenin bir sekilde saglanamadigi emziremeyen
veya c¢alisma hayatina geri donen anne olmasi
durumlarinda dahi, anne siitli ile bebegin sirkadiyen
ritminin es zamanl olmasi hedeflenmektedir. Anneler
boyle durumlarda sitlerini el ile sagim metodu ile
sagarak saklayabilmektedir (White, 2017). Kolostrum
déneminde anne sitd heniz sirkadiyen ritme sahip
degildir (Cohen ve ark., 2012).

Gunduz vaktinde salgilanan anne siiti igerigindeki
laktoz, oranca yuksektir, bebek icin enerji olusumu
saglamakta ve bebegin 6grenme yetisini gelistirmekte
ve susuzluk hissini gidermektedir. Geceleyin salgilanan
anne sitl igeriginde ise disuk oranda laktoz
bulunurken; yagdan ve melatonin hormonundan
ylksek oranda icermektedir (Sdnchez ve ark., 2013).
Anne vicudunun aksam saatlerinde salgilamakta
oldugu melatonin hormonu, anne sitl icerigindeki
melatonin dizeyi ile iliski icerisindedir. Dolayisiyla
melatonin salgilanmasinin fazla olmasi icin annenin i1sik
kaynagl olmadan karanhkta iyi bir uyku c¢ekmesi
gerekmektedir (Cohen ve ark., 2012). Anneden
salgilanan melatonin hormonu, uyku ve uyaniklik
balansini diizenlemekte, bebegin gastrointestinal
sistemi ve diz kaslari Uzerinde istirahat etkisi
olusturmakta, metabolizma (aghk-tokluk) olayinin
yonetimini ve bebekte tokluk hissinin olusmasini ve
artmasini saglamaktadir. Ayni zamanda bebek igin
blyime faktorlerinin eyleme gegmesini saglamaktadir.
Melatonin hormonu bebekleri sakinlestirip stressiz
uyku uyumalarini, uykuda dinlenmelerini; dolayisiyla
daha kolay uyanip, emzirilmelerini saglamaktadir
(Ardura ve ark., 2003). Bu nedenle anne sttu alan bir
bebek, formil siit alan bir bebege gore daha gabuk
uyanmakta ve sirkadiyen ritim gelisimi daha iyi
olmaktadir (Kikuchi ve ark., 2020). Yapilan calismalarda
bebeklerde koligi azaltmada anne siitliinin formul site
gore Ustlin oldugu bildirilmektedir (Cohen ve ark.,
2012).

Sirkadiyen emzirmeyi memelerin doluluk seviyesi ve
siit saklama dizeyi etkilemektedir. Memelerin doluluk
derecesinde, bosalan meme daha hizli st Uretimi
yaparken; memeler dolu ise vicut st dretiminin
yavaslatilmasi icin uyari gondermektedir (ltalianer ve
ark., 2020). Memenin icinde kalan sit, stt kanallarinda
depolanmamaktadir. Memenin gin icerisinde en dolu
oldugu andaki kapasitesi, sit saklama kapasitesi olarak
adlandiriilmaktadir. Memede sit kapasitesi en st
seviyeye ulastiginda st icerisindeki suyun miktari, yag
miktarindan fazla olmaktadir (Moran-Lev ve ark., 2015;
Italianer ve ark., 2020). Dolayisiyla bebek uzun emzirme
araligi sonrasi emzirildiginde daha yogun su; kisa
emzirme araliginda emzirildig§inde daha yogun yag
icerigi almaktadir (Moran-Lev ve ark., 2015). Sit
saklama kapasitesi meme dokusunun blyukliga ile ilgili
olmamakta, memenin sit bezleri ve kanal yapisi ile
iliskili olmakta ve her annede farkli olmaktadir (Buhr ve
Takahashi, 2013).
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Sonug

Sirkadiyen ritim, 24 saatlik zaman dilimi iginde bir
dongl biciminde tekrarlanan sindirim, uyku, hormon
salgilama ve vicut 1sisi dengelenmesi gibi biyolojik
olaylarin temel dongtlistidir. Beslenme, sirkadiyen bir olgu
ve biyolojik saatler icin mihim bir uyaricidir.  Anne
sitinin  bilesenleri  bebegin ihtiyaclarina  gore
sekillenmekte olup; yenidogan icin sirkadiyen ritim, isik
maruziyeti, beslenme zamanlamasi gibi faktorlerden
etkilenmektedir. Anne sitinin sagim zamanlamasi ile
bebegin beslenme zamanlamasi arasinda uyum olmasi
acisindan kronobiyolojik beslenme tavsiye edilmektedir.
Anne sitinin forml stite gore sirkadiyen ritme faydalari
g6z onlinde bulunduruldugunda, dogum yapmis annelere
emzirme danismanhiginda bulunulurken sirkadiyen ritim
ile uyum iginde emzirilmenin ©nemi anlatiimahdir.
Bebegin gelisimi icin her 6glinde aldigi stit miktar degil,
tim gin aldigl st miktari 6nem tasimaktadir. Sonug
olarak; her bebegin emzirmede sirkadiyen dongisi
farkhdir ve emzirme bebeklerin kendi dogal sirkadiyen
ritimlerini gelistirmelerine yardimci olur.

Cikar Catismasi Bildirimi

Yazarlarin makaledeki veriler veya makalenin konusu
ile ilgili olarak herhangi bir kisi ya da kurulus ile ¢ikar iliskisi
yoktur.
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