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ÖZET 

Emziren annenin dengeli ve yeterli beslenmesi fizyolojik gereksinimlerinin karşılanmasının ve 

doğum eyleminde kaybedilenlerin yerine konulmasının yanı sıra bebeğinin sağlıklı büyüme ve 

gelişmesi içinde gereklidir. Ayrıca emzirme döneminde besinlere olan gereksinimin artması ve 

anne sütünün yeterli miktarda ve kalitede üretilmesi için annenin dengeli bir diyetle bol kalori 

alması gerekmektedir. Özellikle son yıllarda, kadın için idealize edilen fiziksel özelliklere verilen 

önemin artması, kadınlarda olumsuz beden imajı ve benlik saygısının gelişmesine sebep olmuş, 

gebelik ve doğum sonu süreçte alınan kilolar kadınların psikolojik sağlığını ciddi şekilde 

etkilemiştir. Annelerin doğum sonu süreçte hızlı kilo verme çabaları ve yanlış diyet uygulamaları 

kendi sağlıklarını etkilediği gibi anne sütü ile besledikleri bebeklerinin sağlığını da olumsuz 

etkilemektedir. Ülkemizde gebeler ve emziren annelerin yetersiz ve dengesiz beslenme 

sorunlarından en çok etkilenen grupların başında geldiği, özellikle annelerin çoğunluğunun henüz 

büyüme ve gelişmenin tamamlanmadığı adölesan dönemde olduğu göz önüne bulundurulduğunda, 

annelerin dengeli ve yeterli beslenmesinin hem bireysel hem de toplumsal açıdan fayda 

sağlayacağı açıktır. Bu bağlamda anne ve bebek sağlığının yükseltilmesi için emziren annenin 

beslenmesi üzerinde önemle durulması gerekmektedir. 

 

Anahtar Kelimeler: Anne sütü, Beslenme, Doğum sonrası, Diyet, Emzirme. 

 

ABSTRACT 

Balanced and adequate nutrition of the breastfeeding mother, it is necessary for the healthy growth 

and development of the baby, as well as meeting the physiological needs of the baby, replacing 

the lost in the labor. In addition, in order to increase the need for nutrients during breastfeeding 

and to produce breast milk in sufficient quantity and quality, the mother needs to take plenty of 

calories with a balanced diet. Especially in recent years, the increase in the importance given to 

the idealized physical features for women has led to the development of negative body image and 

self-esteem in women, and the weight gained during pregnancy and postpartum period has 

seriously affected the psychological health of women. The rapid weight loss efforts and wrong diet 

practices of mother in the postpartum period not only affect their own health, but also negatively 

affect the health of their babies whom they only breastfeed. Considering that pregnant women and 

lactating mother are among the groups most affected by inadequate and unbalanced nutrition 

problems in our country, and especially considering that most of the mothers are in the 

adolescence period when growth and development is not completed yet, it is clear that supporting 

the balanced and adequate nutrition of mothers will be beneficial both individually and socially. 

In this context, it is necessary to emphasize the nutrition of the breastfeeding mother in order to 

increase the health of the mother and baby. 
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GİRİŞ 

Emzirme; doğurganlık çağındaki her kadın için 

doğal ve önemli bir olay olmakla birlikte 

bebeklerin büyüme ve gelişmesinin sağlıklı bir 

şekilde gerçekleşebilmesi için en uygun beslenme 

şeklidir. Dünya Sağlık Örgütü (DSÖ), bebeklerin 

ilk altı ay sadece anne sütü ile beslenmelerini, 

daha sonra uygun besinlerle ek gıdaya başlatılıp, 

doğum sonu en az iki yıl anne sütü almasını 

önermektedir (WHO, 2019). Dolayısıyla emzirme 

döneminde uygun beslenme, annenin fizyolojik 

gereksinimini karşılaması, besin yedeğini 

dengelemesi ve bebeğin gereksinimine uygun 

şekilde ideal süt üretmesi için gereklidir (Sharma, 

Dee ve Harden, 2014; Kayhan Tetik, 2016). 

Özellikle doğum sonu ilk altı ayda, bebeğin 

sadece anne sütü almasından dolayı artan 

gereksinimlerle birlikte, doğum eyleminde 

kaybedilen kanı ve enerjiyi yerine koymak, iyi bir 

doku onarımı sağlamak için de annenin iyi 

beslenmesi oldukça önemlidir (Sharma ve ark., 

2014; Taşkın, 2016). 

Gebeler ve emziren anneler yetersiz ve dengesiz 

beslenme sorunlarından en çok etkilenen 

grupların başında gelmektedir. Bu dönemlerde 

beslenmeyle ilgili sorunların başlıca sebepleri; 

artan fizyolojik ihtiyaca uygun olarak günlük 

diyete ek yapılmaması, maddi yetersizliklerden 

kaynaklı besin alımında azalma, besinlerin 

hazırlanmasında yapılan hatalar, gelenek ve 

göreneklerin etkisiyle yanlış beslenme, 

eğitimsizlik ve bilgi eksikliğidir (Martín-Iglesias 

ve ark., 2008; Irmak, 2016; López-Fernández, 

Barrios, Goberna-Tricas ve Gómez-Benito, 

2017). Özellikle son yıllarda kadınlar için idealize 

edilen fiziksel özelliklere verilen önemin artması, 

kadınlarda olumsuz beden imajı ve benlik 

saygısının gelişmesine sebep olmuş ve gebelik ve 

doğum sonu süreçte alınan kilolar kadınların 

psikolojik sağlığını ciddi şekilde etkilemiş, 

emziren annelerin diyet yapma eğilimleri 

annelerin yetersiz ve dengesiz beslenmesine yol 

açmıştır (Avcuoğlu ve ark., 2014). Ayrıca doğum 

sonrası uygulanan bilinçsiz diyetler annede kas 

kaybına, çeşitli hastalıklara yol açarken anne 

sütünün de kesilmesine ya da azalmasına, yeterli 

emzirmenin yapılmamasına neden olmuştur 

(Kayhan Tetik, 2016; Bzikowska, 

Czerwonogrodzka-Senczyna, Wesołowska ve 

Weker, 2017). Emziren annelerin yetersiz ve 

dengesiz beslenmesi sonucunda ortaya çıkan 

sorunlarının anne ve bebek sağlığına olumsuz 

etkileri düşünüldüğünde bu derlemenin amacı; 

günümüzde emziren annelerin diyet yapma 

eğilimlerine dikkat çekmek, annenin bu döneme 

uygun, yeterli kalori ve miktarda beslenmesinin 

anne ve bebek sağlığına etkilerinin önemine 

vurgu yapmaktır. 

Emziren Annenin Enerji ve Besin İhtiyacı 

Emzirme sürecinde annenin dengeli ve sağlıklı 

beslenmesinde amaç, kişinin kendi fizyolojik 

ihtiyaçlarını karşılayarak, besin öğesi yedeğini 

dengelemek ve laktasyon sürecinin gerektirdiği 

besin öğelerini ve enerjiyi karşılamaktır. Doğum 

sonrası süreçte, annenin süt üretme ve verme 

durumuna göre besin ihtiyacı farklılık 

göstermektedir (Demir ve Özçırpıcı, 2014; 

Kayhan Tetik, 2016). Vajinal doğumun ardından 

herhangi bir komplikasyon yoksa oral beslenmeye 

geçebilmektedir. Sezaryenle doğumun ardından 

en az dört saat sonra aşamalı olarak oral 

beslenmeye başlanması gerekmektedir (Taşkın, 

2016; Irmak, 2016). Doğum sonrası süreçte 

öncelikle, annelerin beslenme alışkanlıkları 

sorgulanmalı ve kilosu, kan değerleri, doğum şekli 

ve doğumdan sonra stabilize durumuna göre 

annenin beslenme planı oluşturulmalıdır. Ayrıca, 

beslenme ile ilgili önerilerde annelerin bireysel 

farklılıkları ve alışkanlıklarına dikkat edilmelidir. 

Bu farklılıklar, sık aralıklarla doğum yapmaya 

bağlı besin depolarının azalması, sık enfeksiyon 

geçirme, çalışma durumu ve temposu, dengesiz ve 

yetersiz beslenme alışkanlığı, fiziksel aktivitelerin 

fazla olması gibi enerji gereksinimini ve 

harcamasını arttıran etmenlerdir (Martín-Iglesias 

ve ark., 2008; Kayhan Tetik, 2016). 

Emziren annelerde besin ve enerji gereksinimi 

gebelik dönemine göre daha da artmaktadır. 

Annenin yeterli ve kaliteli süt üretebilmesi için, 

dengeli bir diyetle yeterli miktarda kalori alması 

gerekmektedir. Emziklilik dönemindeki enerji 

ihtiyacı, gebelik sürecinde vücut yağı olarak depo 

edilen enerjiden sağlanmaktadır (Sharma ve ark., 

2014; López-Fernández ve ark., 2017). Bu yüzden 

emziklilik döneminde olan annelerin, besin 

depolarını dengede tutmak ve üretilen sütün 

karşılığı olan enerji, protein, mineral ve 

vitaminleri almak için dengeli ve yeterli 

beslenmesi gerekmektedir. Günlük enerji 

gereksinimi, annenin yaşı, kilosu, vücut yapısı, 

fiziksel aktivitesi gibi faktörlere bağlı olarak 

farklılık göstermektedir (Bzikowska ve ark., 

2017). Emziklilik döneminde ortalama 750 

mililitre (ml) süt üretimi için yaklaşık 500 kilo 

kalorilik (kkal)’lik enerjiye gereksinim olduğu 

bilinmektedir. Emziren annelerin günlük kalori 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=L%C3%B3pez-Fern%C3%A1ndez+G&cauthor_id=28642112
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Barrios+M&cauthor_id=28642112
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Barrios+M&cauthor_id=28642112
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Goberna-Tricas+J&cauthor_id=28642112
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=G%C3%B3mez-Benito+J&cauthor_id=28642112
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Bzikowska+A&cauthor_id=29298968
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Czerwonogrodzka-Senczyna+A&cauthor_id=29298968
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Weso%C5%82owska+A&cauthor_id=29298968
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Weker+H&cauthor_id=29298968
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Weker+H&cauthor_id=29298968
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ihtiyacı 2500-3000 kkal emzirmeyenlerin ise 

2000 kkal’dir (Liao, Alvarado, Phinney ve 

Lonnerdal, 2011; Türk Jinekoloji ve Obstetrik 

Derneği [FIGO], 2017). 

Emziren annelerde birçok besin öğesi gereksinimi 

fazladır. Özellikle, demir, kalsiyum (Ca), folat, 

çinko, iyot, B vitaminlerinden tiyamin, C vitamini 

anne diyetinden etkilenir. Bu nedenle annenin 

günlük diyetiyle gerekli olan ek enerjiyi besin 

öğelerinden yeterli miktarlarda alması önemlidir 

(Sharma ve ark., 2014). Besin çeşitliliğinin 

artırılması için diyette; et, balık, yağlı tohumlar, 

tahıllar, kuru baklagiller, meyve, sebze, süt ve süt 

ürünleri gibi besinlere yer verilmesi önemlidir 

(Taşkın, 2016; Bzikowska ve ark., 2017). 

Laktasyon için, sıvı alımı oldukça önemli bir yer 

tutmakta olup günde en az 8-12 bardak sıvı 

alınması, besin değeri yüksek (süt ve meyve suyu 

gibi) içeceklerin tercih edilmesi gerekmektedir 

(Liao ve ark., 2011; Irmak, 2016). 

Emziren Annenin Beslenmesinin Anne Sütü 

Miktarı ve İçeriğine Etkisi   

Anne sütü içeriği ve miktarı, bebeğin doğum 

yaşına, kilosuna ve gereksinimlerine uygun 

nitelikte salgılanan bebek için altın standartta bir 

besindir. Literatürde, dengeli beslenen annelerin 

yeterli miktar ve sürede süt üretebildiğini 

göstermektedir (Sharma ve ark., 2014; Taşkın, 

2020). Annenin beslenmesine paralel olarak, süt 

hacmi, alınan protein, karbonhidrat ve sıvı 

alımından, süt miktarı ise, yağ asidi, vitamin ve 

mineral miktarından etkilendiği bildirilmektedir 

(Kayhan Tetik, 2016). Özellikle emziklilik 

sürecinin başlarında, günlük enerji alımının 1800 

kalorinin altına düşmesi süt yapımını olumsuz 

etkilemekte ve sütün kalitesini olumsuz 

etkilemektedir. Bu nedenle emziklilik sürecinde 

vücut için gerekli olan besin öğelerini yeterli 

düzeyde alınamamasından dolayı zayıflama 

diyetinin yapılması önerilmemektedir. (T.C. 

Sağlık Bakanlığı, 2017; Bzikowska ve ark., 

2017). Bu nedenle emziklilik döneminde annenin 

enerji ve besin öğelerini karşılaması çok 

önemlidir. Ayrıca anne sütü içeriği ve miktarı 

doğum haftasına uygun olarak değişiklik 

göstermekte olup süt miktarını etkileyen birçok 

faktör vardır. Bu faktörler; gebeliğin 

oluşmasından itibaren meydana gelen hormonal 

değişiklikler, kilo artışı, beslenme alışkanlıkları, 

psikolojik durum, emzirme, bebeğin emme şekli, 

sosyal etki, yanlış kültürel inanışlar ve olumsuz 

örnek içeren reklamlardır (Türkiye Nüfus ve 

Sağlık Araştırmaları [TNSA], 2018). 

Anne sütü miktarı, bebeğin yeterli emdiğini 

göstermekte olup annenin süt üretim kapasitesi ile 

ilişkili değildir. Yani, bebek sağlıklı ve istekli 

emiyorsa ve doğru teknikle emzirilirse süt üretimi 

yeterli miktarda olmaktadır. Örneğin, 

malnütrisyonlu bir annenin süt miktarı düşük 

olabilir ve bu durum annenin enerji alımından 

kaynaklanabileceği gibi bebeğin düşük doğum 

ağırlığı nedeni ile yeterli emememesinden de 

kaynaklanabilmektedir (Liao ve ark., 2011; 

López-Fernández ve ark., 2017). Anne sütünün 

besin içeriği bebeği korumayı ön plana alır ve 

özellikle protein, yağ, karbonhidrat ve folat anne 

diyetinde eksik bile olsa anne sütündeki miktar 

yeterli kalır. Bu durum bebeği etkilemese de 

annenin besin depolarında yetersizliğe yol açarak 

annenin zarar görmesine neden olabilmektedir 

(Özgül ve Taşpınar, 2019). 

Türkiye’de Annelerin Beslenme Durumu 

Beslenme durumu yönünden hem gelişmekte olan 

hem de gelişmiş ülke konumunda olan 

Türkiye’de, beslenme durumu, bölgelere, 

yerleşim yerlerine, mevsimlere, sosyo-ekonomik 

duruma ve mevsimlere göre farklılık 

göstermektedir. Bu farklılığın temel nedenlerinin 

başında, gelir düzeyindeki eşitsizlikler 

gelmektedir ve bu durumda beslenme ile ilgili 

sorunların niceliği ve niteliği üzerinde etkili 

olmaktadır (T.C. Sağlık Bakanlığı, 2012). Bunlara 

ek olarak, bilgisizliğin yol açtığı yanlış gıda 

seçimi, gıdaların yanlış hazırlanması, pişirilmesi 

ve saklanması gibi hatalar beslenme sorunlarının 

daha da büyümesine neden olmaktadır (Pekcan, 

2006). Türkiye Nüfus ve Sağlık Araştırmaları 

verilerine göre, kadınların beden kitle indeksleri 

temel alınarak yaklaşık üçte birinin kilolu ve obez 

olduğu; yani Türkiye’de her on kadından altısının 

aşırı kilolu ya da şişman olduğu bildirilmiştir 

(TNSA, 2018). 

Türkiye’de emziren kadınlarda beslenme 

yetersizliğine bağlı sorunlardan demir yetersizliği 

anemisi, megaloblastik anemiler, iyot yetersizliği 

hastalıkları, vitamin A, B2, B6 yetersizliği, 

kalsiyum, çinko yetersizliği başta gelmektedir 

(Erbil ve ark., 2009; Selimoğlu, 2013). Emzirme 

döneminde annelerdeki özellikle vitamin, mineral 

düzeylerini ve eksikliklerini araştıran güncel 

çalışmalar yeteri kadar bulunmaması, bu tür 

çalışmaların genellikle gebelerle yürütülmesi 

konu ile ilgili bilgi sunumunu etkilemektedir. 

Bunun yanı sıra yapılan çalışmalardan bazılarında 

emziren annelerle yapılan bir çalışmada 

annelerin; %73’ünün folik asit, %60’ının B12, 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=L%C3%B3pez-Fern%C3%A1ndez+G&cauthor_id=28642112
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%43’ünün riboflavin, %39’unun demir ve 

%36’sının B6, %60’ının B12 eksikliği açısından 

risk altında olduğu, ülkemizde gebeler ve 

emziklilik döneminde olan annelerde %50 

oranında demir eksikliği anemisi olduğu 

bildirilmiştir (Açkurt ve ark., 1995; Pekcan ve 

Karaoğlu, 2000). Karabulut, Şevket ve Acun 

(2011)’un ülkemizin Güney Batı Bölgesi’nde ilk 

trimesterdeki gebelerle yaptığı çalışmasında, 

gebelerin %4.50’sinde anemi görüldüğü ve 

bunların, %40.30’unun demir eksikliği, 

%29.80'inin vitamin B12 ve %0.50’sinin folat 

eksikliği anemisi olduğu tespit edilmiştir. Yine 

ülkemizde yapılan başka bir çalışmada, gebelerde 

B12 eksikliği %74 oranında bulunmuştur 

(Özdemir ve Gündemir, 2018). Farklı 

çalışmalarda gebelikte D vitamini açısından ciddi 

eksiklik %10-27, orta dereceli eksiklik %40-54, 

hafif eksiklik %40 oranında saptanmıştır (Ergür 

ve ark., 2009; Halıcıoğlu ve ark., 2012).    

Emziren Annenin Diyet Eğilimi 

Doğum sonu süreçte, gebelikte alınan kiloların 

verilememesi birçok kadın için hayat boyu devam 

eden önemli bir problemdir (İldan Çalım ve ark., 

2016). Beden kitle indeksine göre, fazla kilolu ve 

obez kadınlar, diyabet ve kardiyovasküler 

hastalıklar başta olmak üzere birçok kronik 

hastalık ve kanserin oluşmasında majör risk 

faktörüdür (Feresu ve ark., 2015). Ayrıca 

verilemeyen kilolar anneleri fizyolojik olarak 

etkilerken aynı zamanda psikolojik olarakta 

olumsuz etkileyerek depresyon görülme riskini 

arttırmaktadır Walker  ve arkadaşlarının (2002) 

araştırmasında, doğumları sonrası daha çok kilo 

alan annelerin belirgin derecede genel vücut 

görüntülerinden daha şikâyetçi oldukları ve daha 

depresif semptomlara sahip oldukları ortaya 

çıkmış, Barbadoro ve arkadaşlarının (2012) 

araştırmasında ise gebelikleri esnasında 16 kg 

veya daha fazla kilo artışının postpartum 

depresyon riskini anlamlı derecede arttıran 

faktörlerden olabileceğini gösterilmiştir (Walker 

ve ark., 2002; Barbadoro ve ark., 2012). 

Kadınların fazla kilolu olmasının en önemli 

nedenleri arasında, gebelik sürecinde fazla kilo 

alma, doğum sonu süreçte dengesiz beslenme, 

yetersiz sıvı tüketimi, aktivite azlığı ve beslenme 

ile ilgili bilgi eksikliği gelmektedir. Bunlara ek 

olarak, bu süreçte meydana gelen hormonal 

değişimler, kültürel ve psiko-sosyal faktörler gibi 

birçok neden kadınların fazla kilolu ya da obez 

olmasına neden olmaktadır (Liao ve ark., 2011; 

Özgül ve Taşpınar, 2019). Annenin yaşı, eğitimi, 

doğum sıklığı ve sayısı, gebelik öncesi kilosu, 

gebelikte aldığı kilo, emzirmesi, beslenme 

alışkanlıkları, günlük aktiviteleri, uyku düzeni ve 

çalışma durumu gibi faktörler doğum sonu süreçte 

annelerin kilo verme hızını etkilemektedir (Irmak, 

2016; López-Fernández ve ark., 2017). Ayrıca 

sütün arttırılması için yanlış inanç ve kültürel 

özellikler bu süreçte annenin daha fazla kilo 

almasına ve kilo vermesinin zorlaşmasına neden 

olmaktadır. Annelerin kilo vermesi tüm bu 

faktörlerden etkilenmekte olup gebelik öncesi 

kilolarına dönmeleri kişisel özelliklere bağlı 

olarak farklılık göstermektedir. Yapılan 

çalışmalar, bir yıldan daha fazla emziren 

annelerin, emzirmeyenlere göre daha fazla kilo 

verdiklerine dair bilgiler içermektedir (Halıcıoğlu 

ve ark., 2012; FIGO, 2017). 

Doğum sonrası süreçte ve emzirme boyunca, 

anneler tükenen besin depolarını yerine 

koyabilmek için dengeli ve yeterli beslenmeye 

ihtiyaç duymakta olup bu süreçlerde besin 

depolarının korunması ve yenilenmesi 

gerekmektedir (Ergür ve ark., 2009; Kayhan 

Tetik, 2016). Eğer emziren bir annenin diyeti 

yetersizse, maternal tüketime göre alınan besinler 

öncelikle rezerve edilerek anne sütü üretimine 

verilir. Bir annenin dengeli ve yeterli beslenmesi, 

yeterli miktarda süt üretimi için hayati olup besin 

depolarının tükenmesi durumunda olumsuz 

etkileri bir sonraki gebelikte de görülebilmektedir 

(Sharma ve ark., 2014; Özgül ve Taşpınar, 2019). 

Emziren annelerde yeterli miktarda ve kalitede süt 

üretilebilmesi için günlük diyete ek enerjiye 

gereksinimi vardır. Bu gereksinimin 

karşılanabilmesi için genellikle annenin besin 

tüketimi artmaktadır ancak artmasa bile anne yine 

de yeterli miktarda süt üretebilmektedir. Böyle 

durumlarda annenin yağ deposu enerji kaynağı 

olarak kullanılmakta olup annenin kilo 

kaybetmesine neden olmaktadır (Liao ve ark., 

2011). Sağlıklı annelerde doğum sonrası ilk altı ay 

ayda yaklaşık 800 gram (gr), malnütrisyonlu 

annelerde 100 gr kilo kaybı gözlenir. Emzirme 

döneminde ayda iki kg’dan fazla kilo kaybı 

sağlıklı değildir. Günlük gereksinimin altında 

kalan diyetlerde; kalsiyum, magnezyum, çinko, 

B6 vitamini ve folik asit ek gereksiniminin 

karşılanmama riski yüksek olduğu 

belirtilmektedir (Irmak, 2016; López-Fernández 

ve ark., 2017). 

Doğum sonrası süreçte verilen kilo miktarı 

gebelikte alınan kilo miktarına göre 

değişmektedir. Emziren bir annenin ihtiyacı olan 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=L%C3%B3pez-Fern%C3%A1ndez+G&cauthor_id=28642112


226 BANÜ Sağlık Bilimleri ve Araştırmaları Dergisi 2021;3(3) 

BANÜ Sağlık Bilimleri ve Araştırmaları Dergisi / BANU Journal of Health Science and Research ● 3(3) ● 2021 

  

      

fazladan enerji miktarı yaklaşık olarak günlük 750 

kalori olup bunun 500 kalorisi annenin 

yediklerinden ve 250 kalorisi ise gebelikte 

depolanan yağlardan karşılanmaktadır. Bu şekilde 

beslenme ile anne her ay beş kilo verebilmektedir 

(Kayhan Tetik, 2016). Özellikle emziklilik 

döneminin başında düşük kalorili bir diyet 

uygulaması süt yapımını azaltmakta ve sütün 

besin değerini olumsuz etkilemektedir. Bu yüzden 

doğumdan hemen sonra annelerin, kilo vermek 

için diyet yapmaması ve en az altı ay bekledikten 

sonra diye başlaması önerilmektedir (Demir ve 

Özçırpıcı, 2014; Bzikowska ve ark., 2017). 

Gebelik, doğum ve doğum sonu dönem, fizyolojik 

değişikliklerin yaşandığı bir süreç olmasına 

karşın annenin vücudunda önemli değişikliklerin 

yaşandığı bir süreçtir. Gebelik sürecinde yaşanan 

fizyolojik değişikliklerden biri olan kilo artışının, 

doğumdan sonra değişmemesi ve kadınların 

gebelik öncesi kilolarına dönememesi önemli bir 

sağlık sorunu haline gelmektedir (Özgül ve 

Taşpınar, 2019). Ayrıca özellikle son yıllarda 

kadınlar için idealize edilen fiziksel özelliklerin 

gittikçe önem kazanması kadınlarda olumsuz 

benlik saygısı ve beden imajının gelişmesine 

neden olmuştur (Liao ve ark., 2011; López-

Fernández ve ark., 2017). Gebelik ve doğum sonu 

süreçte alınan fazla kilolar hem fiziksel sağlığı 

hem de psikolojik sağlığı ciddi oranlarda 

etkilemektedir. Doğum sonu süreçte hızlı kilo 

verme çabaları ve yanlış diyet uygulamaları 

annelerin kendi sağlıklarını etkilediği gibi aynı 

zamanda sadece anne sütü ile besledikleri 

bebeklerinin 0-6 aylık dönemlerinde 

bebeklerininde sağlığını olumsuz etkilemektedir 

(Sharma ve ark., 2014; Halıcıoğlu ve ark., 2012). 

Kültürel beslenme alışkanlıkları doğum sonrası 

süreçte gıda tüketiminde önemli rol oynadığı için 

diyetisyen, hemşire, ebe ve doktordan oluşan 

multidisipliner bir ekibin oluşturulması son 

derece önemlidir. Sosyal ve görsel medyada 

annelerde olumsuz beden imajı oluşmasına yol 

açan reklam, görüntü ve söylemler dikkatli ve 

kontrolü yapılarak yayınlanmalı, medyada anne 

sütü ve emzirmeyi özendirecek programlarla 

anneler desteklenmelidir (Demir ve Özçırpıcı, 

2014; Bzikowska ve ark., 2017; FIGO, 2017; 

Özgül ve Taşpınar, 2019). 

SONUÇ VE ÖNERİLER 

Emziklilik döneminde beslenme özeldir ve anne 

ve bebeğin sağlığı bakımından çok önemlidir. 

Bundan dolayı emziklilik döneminde beslenme 

annelerin ve bebeklerinin sağlığı açısından ve 

sağlıklı bir nesil yetiştirilebilmesi için üzerinde 

durulması gereken bir konudur. Ayrıca, doğum 

sonu süreçte annenin sağlığını korumak ve 

geliştirmek için ebe ve hemşirelere önemli 

görevler düşmekte ve doğum sonrası taburculuk 

öncesinde ve takiplerde gerekli bilgilendirmelerin 

ve eğitimlerin yapılması gerekmektedir. Fazla 

kilo ve obezitenin önlenebilmesi ve gebelikte 

alınan kiloların doğum sonu süreçte sağlıklı bir 

şekilde verilebilmesi için gebelikten önce ve 

gebelikte beden kitle indeksine uygun kilo 

alımının takip edilmesi, konu ile ilgili nitelikli 

eğitimlerin verilmesi, doğum sonu kontrollerde 

kilo takibinin yapılması, emziklilik dönemine 

uygun beslenme hakkında annelerin 

bilgilendirilmesi önemlidir. Ayrıca dengeli ve 

yeterli beslenmenin öneminin anlatılması, fiziksel 

egzersizlerin öğretilmesi annelerin sağlıklı yaşam 

tarzının tüm bileşenlerine yönelik eğitim ve 

danışmanlık almasını sağlamak için çabalamaları 

gerekmektedir. Annelerin dengeli ve yeterli 

beslenmesinin desteklenmesi hem bireysel hem 

de toplumsal açıdan fayda getireceği açıktır. 

Dolayısıyla hem anne-bebek sağlığı için hem de 

ideal anne sütü içeriği için annelerin dengeli ve 

yeterli beslenmesi üzerinde durulması ve 

çözümler üretilmesi önemli bir öncelik olmalıdır. 
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