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OZET

Emziren annenin dengeli ve yeterli beslenmesi fizyolojik gereksinimlerinin karsilanmasinin ve
dogum eyleminde kaybedilenlerin yerine konulmasinin yani swra bebeginin saglikli biiyiime ve
gelismesi icinde gereklidir. Ayrica emzirme doneminde besinlere olan gereksinimin artmasi ve
anne siitiintin yeterli miktarda ve kalitede iiretilmesi i¢in annenin dengeli bir diyetle bol kalori
almasi gerekmektedir. Ozellikle son yillarda, kadin igin idealize edilen fiziksel ozelliklere verilen
onemin artmasi, kadinlarda olumsuz beden imaji ve benlik saygisinin gelismesine sebep olmus,
gebelik ve dogum sonu siirecte alinan kilolar kadinlarin psikolojik saghgini ciddi sekilde
etkilemigtir. Annelerin dogum sonu siiregte hizli kilo verme ¢abalar: ve yanhs diyet uygulamalar
kendi saghklarmi etkiledigi gibi anne siitii ile besledikleri bebeklerinin saglhgint da olumsuz
etkilemektedir. Ulkemizde gebeler ve emziren annelerin yetersiz ve dengesiz beslenme
sorunlarindan en ¢ok etkilenen gruplarin basinda geldigi, 6zellikle annelerin cogunlugunun heniiz
biiyiime ve gelismenin tamamlanmadigi adélesan donemde oldugu goz éniine bulunduruldugunda,
annelerin dengeli ve yeterli beslenmesinin hem bireysel hem de toplumsal acidan fayda
saglayacagi agiktir. Bu baglamda anne ve bebek saghgimin yiikseltilmesi i¢in emziren annenin
beslenmesi tizerinde onemle durulmasi gerekmektedir.

Anahtar Kelimeler: Anne siitii, Beslenme, Dogum Sonrasi, 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.

Keywords: Breast milk, Nutrition, Postpartum, Diet, Breastfeeding.
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GIRIS

Emzirme; dogurganlik ¢agindaki her kadin igin
dogal ve Onemli bir olay olmakla birlikte
bebeklerin biiylime ve gelismesinin saglikli bir
sekilde gerceklesebilmesi i¢in en uygun beslenme
seklidir. Diinya Saglik Orgiitii (DSO), bebeklerin
ilk alt1 ay sadece anne siitli ile beslenmelerini,
daha sonra uygun besinlerle ek gidaya baslatilip,
dogum sonu en az iki yil anne siitii almasini
onermektedir (WHO, 2019). Dolayisiyla emzirme
doneminde uygun beslenme, annenin fizyolojik
gereksinimini  karsilamasi, besin  yedegini
dengelemesi ve bebegin gereksinimine uygun
sekilde ideal siit liretmesi igin gereklidir (Sharma,
Dee ve Harden, 2014; Kayhan Tetik, 2016).
Ozellikle dogum sonu ilk alti ayda, bebegin
sadece anne siitli almasindan dolayr artan
gereksinimlerle  birlikte, dogum eyleminde
kaybedilen kan1 ve enerjiyi yerine koymak, iyi bir
doku onarimi saglamak icin de annenin iyi
beslenmesi olduk¢a onemlidir (Sharma ve ark.,
2014; Taskin, 2016).

Gebeler ve emziren anneler yetersiz ve dengesiz
beslenme sorunlarindan en ¢ok etkilenen
gruplarin bagsinda gelmektedir. Bu donemlerde
beslenmeyle ilgili sorunlarin baglica sebepleri;
artan fizyolojik ihtiyaca uygun olarak giinliik
diyete ek yapilmamasi, maddi yetersizliklerden
kaynakli besin aliminda azalma, besinlerin
hazirlanmasinda yapilan hatalar, gelenek ve
goreneklerin  etkisiyle  yanlis  beslenme,
egitimsizlik ve bilgi eksikligidir (Martin-Iglesias
ve ark., 2008; Irmak, 2016; Lopez-Fernandez,
Barrios, Goberna-Tricas ve Goémez-Benito,
2017). Ozellikle son yillarda kadnlar igin idealize
edilen fiziksel 6zelliklere verilen dnemin artmasi,
kadinlarda olumsuz beden imaji ve benlik
saygisinin gelismesine sebep olmus ve gebelik ve
dogum sonu siirecte alinan kilolar kadmlarin
psikolojik saghgimi ciddi sekilde etkilemis,
emziren annelerin diyet yapma egilimleri
annelerin yetersiz ve dengesiz beslenmesine yol
acmustir (Avcuoglu ve ark., 2014). Ayrica dogum
sonrasi uygulanan bilingsiz diyetler annede kas
kaybina, cesitli hastaliklara yol agarken anne
stitiiniin de kesilmesine ya da azalmasina, yeterli
emzirmenin yapilmamasina neden olmustur
(Kayhan Tetik, 2016; Bzikowska,
Czerwonogrodzka-Senczyna, Wesotowska ve
Weker, 2017). Emziren annelerin yetersiz ve
dengesiz beslenmesi sonucunda ortaya c¢ikan
sorunlarmin anne ve bebek sagligina olumsuz
etkileri diigiiniildiigiinde bu derlemenin amaci;

giinlimiizde emziren annelerin diyet yapma
egilimlerine dikkat ¢cekmek, annenin bu déneme
uygun, yeterli kalori ve miktarda beslenmesinin
anne ve bebek sagligma etkilerinin 6nemine
vurgu yapmaktir.

Emziren Annenin Enerji ve Besin ihtiyaci

Emzirme siirecinde annenin dengeli ve saglikh
beslenmesinde amag, kisinin kendi fizyolojik
ihtiyaclarin1 karsilayarak, besin 6gesi yedegini
dengelemek ve laktasyon siirecinin gerektirdigi
besin Ogelerini ve enerjiyi karsilamaktir. Dogum
sonrasi siiregte, annenin siit iiretme ve verme
durumuna gore besin ihtiyac1  farklilik
gostermektedir (Demir ve Ozgirpici, 2014;
Kayhan Tetik, 2016). Vajinal dogumun ardindan
herhangi bir komplikasyon yoksa oral beslenmeye
gecebilmektedir. Sezaryenle dogumun ardindan
en az dort saat sonra asamali olarak oral
beslenmeye baglanmasi gerekmektedir (Taskin,
2016; Irmak, 2016). Dogum sonrasi siirecte
oncelikle, annelerin beslenme aligkanliklari
sorgulanmali ve kilosu, kan degerleri, dogum sekli
ve dogumdan sonra stabilize durumuna gore
annenin beslenme plani olugturulmalidir. Ayrica,
beslenme ile ilgili 6nerilerde annelerin bireysel
farkliliklar1 ve aliskanliklarina dikkat edilmelidir.
Bu farkliliklar, sik araliklarla dogum yapmaya
bagli besin depolarinin azalmasi, sik enfeksiyon
gecirme, calisma durumu ve temposu, dengesiz ve
yetersiz beslenme aliskanligi, fiziksel aktivitelerin
fazla olmasi gibi enerji gereksinimini ve
harcamasini arttiran etmenlerdir (Martin-lglesias
ve ark., 2008; Kayhan Tetik, 2016).

Emziren annelerde besin ve enerji gereksinimi
gebelik donemine gore daha da artmaktadir.
Annenin yeterli ve kaliteli siit iiretebilmesi igin,
dengeli bir diyetle yeterli miktarda kalori almasi
gerekmektedir. Emziklilik donemindeki enerji
ihtiyaci, gebelik siirecinde viicut yagi olarak depo
edilen enerjiden saglanmaktadir (Sharma ve ark.,
2014; Lopez-Fernandez ve ark., 2017). Bu yiizden
emziklilik doneminde olan annelerin, besin
depolarmi dengede tutmak ve iiretilen siitiin

karsiligi olan enerji, protein, mineral ve
vitaminleri almak i¢in dengeli ve yeterli
beslenmesi  gerekmektedir.  Giinliik  enerji

gereksinimi, annenin yasi, kilosu, viicut yapisi,
fiziksel aktivitesi gibi faktorlere bagli olarak
farklihik gdstermektedir (Bzikowska ve ark.,
2017). Emziklilik doneminde ortalama 750
mililitre (ml) siit iiretimi i¢in yaklagik 500 kilo
kalorilik (kkal)’lik enerjiye gereksinim oldugu
bilinmektedir. Emziren annelerin gilinlikk kalori
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ihtiyact 2500-3000 kkal emzirmeyenlerin ise
2000 kkal’dir (Liao, Alvarado, Phinney ve
Lonnerdal, 2011; Tiirk Jinekoloji ve Obstetrik
Dernegi [FIGO], 2017).

Emziren annelerde bir¢ok besin 6gesi gereksinimi
fazladir. Ozellikle, demir, kalsiyum (Ca), folat,
¢inko, iyot, B vitaminlerinden tiyamin, C vitamini
anne diyetinden etkilenir. Bu nedenle annenin
giinliik diyetiyle gerekli olan ek enerjiyi besin
Ogelerinden yeterli miktarlarda almasi 6nemlidir
(Sharma ve ark., 2014). Besin c¢esitliliginin
artirtlmasi i¢in diyette; et, balik, yagli tohumlar,
tahillar, kuru baklagiller, meyve, sebze, siit ve siit
iriinleri gibi besinlere yer verilmesi onemlidir
(Taskin, 2016; Bzikowska ve ark., 2017).
Laktasyon i¢in, stv1 alimi olduk¢a dnemli bir yer
tutmakta olup giinde en az 8-12 bardak sivi
alimmasi, besin degeri yiiksek (siit ve meyve suyu
gibi) iceceklerin tercih edilmesi gerekmektedir
(Liao ve ark., 2011; Irmak, 2016).

Emziren Annenin Beslenmesinin Anne Siitii
Miktar ve Icerigine Etkisi

Anne siitii icerigi ve miktari, bebegin dogum
yasina, kilosuna ve gereksinimlerine uygun
nitelikte salgilanan bebek i¢in altin standartta bir
besindir. Literatiirde, dengeli beslenen annelerin
yeterli miktar ve siirede siit iiretebildigini
gostermektedir (Sharma ve ark., 2014; Taskin,
2020). Annenin beslenmesine paralel olarak, siit
hacmi, alinan protein, karbonhidrat ve sivi
alimindan, siit miktar1 ise, yag asidi, vitamin ve
mineral miktarindan etkilendigi bildirilmektedir
(Kayhan Tetik, 2016). Ozellikle emziklilik
stirecinin baslarinda, giinliik enerji alimimnin 1800
kalorinin altina diismesi siit yapimini olumsuz
etkilemekte ve siitlin  kalitesini  olumsuz
etkilemektedir. Bu nedenle emziklilik siirecinde
viicut igin gerekli olan besin &gelerini yeterli
diizeyde alinamamasindan dolayr zayiflama
diyetinin yapilmasi Onerilmemektedir. (T.C.
Saglik Bakanligi, 2017; Bzikowska ve ark.,
2017). Bu nedenle emziklilik doneminde annenin
enerji ve besin Ogelerini  karsilamas1 ¢ok
onemlidir. Ayrica anne siitii i¢erigi ve miktari
dogum haftasina uygun olarak degisiklik
gostermekte olup siit miktarim etkileyen bircok
faktor  vardir. Bu  faktorler;  gebeligin
olugmasindan itibaren meydana gelen hormonal
degisiklikler, kilo artisi, beslenme aligkanliklari,
psikolojik durum, emzirme, bebegin emme sekli,
sosyal etki, yanlis kiiltiire]l inaniglar ve olumsuz
ornek igeren reklamlardir (Tirkiye Niifus ve
Saglik Arastirmalar1 [TNSA], 2018).

Anne siiti miktari, bebegin yeterli emdigini
gostermekte olup annenin siit iiretim kapasitesi ile
iligkili degildir. Yani, bebek saglikli ve istekli
emiyorsa ve dogru teknikle emzirilirse siit iretimi
yeterli miktarda olmaktadir. Ornegin,
malniitrisyonlu bir annenin siit miktar1 diisiik
olabilir ve bu durum annenin enerji alimindan
kaynaklanabilecegi gibi bebegin diisiik dogum
agirliglt nedeni ile yeterli emememesinden de
kaynaklanabilmektedir (Liao ve ark., 2011;
Lopez-Fernandez ve ark., 2017). Anne siitiiniin
besin igerigi bebegi korumayi 6n plana alir ve
ozellikle protein, yag, karbonhidrat ve folat anne
diyetinde eksik bile olsa anne siitiindeki miktar
yeterli kalir. Bu durum bebegi etkilemese de
annenin besin depolarinda yetersizlige yol acarak
annenin zarar gérmesine neden olabilmektedir
(Ozgiil ve Taspinar, 2019).

Tiirkiye’de Annelerin Beslenme Durumu

Beslenme durumu yoniinden hem gelismekte olan
hem de gelismis {ilke konumunda olan
Tiirkiye’de, beslenme durumu, bdlgelere,
yerlesim yerlerine, mevsimlere, sosyo-ekonomik
duruma ve mevsimlere gore  farklilik
gostermektedir. Bu farkliligin temel nedenlerinin
basinda, gelir  diizeyindeki  esitsizlikler
gelmektedir ve bu durumda beslenme ile ilgili
sorunlarin niceligi ve niteligi {izerinde etkili
olmaktadir (T.C. Saglik Bakanligi, 2012). Bunlara
ek olarak, bilgisizligin yol actigi yanhs gida
se¢imi, gidalarin yanlis hazirlanmasi, pisirilmesi
ve saklanmasi gibi hatalar beslenme sorunlarinin
daha da biiylimesine neden olmaktadir (Pekcan,
2006). Tirkiye Niifus ve Saglik Arastirmalari
verilerine gore, kadinlarin beden kitle indeksleri
temel alinarak yaklasik {igte birinin kilolu ve obez
oldugu; yani Tiirkiye’de her on kadindan altisinin
agirt kilolu ya da sisman oldugu bildirilmistir
(TNSA, 2018).

Tirkiye’de  emziren kadinlarda  beslenme
yetersizligine bagli sorunlardan demir yetersizligi
anemisi, megaloblastik anemiler, iyot yetersizligi
hastaliklari, vitamin A, B2, B6 yetersizligi,
kalsiyum, c¢inko yetersizligi basta gelmektedir
(Erbil ve ark., 2009; Selimoglu, 2013). Emzirme
doneminde annelerdeki 6zellikle vitamin, mineral
diizeylerini ve eksikliklerini aragtiran giincel
caligmalar yeteri kadar bulunmamasi, bu tiir
caligmalarin genellikle gebelerle yiiriitiilmesi
konu ile ilgili bilgi sunumunu etkilemektedir.
Bunun yani sira yapilan ¢caligmalardan bazilarinda
emziren annelerle yapilan bir ¢alismada
annelerin; %73 iniin folik asit, %60’min B12,
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%43’Unin riboflavin, %39’unun demir ve
%36’smin B6, %60’ min B12 eksikligi agisindan
risk altinda oldugu, iilkemizde gebeler ve
emziklilik doneminde olan annelerde %50
oraninda demir eksikligi anemisi oldugu
bildirilmistir (Agkurt ve ark., 1995; Pekcan ve
Karaoglu, 2000). Karabulut, Sevket ve Acun
(2011)’un iilkemizin Giiney Bat1 Bolgesi'nde ilk
trimesterdeki gebelerle yaptig1 c¢alismasinda,
gebelerin  %4.50’sinde anemi gorildugi ve
bunlarm,  %40.30’unun  demir  eksikligi,
%29.80'inin vitamin B12 ve %0.50’sinin folat
eksikligi anemisi oldugu tespit edilmistir. Yine
iilkemizde yapilan bagka bir calismada, gebelerde
B12 eksikligi %74 oraninda bulunmustur
(Ozdemir ve  Giindemir, 2018). Farkli
calismalarda gebelikte D vitamini agisindan ciddi
eksiklik %10-27, orta dereceli eksiklik %40-54,
hafif eksiklik %40 oraninda saptanmistir (Ergiir
ve ark., 2009; Halicioglu ve ark., 2012).

Emziren Annenin Diyet Egilimi

Dogum sonu siiregte, gebelikte alinan kilolarin
verilememesi birgok kadin i¢gin hayat boyu devam
eden 6nemli bir problemdir (Ildan Calim ve ark.,
2016). Beden kitle indeksine gore, fazla kilolu ve
obez kadinlar, diyabet ve kardiyovaskiiler
hastaliklar basta olmak iizere bir¢ok kronik
hastalik ve kanserin olusmasinda major risk
faktoriidiir (Feresu ve ark., 2015). Ayrica
verilemeyen Kkilolar anneleri fizyolojik olarak
etkilerken ayni zamanda psikolojik olarakta
olumsuz etkileyerek depresyon goriilme riskini
arttirmaktadir Walker ve arkadaslarinin (2002)
arastirmasinda, dogumlar1 sonrasi daha ¢ok kilo
alan annelerin belirgin derecede genel viicut
goriintiilerinden daha sikayetci olduklar1 ve daha
depresif semptomlara sahip olduklar1 ortaya
¢ikmis, Barbadoro ve arkadaslarinin (2012)
aragtirmasinda ise gebelikleri esnasinda 16 kg
veya daha fazla kilo artisinin postpartum
depresyon riskini anlamli derecede arttiran
faktorlerden olabilecegini gosterilmigtir (Walker
ve ark., 2002; Barbadoro ve ark., 2012).

Kadinlarin fazla kilolu olmasinin en Onemli
nedenleri arasinda, gebelik siirecinde fazla kilo
alma, dogum sonu siirecte dengesiz beslenme,
yetersiz siv1 tiikketimi, aktivite azlig1 ve beslenme
ile ilgili bilgi eksikligi gelmektedir. Bunlara ek
olarak, bu siirecte meydana gelen hormonal
degisimler, kiiltiirel ve psiko-sosyal faktorler gibi
birgok neden kadinlarin fazla kilolu ya da obez
olmasina neden olmaktadir (Liao ve ark., 2011;
Ozgiil ve Taspinar, 2019). Annenin yas1, egitimi,

dogum siklig1 ve sayisi, gebelik oncesi kilosu,
gebelikte aldigi kilo, emzirmesi, beslenme
aliskanliklari, giinliik aktiviteleri, uyku diizeni ve
caligsma durumu gibi faktorler dogum sonu siiregte
annelerin kilo verme hizin1 etkilemektedir (Irmak,
2016; Lopez-Fernandez ve ark., 2017). Ayrica
siitlin arttirilmast i¢in yanlis inang ve kiiltiirel
Ozellikler bu siirecte annenin daha fazla kilo
almasina ve kilo vermesinin zorlasmasina neden
olmaktadir. Annelerin kilo vermesi tim bu
faktorlerden etkilenmekte olup gebelik Oncesi
kilolarima doénmeleri kisisel ozelliklere bagl
olarak  farklilk  gdstermektedir.  Yapilan
caligmalar, bir yildan daha fazla emziren
annelerin, emzirmeyenlere gore daha fazla kilo
verdiklerine dair bilgiler icermektedir (Halicioglu
ve ark., 2012; FIGO, 2017).

Dogum sonrasi siiregte ve emzirme boyunca,
anneler tiikkenen besin depolarimi  yerine
koyabilmek i¢in dengeli ve yeterli beslenmeye
ihtiyag duymakta olup bu siireglerde besin
depolarmin  korunmast  ve  yenilenmesi
gerekmektedir (Ergiir ve ark., 2009; Kayhan
Tetik, 2016). Eger emziren bir annenin diyeti
yetersizse, maternal tiikketime gore alinan besinler
oncelikle rezerve edilerek anne siitii iiretimine
verilir. Bir annenin dengeli ve yeterli beslenmesi,
yeterli miktarda siit {iretimi i¢in hayati olup besin
depolarmin tiikenmesi durumunda olumsuz
etkileri bir sonraki gebelikte de goriilebilmektedir
(Sharma ve ark., 2014; Ozgiil ve Tagpinar, 2019).

Emziren annelerde yeterli miktarda ve kalitede siit
retilebilmesi i¢in giinlik diyete ek enerjiye
gereksinimi vardir. Bu gereksinimin
karsilanabilmesi icin genellikle annenin besin
tilkketimi artmaktadir ancak artmasa bile anne yine
de yeterli miktarda siit liretebilmektedir. Boyle
durumlarda annenin yag deposu enerji kaynagi
olarak  kullanilmakta olup annenin kilo
kaybetmesine neden olmaktadir (Liao ve ark.,
2011). Saglikli annelerde dogum sonrast ilk alt1 ay
ayda yaklasitk 800 gram (gr), malniitrisyonlu
annelerde 100 gr kilo kayb1 gozlenir. Emzirme
doneminde ayda iki kg’dan fazla kilo kaybi
saglikli degildir. Giinliik gereksinimin altinda
kalan diyetlerde; kalsiyum, magnezyum, ¢inko,
B6 vitamini ve folik asit ek gereksiniminin
karsilanmama riski yiiksek oldugu
belirtilmektedir (Irmak, 2016; Lopez-Fernandez
ve ark., 2017).

Dogum sonras1 siiregte verilen kilo miktari
gebelikte  alman  kilo  miktarma  gore
degismektedir. Emziren bir annenin ihtiyac1 olan
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fazladan enerji miktar1 yaklagik olarak giinliik 750
kalori olup bunun 500 Kkalorisi annenin
yediklerinden ve 250 Kkalorisi ise gebelikte
depolanan yaglardan karsilanmaktadir. Bu sekilde
beslenme ile anne her ay bes kilo verebilmektedir
(Kayhan Tetik, 2016). Ozellikle emziklilik
doneminin basinda diisiik kalorili bir diyet
uygulamast siit yapimini azaltmakta ve siitiin
besin degerini olumsuz etkilemektedir. Bu ylizden
dogumdan hemen sonra annelerin, kilo vermek
icin diyet yapmamasi ve en az alt1 ay bekledikten
sonra diye baglamasi onerilmektedir (Demir ve
Ozcirpic, 2014; Bzikowska ve ark., 2017).

Gebelik, dogum ve dogum sonu dénem, fizyolojik
degisikliklerin yasandigi bir siire¢ olmasina
karsin annenin viicudunda 6nemli degisikliklerin
yasandigi bir siirectir. Gebelik siirecinde yasanan
fizyolojik degisikliklerden biri olan kilo artiginin,
dogumdan sonra degismemesi ve kadinlarin
gebelik oncesi kilolarina donememesi 6nemli bir
saglik sorunu haline gelmektedir (Ozgiil ve
Taspinar, 2019). Ayrica Ozellikle son yillarda
kadinlar i¢in idealize edilen fiziksel 6zelliklerin
gittikce Onem kazanmasi kadinlarda olumsuz
benlik saygisi1 ve beden imajimnin gelismesine
neden olmustur (Liao ve ark., 2011; Loépez-
Fernandez ve ark., 2017). Gebelik ve dogum sonu
stirecte alinan fazla kilolar hem fiziksel sagligi
hem de psikolojik sagligi ciddi oranlarda
etkilemektedir. Dogum sonu siiregte hizli kilo
verme c¢abalart ve yanhg diyet uygulamalar
annelerin kendi sagliklarini etkiledigi gibi ayni
zamanda sadece anne siiti ile besledikleri
bebeklerinin 0-6 aylik doénemlerinde
bebeklerininde sagligini olumsuz etkilemektedir
(Sharma ve ark., 2014; Halicioglu ve ark., 2012).
Kiiltiirel beslenme aliskanliklart dogum sonrast
stirecte gida tikketiminde 6nemli rol oynadigi i¢in
diyetisyen, hemsire, ebe ve doktordan olusan
multidisipliner bir ekibin olusturulmas1 son
derece Onemlidir. Sosyal ve gorsel medyada
annelerde olumsuz beden imaji olugmasina yol
acan reklam, goriintli ve sdylemler dikkatli ve
kontrolii yapilarak yayinlanmali, medyada anne
siitii ve emzirmeyi Ozendirecek programlarla
anneler desteklenmelidir (Demir ve Ozgirpici,
2014; Bzikowska ve ark., 2017; FIGO, 2017,
Ozgiil ve Tagpmar, 2019).

SONUC VE ONERILER

Emziklilik doneminde beslenme 6zeldir ve anne
ve bebegin sagligi bakimindan ¢ok Onemlidir.
Bundan dolay1 emziklilik déneminde beslenme
annelerin ve bebeklerinin sagligi agisindan ve

saglikli bir nesil yetistirilebilmesi i¢in {lizerinde
durulmasi gereken bir konudur. Ayrica, dogum
sonu silirecte annenin sagligini korumak ve
gelistirmek i¢in ebe ve hemsirelere Onemli
gorevler diismekte ve dogum sonrasi taburculuk
oncesinde ve takiplerde gerekli bilgilendirmelerin
ve egitimlerin yapilmasi gerekmektedir. Fazla
kilo ve obezitenin Onlenebilmesi ve gebelikte
alman kilolarin dogum sonu siiregte saglikli bir
sekilde verilebilmesi icin gebelikten Once ve
gebelikte beden kitle indeksine uygun kilo
aliminin takip edilmesi, konu ile ilgili nitelikli
egitimlerin verilmesi, dogum sonu kontrollerde
kilo takibinin yapilmasi, emziklilik dénemine
uygun beslenme hakkinda annelerin
bilgilendirilmesi 6nemlidir. Ayrica dengeli ve
yeterli beslenmenin 6neminin anlatilmasi, fiziksel
egzersizlerin 6gretilmesi annelerin saglikli yagam
tarzinin tim bilesenlerine yonelik egitim ve
danigmanlik almasini saglamak i¢in ¢cabalamalari
gerekmektedir. Annelerin dengeli ve yeterli
beslenmesinin desteklenmesi hem bireysel hem
de toplumsal agidan fayda getirecegi aciktir.
Dolayistyla hem anne-bebek sagligi igin hem de
ideal anne siitii igerigi i¢in annelerin dengeli ve
yeterli beslenmesi {izerinde durulmasi ve
¢Oziimler tiretilmesi 6nemli bir dncelik olmalidir.
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