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ABSTRACT 

Background: Postpartum weight retention (PPWR) is an important maternal health issue associated with an increased 

risk of obesity and metabolic disorders later in life. Dietary intake is considered one of the main modifiable factors 

affecting postpartum weight recovery. However, evidence regarding the relationship between dietary patterns and PPWR 

remains inconsistent. 

Objectives: This narrative review aimed to summarize current evidence on the association between dietary patterns and 

postpartum weight retention among postpartum women. 

Methods: This review followed the PRISMA guidelines. Literature searches were conducted in PubMed, Scopus, 

ProQuest, and EBSCO for studies published between 2017 and 2026. Eligible studies included postpartum women, 

assessed dietary patterns or diet quality, and reported postpartum weight retention outcomes. Only full-text human studies 

published in English were included. Studies focusing solely on pregnancy or infant outcomes without maternal weight 

assessment were excluded. 

Results: Seven studies met the inclusion criteria, consisting mainly of prospective cohort studies conducted in China, 

Singapore, the United Arab Emirates, Lebanon, and the United States. The included studies evaluated various dietary 

exposures, including dietary diversity, Mediterranean dietary patterns, dietary quality, energy intake, and circadian 

eating behaviors. Overall, healthier dietary patterns were associated with lower postpartum weight retention. In contrast, 

poor dietary quality, excessive energy intake, and unhealthy eating behaviors such as night eating were associated with 

increased PPWR. Mediterranean-style diets and adherence to dietary guidelines showed protective effects against 

excessive postpartum weight retention. 

Conclusion: Healthy dietary patterns may support better postpartum weight recovery and reduce long-term metabolic 

risk among postpartum women. Further longitudinal and intervention studies are needed to strengthen current evidence 

and support effective postpartum nutritional strategies. 

Keywords: Dietary Patterns; Postpartum Weight Retention; Postpartum Weight Change; Dietary Intake; Diet Quality 

 

ABSTRAK 

Latar belakang: Retensi berat badan postpartum (postpartum weight retention / PPWR) merupakan masalah kesehatan 

maternal yang penting karena berhubungan dengan peningkatan risiko obesitas dan gangguan metabolik di kemudian 

hari. Asupan makanan merupakan salah satu faktor yang dapat dimodifikasi dan berperan dalam pemulihan berat badan 

setelah persalinan. Namun, bukti mengenai hubungan antara pola makan dan PPWR masih menunjukkan hasil yang tidak 

konsisten. 

Tujuan: Tinjauan naratif ini bertujuan untuk merangkum bukti terkini mengenai hubungan antara pola makan dan retensi 

berat badan postpartum pada wanita postpartum. 

Metode: Tinjauan ini mengikuti pedoman PRISMA. Pencarian literatur dilakukan melalui basis data PubMed, Scopus, 

ProQuest, dan EBSCO untuk artikel yang diterbitkan pada tahun 2017–2026. Studi yang memenuhi kriteria inklusi adalah 

studi pada wanita postpartum yang menilai pola makan atau kualitas diet serta melaporkan luaran retensi berat badan 

postpartum. Hanya studi full-text pada manusia yang diterbitkan dalam bahasa Inggris yang diikutsertakan. Studi yang 

hanya berfokus pada luaran kehamilan atau luaran bayi tanpa penilaian berat badan maternal dikeluarkan dari tinjauan. 

Hasil: Sebanyak tujuh studi memenuhi kriteria inklusi, yang sebagian besar merupakan studi kohort prospektif yang 

dilakukan di China, Singapore, United Arab Emirates, Lebanon, dan United States. Studi-studi tersebut menilai berbagai 

paparan diet, termasuk keragaman diet, pola makan Mediterania, kualitas diet, asupan energi, dan perilaku makan 

sirkadian. Secara umum, pola makan yang lebih sehat berhubungan dengan retensi berat badan postpartum yang lebih 

rendah. Sebaliknya, kualitas diet yang buruk, asupan energi berlebih, dan perilaku makan tidak sehat seperti makan malam 

hari berhubungan dengan peningkatan PPWR. Pola makan Mediterania dan kepatuhan terhadap pedoman gizi 

menunjukkan efek protektif terhadap retensi berat badan postpartum berlebih. 

http://ejournal3.undip.ac.id/index.php/jnc/
https://doi.org/10.14710/jnc.v13i3.40815
mailto:rizqyabidah99@gmail.com
https://crossmark.crossref.org/dialog/?doi=10.14710/jnc.v15i4.57378domain=pdf
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Simpulan: Pola makan sehat dapat mendukung pemulihan berat badan postpartum yang lebih baik dan mengurangi risiko 

metabolik jangka panjang pada wanita postpartum. Penelitian longitudinal dan intervensi lebih lanjut masih diperlukan 

untuk memperkuat bukti yang ada serta mendukung strategi nutrisi postpartum yang efektif. 

Kata Kunci : Pola Makan; Retensi Berat Badan Pascapersalinan; Perubahan Berat Badan Pascapersalinan; Asupan 

Makanan; Kualitas Diet

 

 

PENDAHULUAN 

Retensi berat badan pascapersalinan atau 

postpartum weight retention (PPWR)  merupakan 

selisih antara berat badan ibu pada waktu tertentu 

setelah persalinan dan berat badan sebelum 

kehamilan.1 Retensi berat badan pascapersalinan 

menjadi salah satu aspek penting dalam kesehatan 

maternal karena retensi berat badan yang berlebihan 

dapat berkontribusi terhadap masalah kesehatan 

fisik dan metabolik dalam jangka panjang.2 

Peningkatan berat badan selama kehamilan 

merupakan proses fisiologis yang normal. Namun, 

berat badan yang tidak kembali ke kondisi sebelum 

hamil setelah persalinan dapat meningkatkan risiko 

obesitas, sindrom metabolik, penyakit 

kardiovaskular, serta komplikasi pada kehamilan 

berikutnya.3 Penelitian sebelumnya menunjukkan 

bahwa wanita dapat mempertahankan sedikitnya 4,5 

kg berat badan gestasional hingga satu tahun setelah 

melahirkan, dan sebagian besar masih mengalami 

retensi berat badan berlebih beberapa bulan setelah 

persalinan.4 

Kesulitan dalam menurunkan berat badan 

setelah melahirkan dipengaruhi oleh berbagai faktor, 

baik biologis maupun perilaku.5 Salah satu faktor 

yang dapat dimodifikasi dan berperan penting adalah 

pola makan. Masa postpartum ditandai dengan 

perubahan fisiologis yang kompleks, termasuk 

proses pemulihan tubuh setelah persalinan dan 

kebutuhan energi selama menyusui. Kondisi tersebut 

memengaruhi kebutuhan nutrisi ibu dan dapat 

menentukan keberhasilan pemulihan berat badan 

setelah kehamilan.6 

Pola makan menggambarkan kombinasi 

jenis makanan dan kebiasaan konsumsi yang 

dilakukan secara berkelanjutan. Pendekatan pola 

makan dinilai lebih komprehensif dengan menilai 

satu jenis zat gizi atau makanan tertentu.7 Beberapa 

penelitian menunjukkan bahwa pola makan sehat 

seperti pola makan Mediterania dan pola makan 

dengan keragaman pangan tinggi, berhubungan 

dengan retensi berat badan pascapersalinan yang 

lebih rendah. Sebaliknya, kualitas diet yang buruk, 

asupan energi berlebih, serta perilaku yang sehat 

diduga meningkatkan risiko PPWR.8  

Meskipun demikian, bukti ilmiah mengenai 

hubungan antara pola makan dan PPWR masih 

menunjukkan hasil yang belum konsisten. Sebagian 

penelitian hanya berfokus pada asupan zat gizi 

tertentu tanpa mengevaluasi pola makan secara 

menyeluruh. Selain itu, terdapat variasi metode 

penilaian diet, waktu pengukuran postpartum, serta 

karakteristik populasi penelitian yang menyebabkan 

hasil antarstudi sulit dibandingkan. Penelitian 

mengenai perilaku makan, seperti waktu makan dan 

pola makan berdasarkan ritme sirkadian, juga masih 

terbatas, khususnya pada wanita pascapersalinan 

Padahal, gangguan tidur dan perubahan pola hidup 

setelah persalinan dapat memengaruhi regulasi 

metabolisme serta nafsu makan. 

Hingga saat ini, tinjauan yang secara khusus 

membahas hubungan berbagai pola makan dengan 

retensi berat badan pascapersalinan masih terbatas. 

Sebagian besar penelitian lebih banyak membahas 

peningkatan berat badan selama kehamilan atau 

hanya menilai luaran bayi tanpa mengevaluasi 

perubahan berat badan ibu setelah persalinan. Oleh 

karena itu, diperlukan kajian yang merangkum bukti 

ilmiah terkini mengenai hubungan pola makan 

dengan PPWR untuk memberikan pemahaman yang 

lebih komprehensif mengenai faktor nutrisi yang 

berperan dalam pemulihan berat badan postpartum. 

Berdasarkan latar belakang tersebut, 

tinjauan naratif ini bertujuan untuk mengevaluasi 

dan merangkum bukti ilmiah terkait hubungan pola 

makan dengan retensi berat badan pascapersalinan. 

Kajian ini diharapkan dapat mendukung 

pengembangan strategi nutrisi postpartum yang 

efektif, berbasis bukti, dan sesuai untuk mendukung 

kesehatan maternal jangka panjang. 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan desain narrative 

review untuk mengevaluasi hubungan antara pola 

makan dan retensi berat badan pascapersalinan atau 

postpartum weight retention (PPWR). Penyusunan 

review dilakukan dengan mengacu pada pedoman 

Preferred Reporting Items for Systematic Reviews 

and Meta-Analyses (PRISMA) guna meningkatkan 

transparasi proses seleksi literatur. Pencarian 

literatur dilakukan pada database PubMed, Scopus, 

ProQuest, dan EBSCO terhadap artikel yg 

dipublikasikan pada tahun 2017 hingga 2026. Proses 

pencarian dilakukan pada Mei 2026 menggunakan 

kombinasi kata kunci seperti “dietary patterns”, “diet 

quality”, “dietary intake”, “postpartum weight 

retention”, dan postpartum weight change”. Kata 

kunci dikombinasikan menggunakan operator 
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Boolean “AND” dan “OR” untuk memperoleh 

artikel yang relevan. 

Kriteria inklusi dalam review ini meliputi: (1) 

penelitian yang melibatkan wanita postpartum tanpa 

pembatasan usia, dengan karakteristik usia 

mengikuti kriteria masing-masing penelitian, (2) 

penelitian yang mengevaluasi pola makan, kualitas 

diet, atau perilaku makan selama kehamilan dan/atau 

periode postpartum serta mengaitkannya dengan 

retensi berat badan pascapersalinan, (3) tidak 

terdapat pembatasan berat badan atau BMI sebelum 

kehamilan maupun setelah persalinan, sehingga 

karakteristik berat badan dan BMI mengikuti kriteria 

masing-masing penelitian, (4) penelitian yang 

melaporkan luaran retensi berat badan 

pascapersalinan, (5) artikel full-text, (6) penelitian 

pada manusia, dan (7) artikel berbahasa Inggris. 

Sementara itu, kriteria eksklusi meliputi: (1) 

penelitian yang hanya membahas luaran selama 

kehamilan tanpa tindak lanjut postpartum, (2) 

penelitian yang hanya berfokus pada luaran bayi 

tanpa menilai berat badan ibu, dan (3) artikel yang 

tidak tersedia dalam bentuk full-text. 

Proses seleksi artikel dilakukan melalui 

beberapa tahap, yaitu identifikasi, screening, 

penilaian kelayakan, dan inklusi. Sebanyak 500 

artikel diperoleh dari hasil pencarian awal. Setelah 

penghapusan artikel duplikat, sebanyak 433 artikel 

dilakukan proses screening berdasarkan judul dan 

abstrak. Selanjutnya, 38 artikel full-text dinilai 

kelayakannya berdasarkan kriteria inklusi dan 

eksklusi. Artikel dikeluarkan apabila pola makan 

bukan merupakan paparan utama, luaran penelitian 

tidak secara spesifik menilai PPWR, atau waktu 

penilaian diet tidak sesuai dengan tujuan review. 

Pada akhirnya, sebanyak tujuh artikel memenuhi 

kriteria dan dimasukkan dalam narrative review ini. 

Data dari studi yang terpilih kemudian diekstraksi 

dan disintesis secara naratif berdasarkan 

karakteristik penelitian, jenis pola makan yang 

diteliti, metode penilaian diet, waktu pengukuran 

postpartum, serta hubungan antara pola makan dan 

retensi berat badan pascapersalinan. Proses seleksi 

studi secara lengkap dapat dilihat pada Gambar 1 

berikut. 

 
Gambar 1. Diagram alur PRISMA dari proses seleksi studi 
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HASIL 

Tabel 1 menyajikan karakteristik studi yang 

diikutsertakan mengenai hubungan antara pola 

makan dan retensi berat badan postpartum 

(postpartum weight retention / PPWR). Sebagian 

besar studi menggunakan desain kohort prospektif, 

sedangkan satu studi menggunakan pendekatan 

potong lintang (cross-sectional). Studi-studi tersebut 

dilakukan di beberapa negara, yaitu China, 

Singapore, United Arab Emirates, Lebanon, dan 

United States. 

 

Tabel 1. Karakteristik Studi yang Diikutsertakan 

No Penulis, 

tahun 

Negara Desain Studi Sampel Populasi Studi Paparan Diet 

1 Li et al., 

20219 

China Kohort 

prospektif 

316 

wanita 

Wanita postpartum di 

beberapa wilayah China 

Pola makan (berbasis 

nabati, beragam, 

tradisional utara, marine-

flour) 

2 Su et al., 

202010 

China Cross-sectional 316 

wanita 

Wanita postpartum 

dengan fokus pada 

karakteristik 

sosiodemografi, IMT, 

dan pola pemberian 

makan 

Komponen Dietary 

Balance Index (DBI) dan 

asupan makronutrien 

3 Loy et al., 

201911 

Singapura Kohort 

prospektif 

687 

wanita 

Wanita hamil yang 

diikuti hingga 18 bulan 

postpartum 

Pola makan sirkadian dan 

kualitas diet (Healthy 

Eating Index/HEI) 

4 Radwan 

et al., 

202212 

Uni Emirat 

Arab 

Kohort 

prospektif 

243 

wanita 

Wanita hamil yang 

diikuti hingga 6 bulan 

postpartum 

Kepatuhan terhadap pola 

makan Mediterania 

(aMED dan LMD) 

5 Chokor et 

al., 202513 

Lebanon Kohort 

prospektif 

152 

wanita 

Wanita hamil yang 

diikuti hingga 6 bulan 

postpartum 

Kepatuhan terhadap 

Pedoman Diet dan Gaya 

Hidup Nasional Lebanon 

untuk Kehamilan (DLGP) 

6 Most et 

al., 2020 
14 

Amerika 

Serikat 

Kohort 

observasional 

prospektif 

37 wanita Wanita dengan obesitas 

yang diikuti selama 12 

bulan postpartum 

Asupan dan pengeluaran 

energi serta perilaku 

makan 

7 Chen et 

al., 2021 
15 

China Kohort 

prospektif 

426 

wanita 

Wanita postpartum dari 

suatu kohort di China 

Pola makan rendah 

karbohidrat (berbasis 

hewani dan berbasis 

nabati) 

 

Studi yang diikutsertakan menilai berbagai 

paparan diet, seperti keragaman diet, kepatuhan 

terhadap pola makan Mediterania, pola makan 

rendah karbohidrat, kualitas diet, asupan energi, dan 

perilaku makan sirkadian. Penilaian diet umumnya 

dilakukan menggunakan food frequency 

questionnaire (FFQ), 24-hour dietary recall, dan 

sistem penilaian indeks diet. Secara umum, sebagian 

besar studi melaporkan bahwa pola makan yang 

lebih sehat dan kualitas diet yang lebih baik 

berhubungan dengan retensi berat badan postpartum 

yang lebih rendah, sedangkan kebiasaan makan yang 

buruk dan asupan energi berlebih berkaitan dengan 

peningkatan PPWR. 

 
Tabel 2. Sintesis Hubungan Paparan Diet dengan Retensi Berat Badan Postpartum 

No 

 

Penulis, 

Tahun 

Paparan Diet Waktu 

Penilaian 

Diet 

Metode 

Penilaian Diet 

Temuan Utama Terkait 

PPWR 

Interpretasi Studi 

1 Li et al., 

20219 

Pola makan 

berbasis nabati, 

beragam, 

tradisional utara, 

dan marine-flour 

1 bulan 

postpartum 

Food Frequency 

Questionnaire 

(FFQ), Principal 

Component 

Analysis (PCA) 

Pola makan beragam 

berhubungan dengan 

PPWR yang lebih rendah 

pada 6 bulan postpartum 

(β = -0,137) 

Kepatuhan terhadap 

pola makan yang 

beragam berhubungan 

dengan retensi berat 

badan postpartum yang 

lebih rendah secara 

signifikan, terutama 

pada 6 bulan setelah 

persalinan. 
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Tabel 2. Sintesis Hubungan Paparan Diet dengan Retensi Berat Badan Postpartum (Lanjutan…) 

No 

 

Penulis, 

Tahun 

Paparan Diet Waktu 

Penilaian 

Diet 

Metode 

Penilaian Diet 

Temuan Utama Terkait 

PPWR 

Interpretasi Studi 

2 Su et al., 

202010 

Dietary Balance 

Index (DBI-16) 

0–3 bulan 

postpartum 

Semi-

quantitative 

food frequency 

questionnaire 

Konsumsi ikan 

berhubungan negatif 

dengan PPWR pada 6–8 

bulan postpartum (β = -

0,114) 

Wanita dengan kualitas 

diet yang buruk selama 

periode postpartum 

cenderung memiliki 

retensi berat badan 

postpartum yang lebih 

tinggi pada 6–8 bulan. 

3 Loy et 

al., 

201911 

Pola makan 

sirkadian dan 

Healthy Eating 

Index (HEI) 

Usia 

kehamilan 

26–28 

minggu; 

PPWR 

diukur 

pada 18 

bulan 

postpartum 

Recall makanan 

24 jam dan 

Healthy Eating 

Index 
Kebiasaan makan malam 

hari berhubungan dengan 

peningkatan PPWR (OR = 

1,95) 

Asupan kalori pada 

malam hari secara 

signifikan berhubungan 

dengan retensi berat 

badan postpartum yang 

lebih tinggi, 

menunjukkan 

ketidaksesuaian dengan 

ritme sirkadian alami. 

4 Radwan 

et al., 

202212 

Pola makan 

Mediterania 

(aMED dan 

LMD) 

Trimester 

ketiga 

kehamilan; 

PPWR 

pada 2–6 

bulan 

postpartum 

FFQ 86 item dan 

skor aMED serta 

LMD 
Kepatuhan terhadap pola 

makan Mediterania 

menurunkan risiko PPWR 

(OR = 0,23) 

Kepatuhan terhadap 

pola makan 

Mediterania 

menurunkan 

kemungkinan 

terjadinya retensi berat 

badan postpartum 

berlebih, terutama pada 

6 bulan postpartum. 

5 Chokor 

et al., 

202513 

Pedoman Diet 

Nasional 

Lebanon 

(DLGP) 

Trimester 

kedua 

kehamilan; 

PPWR 

pada 6 

bulan 

postpartum 

FFQ tervalidasi 

Kepatuhan yang lebih 

tinggi terhadap pedoman 

menurunkan PPWR (OR 

= 0,23) 

Kepatuhan yang tinggi 

terhadap Pedoman Diet 

Nasional Lebanon 

selama kehamilan 

berhubungan dengan 

retensi berat badan 

postpartum yang lebih 

rendah pada 6 bulan 

postpartum. 

6 Most et 

al., 

202014 

Asupan energi 

setelah 

kehamilan 

Selama 

kehamilan 

dan 12 

bulan 

postpartum 

Perhitungan 

keseimbangan 

energi dan 

penilaian 

komposisi tubuh 

Asupan energi postpartum 

yang lebih tinggi 

meningkatkan retensi 

berat badan (+6,2 kg 

massa lemak) 

Peningkatan asupan 

energi postpartum 

merupakan faktor 

utama retensi berat 

badan, terutama pada 

wanita dengan obesitas. 

7 Chen et 

al., 

202115 

Pola makan 

rendah 

karbohidrat 

(berbasis hewani 

dan nabati) 

1 tahun 

postpartum 

Tiga kali recall 

makanan 24 jam 

Pola makan rendah 

karbohidrat berbasis 

hewani berhubungan 

dengan PPWR yang lebih 

rendah (OR = 0,47) 

Pola makan rendah 

karbohidrat berbasis 

hewani berhubungan 

dengan retensi berat 

badan postpartum yang 

lebih rendah, terutama 

melalui penurunan 

beban glikemik dan 

peningkatan asupan 

protein. 

 

Tabel 2 menyajikan temuan utama dari 

studi-studi yang diikutsertakan mengenai hubungan 

antara pola makan dan retensi berat badan 

postpartum (postpartum weight retention / PPWR), 

termasuk waktu penilaian diet, metode penilaian 

diet, serta luaran utama terkait retensi berat badan 

maternal. 
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PEMBAHASAN 

Tinjauan naratif ini menunjukkan bahwa 

hubungan pola makan dengan retensi berat badan 

pascapersalinan (postpartum weight 

retention/PPWR) tidak hanya berkaitan dengan 

jumlah makanan yang dikonsumsi, tetapi juga 

dengan jenis pola makan, kualitas diet, komposisi zat 

gizi, waktu makan, dan periode pengukuran. Ketujuh 

penelitian yang direview menunjukkan hasil yang 

beragam. Beberapa penelitian menemukan 

hubungan antara pola makan yang lebih sehat 

dengan PPWR yang lebih rendah, sedangkan 

penelitian lain menunjukkan bahwa komponen 

tertentu dari asupan makanan, terutama asupan 

energi, lebih berperan dibandingkan kualitas diet 

secara keseluruhan. 

Penelitian mengenai pola makan setelah 

persalinan menunjukkan hasil yang belum 

sepenuhnya konsisten terhadap postpartum weight 

retention (PPWR). Li et al. menemukan bahwa pola 

plant food yang didominasi nasi dan sayuran 

berkaitan dengan PPWR yang lebih tinggi, 

sedangkan pola diverse yang mencakup berbagai 

kelompok makanan berkaitan dengan PPWR yang 

lebih rendah pada periode postpartum yang lebih 

panjang.9 Temuan tersebut menunjukkan bahwa 

keberagaman makanan dapat lebih berkaitan dengan 

pengendalian berat badan dibandingkan konsumsi 

sayuran saja. Su et al. tidak menemukan hubungan 

antara kualitas diet secara keseluruhan dengan 

PPWR, tetapi menemukan bahwa konsumsi ikan dan 

udang berkaitan dengan PPWR yang lebih rendah 

pada periode postpartum berikutnya.10 Perbedaan 

hasil tersebut menunjukkan bahwa hubungan antara 

pola makan dan PPWR tidak selalu dapat dilihat dari 

kualitas diet secara keseluruhan. Komponen 

makanan tertentu dan kombinasi berbagai jenis 

makanan dapat memiliki hubungan yang lebih jelas 

dengan perubahan berat badan setelah persalinan. 

Pola makan selama kehamilan juga dapat 

berkaitan dengan PPWR setelah persalinan. Loy et 

al. menemukan bahwa night eating dan kualitas diet 

yang lebih rendah selama kehamilan berkaitan 

dengan kemungkinan PPWR yang lebih tinggi pada 

periode postpartum yang lebih panjang. Kondisi 

night eating yang disertai kualitas diet rendah 

menunjukkan hubungan yang lebih kuat dengan 

PPWR dibandingkan kondisi dengan waktu makan 

dan kualitas diet yang lebih baik.11 Radwan et al. 

menemukan bahwa kepatuhan yang lebih tinggi 

terhadap pola makan Mediterania selama kehamilan 

berkaitan dengan PPWR yang lebih rendah setelah 

persalinan.12 Chokore et al. memperoleh hasil yang 

serupa pada kepatuhan terhadap pedoman diet 

selama kehamilan. Hubungan tersebut terlihat pada 

kepatuhan terhadap keseluruhan pedoman, 

sedangkan masing-masing komponen diet tidak 

menunjukkan hubungan yang jelas dengan PPWR.13 

Temuan tersebut menunjukkan bahwa pola makan 

selama kehamilan dapat menjadi salah satu faktor 

yang berkaitan dengan kondisi berat badan setelah 

persalinan, terutama ketika kualitas diet dilihat 

sebagai suatu pola secara keseluruhan. 

Asupan energi dan komposisi makanan juga 

perlu diperhatikan dalam memahami hubungan diet 

dengan PPWR. Most et al. menunjukkan bahwa 

perubahan asupan energi setelah persalinan lebih 

berkaitan dengan perubahan berat badan 

dibandingkan kualitas diet secara keseluruhan pada 

wanita dengan obesitas. Temuan tersebut 

menunjukkan bahwa jumlah energi yang dikonsumsi 

dapat memengaruhi PPWR secara lebih langsung 

pada kelompok tertentu.14 Chen et al. menunjukkan 

bahwa komposisi diet juga dapat memberikan hasil 

yang berbeda. Pola rendah karbohidrat secara 

keseluruhan dan pola rendah karbohidrat berbasis 

pangan hewani berkaitan dengan PPWR yang lebih 

rendah, sedangkan pola berbasis pangan nabati tidak 

menunjukkan hubungan yang bermakna.15 

Keseluruhan temuan tersebut menunjukkan bahwa 

hubungan pola makan dengan PPWR dipengaruhi 

oleh beberapa aspek, meliputi keberagaman 

makanan, komponen diet, waktu makan, asupan 

energi, serta sumber zat gizi. Penilaian kualitas diet 

secara keseluruhan tetap penting, tetapi karakteristik 

spesifik dari pola konsumsi juga perlu diperhatikan 

dalam memahami PPWR. Variasi tersebut 

menunjukkan bahwa hubungan pola makan dengan 

PPWR tidak dapat dijelaskan hanya berdasarkan 

kategori diet sehat atau tidak sehat. Karakteristik 

pola makan dan kondisi ketika pola makan tersebut 

dikonsumsi perlu dipertimbangkan dalam 

memahami hasil penelitian. 

Perbedaan waktu penilaian pola makan 

menjadi salah satu aspek yang dapat memengaruhi 

hasil penelitian. Li et al. dan Su et al. menilai pola 

makan pada periode postpartum sehingga paparan 

diet lebih menggambarkan kebiasaan makan setelah 

persalinan.9,10 Loy et al., Radwan et al., dan Chokore 

et al. menilai pola makan selama kehamilan dan 

kemudian mengamati PPWR setelah persalinan.11-13 

Chen et al. menilai pola makan sebelum pengukuran 

PPWR pada satu tahun postpartum, sedangkan Most 

et al. mengamati perubahan asupan energi sejak 

kehamilan hingga periode postpartum.14,15 

Perbedaan waktu tersebut menunjukkan bahwa pola 

makan dapat memiliki hubungan yang berbeda 

dengan PPWR tergantung pada periode ketika 

paparan diet diukur. Pola makan selama kehamilan 

dapat memberikan gambaran mengenai pengaruh 

kebiasaan makan sebelum persalinan, sedangkan 
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pola makan postpartum lebih menggambarkan 

faktor yang berlangsung setelah persalinan. 

Perbedaan metode penilaian pola makan 

juga perlu diperhatikan ketika membandingkan hasil 

penelitian. Li et al. menggunakan principal 

component analysis untuk mengidentifikasi pola 

makan berdasarkan kelompok makanan yang 

dikonsumsi, sedangkan Su et al. menggunakan 

indeks untuk menilai kualitas diet.9,10 Loy et al. 

menilai pola waktu makan dan kualitas diet, 

sementara Radwan et al. dan Chokore et al. menilai 

kepatuhan terhadap pola makan atau pedoman diet 

menggunakan FFQ.11-13 Chen et al. menggunakan 

24-hour dietary survey untuk menentukan skor pola 

rendah karbohidrat, sedangkan Most et al. berfokus 

pada keseimbangan energi dan perubahan asupan 

energi.14,15 Perbedaan metode tersebut menyebabkan 

setiap penelitian menangkap aspek diet yang 

berbeda. Kondisi ini dapat menjadi salah satu alasan 

mengapa hubungan antara pola makan dan PPWR 

tidak menunjukkan hasil yang seragam. 

Karakteristik responden juga dapat 

memengaruhi hubungan yang ditemukan. Sebagian 

besar penelitian melibatkan wanita hamil atau 

postpartum dengan karakteristik populasi yang 

beragam, sedangkan Most et al. secara khusus 

melibatkan wanita dengan obesitas. Perbedaan 

karakteristik tersebut dapat memengaruhi faktor 

yang paling berperan terhadap PPWR. Pada wanita 

dengan obesitas, perubahan asupan energi setelah 

persalinan tampak lebih menonjol dibandingkan 

kualitas diet secara keseluruhan.14 Hasil tersebut 

tidak selalu bertentangan dengan penelitian lain, 

tetapi menunjukkan bahwa hubungan antara pola 

makan dan PPWR dapat berbeda pada kelompok 

dengan karakteristik tertentu. 

Hubungan antara pola makan dan PPWR 

dapat dijelaskan melalui beberapa mekanisme yang 

berkaitan dengan regulasi rasa kenyang, kontrol 

glukosa, sensitivitas insulin, dan keseimbangan 

energi. Komponen zat gizi seperti serat, protein, dan 

lemak tidak jenuh dapat berperan dalam proses 

tersebut, sedangkan asupan energi berlebih dapat 

mendukung terjadinya keseimbangan energi positif. 

Temuan ini sejalan dengan penelitian sebelumnya 

yang menunjukkan bahwa pola makan yang kaya 

buah, sayuran, biji-bijian utuh, kacang-kacangan, 

ikan, dan lemak tak jenuh dapat mendukung regulasi 

berat badan melalui peningkatan rasa kenyang, 

kontrol glikemik, dan sensitivitas insulin.16 Pola 

makan Mediterania juga dikaitkan dengan 

penurunan inflamasi sistemik dan peningkatan 

sensitivitas insulin, yang dapat mendukung 

pengaturan berat badan postpartum yang lebih 

sehat.17 

Temuan Su et al. (2020) menunjukkan 

bahwa komponen diet tertentu dapat memiliki 

hubungan yang lebih spesifik dengan PPWR 

dibandingkan kualitas diet secara keseluruhan. 

Asupan ikan dan udang yang lebih tinggi pada 

periode postpartum berhubungan dengan PPWR 

yang lebih rendah pada 6–8 bulan postpartum. Ikan 

merupakan sumber protein berkualitas tinggi dan 

asam lemak omega-3 yang berpotensi mendukung 

regulasi metabolisme lipid. Protein ikan diketahui 

dapat meningkatkan rasa kenyang dan menurunkan 

asupan energi, sehingga berpotensi membantu 

pengendalian berat badan. Konsumsi ikan sebagai 

sumber protein dapat menjadi salah satu komponen 

diet yang perlu diperhatikan dalam upaya 

pengelolaan berat badan postpartum.18 

Review ini juga menyoroti pentingnya 

perilaku makan dan waktu makan. Loy et al. (2019) 

menunjukkan bahwa kebiasaan makan pada malam 

hari berhubungan dengan peningkatan PPWR yang 

signifikan.19 Pada perempuan postpartum, 

perubahan rutinitas, tuntutan merawat bayi, dan 

kondisi psikologis dapat memengaruhi perilaku 

makan, dengan emotional eating dan external eating 

dilaporkan meningkat selama tahun pertama 

postpartum.20,21 Kondisi tersebut dapat mendorong 

pola makan yang kurang teratur dan konsumsi 

makanan sebagai respons terhadap kondisi 

emosional atau rangsangan makanan, sehingga 

berpotensi memengaruhi keseimbangan asupan 

energi.20 Ketidaksesuaian ritme sirkadian akibat 

makan larut malam dapat mengganggu metabolisme 

glukosa, menurunkan sensitivitas insulin, dan 

meningkatkan penyimpanan lemak. Wanita 

postpartum sering mengalami gangguan pola tidur 

akibat tanggung jawab merawat bayi, yang dapat 

memperburuk gangguan sirkadian dan memengaruhi 

hormon yang berperan dalam regulasi nafsu makan, 

termasuk leptin dan ghrelin.22,23 Oleh karena itu, 

waktu makan dapat menjadi faktor yang sering 

terabaikan namun memiliki relevansi klinis dalam 

pengelolaan berat badan postpartum. 

Keseimbangan energi juga muncul sebagai 

determinan utama retensi berat badan postpartum. 

Secara fisiologis, periode postpartum ditandai 

dengan perubahan hormonal, penurunan aktivitas 

fisik, kurang tidur, dan stres psikologis, yang 

semuanya dapat berkontribusi terhadap 

keseimbangan energi positif.23 Selain itu, perubahan 

kebutuhan energi selama menyusui dapat 

memengaruhi asupan energi ibu, meskipun laktasi 

juga meningkatkan pengeluaran energi. Temuan 

mengenai pola rendah karbohidrat dapat dijelaskan 

melalui beberapa mekanisme metabolik. Penurunan 

asupan karbohidrat dapat mengurangi beban 

glikemik, sedangkan peningkatan asupan protein 
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dapat meningkatkan rasa kenyang dan termogenesis. 

Namun, implikasi jangka panjang pola makan 

rendah karbohidrat berbasis pangan hewani masih 

perlu dipertimbangkan, terutama terkait kesehatan 

kardiovaskular dan keberlanjutan pola makan. Oleh 

karena itu, temuan tersebut perlu diinterpretasikan 

dengan mempertimbangkan sumber pangan yang 

menyusun pola rendah karbohidrat dan dampaknya 

terhadap kesehatan jangka panjang. Gambar 2 

mengintegrasikan mekanisme potensial tersebut 

berdasarkan temuan penelitian yang direview. 

 
Gambar 2. Mekanisme hubungan pola makan dengan retensi badan pascapersalinan 

 

Gambar 2 merangkum mekanisme potensial 

yang menghubungkan pola makan dengan PPWR. 

Pola makan yang lebih sehat dan beragam dapat 

mendukung regulasi berat badan melalui rasa 

kenyang, kontrol glikemik, sensitivitas insulin, dan 

keseimbangan energi. Sebaliknya, asupan energi 

berlebih, kualitas diet yang rendah, serta waktu 

makan yang tidak sesuai dapat meningkatkan risiko 

keseimbangan energi positif dan retensi berat badan. 

Hubungan tersebut juga dapat dipengaruhi oleh 

aktivitas fisik, kualitas tidur, stres psikologis, laktasi, 

serta faktor sosial dan budaya. Dengan demikian, 

pengelolaan PPWR perlu mempertimbangkan pola 

makan sebagai bagian dari faktor gaya hidup yang 

saling berinteraksi. 

Meskipun beberapa temuan menunjukkan 

hasil yang konsisten, terdapat keterbatasan 

metodologis penting yang perlu dipertimbangkan 

dalam menginterpretasikan bukti yang ada. Studi 

yang diikutsertakan memiliki variasi yang cukup 

besar dalam desain penelitian, durasi tindak lanjut, 

metode penilaian diet, dan definisi PPWR. Sebagian 

besar studi menggunakan penilaian diet berdasarkan 

laporan mandiri seperti food frequency 

questionnaire dan dietary recall, yang rentan 

terhadap recall bias dan underreporting. Selain itu, 

waktu penilaian diet berbeda antarstudi, dengan 

beberapa studi menilai diet selama kehamilan dan 

studi lainnya selama periode postpartum, sehingga 

dapat memengaruhi perbandingan hasil. Faktor 

perancu residual seperti aktivitas fisik, intensitas 

menyusui, kualitas tidur, status sosial ekonomi, dan 

kesehatan mental maternal juga dapat memengaruhi 

luaran berat badan postpartum secara independen. 

Keterbatasan lainnya adalah jumlah studi 

longitudinal yang masih relatif sedikit dalam 

mengevaluasi pola makan sepanjang periode 

postpartum, karena sebagian besar penelitian hanya 

berfokus pada luaran jangka pendek hingga enam 

atau dua belas bulan postpartum. Oleh karena itu, 

penelitian mendatang perlu memprioritaskan studi 

kohort prospektif dan intervensi berskala besar 

dengan metode penilaian diet yang terstandarisasi, 

periode tindak lanjut yang lebih panjang, serta 

pendekatan yang sesuai dengan konteks budaya 

untuk mengidentifikasi strategi diet yang efektif 

dalam menurunkan PPWR. 

 

SIMPULAN 

Tinjauan naratif ini menyoroti pentingnya 

peran pola makan terhadap retensi berat badan 

postpartum (postpartum weight retention/PPWR) 
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dipengaruhi oleh berbagai faktor yang berlangsung 

sejak periode prenatal hingga postpartum Faktor 

prenatal, seperti status gizi sebelum kehamilan dan 

peningkatan berat badan selama kehamilan, perlu 

dipertimbangkan karena dapat memengaruhi 

besarnya berat badan yang perlu dipertahankan atau 

diturunkan setelah persalinan. Pada periode 

postpartum, pola makan, aktivitas fisik, tidur, dan 

perubahan fisiologis dapat selanjutnya memengaruhi 

proses pemulihan berat badan. Pola makan yang 

lebih sehat, termasuk pola makan yang beragam, 

pola makan Mediterania, dan kepatuhan terhadap 

pedoman gizi seimbang, umumnya berhubungan 

dengan PPWR yang lebih rendah. Sebaliknya, 

kualitas diet yang buruk, asupan energi berlebih, 

kebiasaan makan malam hari, dan perilaku makan 

tidak sehat berhubungan dengan retensi berat badan 

yang lebih tinggi.. 

Bukti yang tersedia saat ini juga 

menunjukkan bahwa intervensi diet selama 

kehamilan dan periode postpartum dapat 

mendukung pemulihan berat badan maternal serta 

mengurangi risiko metabolik jangka panjang. 

Makanan padat gizi seperti buah-buahan, sayuran, 

biji-bijian utuh, ikan, dan protein berkualitas tinggi 

dapat berkontribusi terhadap luaran berat badan 

postpartum yang lebih sehat. Namun, bukti yang ada 

masih terbatas oleh perbedaan desain penelitian, 

metode penilaian diet, durasi tindak lanjut, serta 

variasi budaya dalam praktik diet postpartum. 

Secara keseluruhan, promosi pola makan 

sehat perlu dipertimbangkan sebagai komponen 

penting dalam pelayanan kesehatan postpartum. 

Penelitian longitudinal dan intervensi lebih lanjut 

dengan metodologi yang terstandarisasi masih 

diperlukan untuk memahami hubungan antara pola 

makan dan PPWR secara lebih mendalam serta 

mendukung pengembangan intervensi gizi yang 

efektif dan sesuai dengan konteks budaya. 
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