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Judul Penelitian : pengaruh penyuluhan pada ibu hamil dengan media
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Saya. mahasiswa Program Studi Sarjana Terapan Kebidanan Politeknik
Keschatan  Tanjungkarang, bermaksud  melakukan penelitian  Pengaruh
Penyuluhan Pada Ibu Hamil Dengan Media Booklet Terhadap Pengetahuan [bu
Hamil Tentang Gizi Dalam Rangka Pencegahan Stunting Di Wilayah Kerja
Puskesmas Tiuh Tohou Kabupaten Tulang Bawang, Manfaat penehitian im
scbagai informasi, bahan masukan, dan evaluasi vang dapat digunakan untuk
mengetahui apakah terdapat pengaruh penyuluhan pada ibu hamil dengan media
booklet terhadap pengetahuan ibu hamil tentang gizi dalam rangka pencegahan
stunting.

Pada penelitian ini tidak skan berdampak buruk kepada responden,
kerahasiaan jawaban akan dijaga dan hanya akan digunakan untuk kepentingan
penelitian. Oleh karena itu. peneliti mengharapkan partisipasi ibu setelah
penjelasan ini disampaikan. Atas perhatian dan partisipasi ibu dalam penelitian

ini. peneliti mengucapkan terimakasih.

Bandar Lampung, 20...

Peneliti

Shafa Fathia Azzahra
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INFORMED CONSENT
(PERNYATAAN PERSETUJUAN IKUT PENELITIAN)

Yong bertanda tanpgan i bawah ini
Mamia :

Lmur :

Jenis Kelamin @

Pekerjaan

Alpmat

Telah mendapat keterangan secara terinei dan jelns mengenai

1. Penelitian yang berjudul “Pengaruh Penyuluhan pada Ibu Hamil dengan Media
Booklet terhadap Pengetahuan Ibu Hamil tentang Gizi dalam rangla Pencegahan
Stunting di Wilayah Kerja Puskesmas Tiuh Tohou Kabupaten Tulang Bawang”
Perlakuan yang akan diterapkan pada subyck
Manfaat ikut sebagai subyek penelitian
Baohaya yang akan timbul
Prosedur Penelitian
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Dan prosedur penclitian mendapat Kesempatan mengajukan perfanyasn mengenai scgala
sesuatu yang berhubungun dengan penelitinn tersebut. Oleh karena it saya bersedia /
tidak bersedia *) secora sukarela untuk menjadi subyck penclition dengan penuh
kesadaran serta wnpa keterpoksaan,

Demikian pernyatann ini saya buat dengan sebenamya nnpa tekanan dan pibak monapun,

Peneliii , Responden,

(Shafa Falhia Azzahra) R |

Suksi,

*) Caret salah satu
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KUESIONER
PENGETAHUAN IBU HAMIL TENTANG GIZ1 DALAM RANGKA
PENCEGAHAN STUNTING DI WILAYAH KERJA PUSKESMAS
TIUH TOHOU KABUPATEN TULANG BAWANG

No. Responden
Hari/Tanggal

l. Identitas Responden
Nama
mur ! Tahun
Pendidikan Terakhir
Pekerjaan
Alamat
2. Riwayat Kehamilan
G P A

Usia Kehamilan



' LEMBAR KUESIONER PENGETAHUAN IBU HAMIL TENTANG
. GI1Z1 DALAM RANGKA PENCEGAHAN STUNTING DI
WILAYAH KERJA PUSKESMAS TIUH TOHOU
‘ KABUPATEN TULANG BAWANG

Berilah tanda ceklis ( V) pada salah satu kolom benar atau salah yang menjadi

jawaban.

NO PERNYATAAN BENAR | SALAH
I. | Memenuhi  kebutuhan gizi sejak  hamil bukan

merupakan cara untuk pencegahan stunting.

2. | Ibu hamil yang kekurangan gizi akan menyebabkan
pertumbuhan bayi terhambat, sehingga bayi yang
akan dilahirkan  akan  mengalami  gangguan

perfumbuhan dan perkembangan.

3. | Kurangnya gizi pada ibu hamil bukan merupakan

masalah yang dapat menyebabkan stunting,

4, | Makanan ibu hamil sebaiknya memenuhi unsur gizi
yang terdirt dan nasi, lauk pauk, sayur, buah, dan
Susu.

5. | Kebutuhan giﬁ“ii:'nu' hamil tidak lebih Ling_gi daripaﬂa '

ibu yang tidak hamil.

6. | Secara normal, ibu hamil mengalami peningkatan
berat badan dalam batas normal yaitu sebesar 11-13
kg,

7. | Makanan yang dikonsumsi ibu selama hamil tidak

memiliki - manfaat  untuk pertumbuban  dan

perkembangan bayi.

8. | Kebutuhan protein pada ibu hamil meningkat yang
digunakan untuk pembentukan jaringan kehamilan

dan jaringan bayi didalam kandungan.




BT

Zat gizi utama yang harus dikonsumsi ibu hamil
setiap hari  tidak harus mengandung protein,
karbohidrat, lemak, vitamin dan mineral.

Daging, ikan, telur, susu, dan vyogurt bukan '

merupakan protein hewani (dari hewan)

Tahu, tempe, gandum, kacang polong, kacang-
kacangan dan biji-bijian merupakan protem nabati

(dari tumbuhan)} yang penting untuk ibu hamil

Vitamin A tidak bermanfaat untuk perfumbuhan dan

perkembangan janin saat kehamilan.

Susu. sayuran berdaun hijau, buah-buahan berwarna
orange dan kuning merupakan makanan  yang
mengandung sumber vitamin A yang baik untuk ibu

hamil

Makanan vang merupakan sumber asam folat dapat
diperoleh dengan mengkonsumsi bahan makanan
seperti sayuran hijau, hati, cereal produk. kacang-

kacangan dan jeruk.

Buah-buahan seperti jeruk, papaya, stoberi, dan
jambu  biji  bukan merupakan buah  yang

mengandung sumber vitamin C

Ibu hamil perlu mengkonsumsi makanan yang
berancka ragam dan porsi yang lebih banyak serta

sering agar kecukupan gizinya terpenuhi.

17

Susu, ikan laut, bavam, brokoli, san kedelai,
kacang-kacangan merupakan baban makanan yang
mengandung kalsium vang dianjurkan untuk ibu
hamil

i}ag{ﬁg murai;. t&lur, pm:iﬁk ﬂmn sereal dan
sayuran berwarna hijau merupakan sumber makanan

yvang tidak mengandung zat besi.




19.

Ibu hamil tidak wajib mengkonsumsi Tablet Tambah
Darah, Karena kebutuhan zat besi pada ibu hanul
sama dengan kebutuhan zat besi pada ibu vang tdak

hamil,

. Uﬂ[UL mencegaﬁ nnemié ihu . l‘lﬂ.ﬂlll hE'LI'I.IS 1

mengkonsumsi minimal 90 tablet tambah darah

selama kehamilan,
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SATUAN ACARA PENYULUHAN
GIZ1 IBU HAMIL

Pokok Bahasan : Penyuluhan Gizi [bu Hamil Dalam Rangka
Pencegahan Stunting

Sub Pokok Bahasan :1. Pengertian Gizi Ibu Hamil

12

Pentingnya Gizi Bag [bu Hamil
. Manfaat Gizi Dalam Masa Kehamilan

Kebutuhan Gizn Ibu Hamil

ok w

Penyusunan Menu Harian Thu Hamil

6. Pemberian Tablet Penambah Darah Bagi lbu

Hamnl
Hari/Tanggal P
Waktu
Sasaran : Seluruh ibu hamil yang menjadi sampel
Tempat L=
Penyuluh : Shafa Fathia Azzahra

A, Latar Belakang

Stunting merupakan suatu kondisi gagal wumbuh pada anak balita yang
diakibatkan oleh kekurangan gizi kronis, schingga mengakibatkan anak
menjadi terlalu pendek untuk seusianya, Gizi buruk dapat terjadi sejak bayi
dalam kandungan dan awal setelah anak dilahirkan, namun baru terlihat
setelah anak berusia 2 tahun, dimana status gizi ibu dan anak merupakan
faktor penting dalam tumbuh kembang anak. Mengingat dampak jangka
pendek dari masalah gizi i adalah tergenggunya perkembangan otak.
kecerdasan, gangguan pertumbuhan fisik dan gangguan metabolisme dalam
tubuh. Kemudian jangka panjang dapat mengakibatkan penurunan
kemampuan kognitif dan prestasi belajar, serta penurunan kekebalan tubuh

{Rahmi, 2021:76).



Beberapa faktor risiko stunting vang dimulai pada masa kehamilan,
yaltu kurangnya asupan gizi janin saat dalam kandungan karena kurangnya
pengetahuan ibu hamil tentang kesehatan dan gizi sebelum serta pada saat
masa kehamilan, kemudian masih terbatasnya pelayanan keschatan termasuk
layanan Ante Natal Care (ANC) vang berkualitas. Stunting dianggap schagai
akibat kumulatif’ dari proses vang dimulai pada masa kehamilan, sehingga
permasalahan gizi pada ibu merupakan penyebab tidak langsung terhambatnya
tumbuh kembang janin vang selanjutnya menjadi faktor risiko terjadinya
stunting. Keterkaitan kehamilan dengan kejadian stunting memerlukan adanya
kegiatan pencegahan vang efektf untuk mencegah terjadinya stunting pada
kehamilan (Nuradhiani, 2022:47),

Adapun  kejadian  stunfing  dapat  terjadi pada masa  kehamilan
dikarenakan asupan gizi yang kurang saat hamil, pola makan tidak sesuai,
serta kualitas makanan vang rendah sehingga mengakibatkan terhambatnya
pertumbuhan (Anakoda et al., 2021:98). Salah satu intervensi pencegahan
stunting dapat dilakukan pada saat masa kehamilan (Hikmawati et al.,
2022:126)..Usaha dinmi vang dapat dilakukan untuk melakukan pencegahan
stunting dapat  dilakukan sejak masa  kehamilan. Prinsipnva  adalah
meningkatkan asupan gizi tbu hamil dengan memastikan selama kehamilan
ibu mengkonsumsi makanan yang bergizi serta berkualitas baik, oleh karena
itu, dibutuhkan svatu penvuluhan untuk meningkatkan wawasan ibu hamil
terkait dengan kebutuhan gizi yang baik selama kehamilan dan menambah
keterampilan ibu hamil dalam mengelola makanan yang kava akan gizi

(Ningrum et al,, 2020:550).

B. Tujuan
1. Tujuan Instruksional Umum (TIL)
Setelah diberikan Pendidikan Keschatan atau penyuluhan kepada 1bu
hamil, diharapkan ibu hamil yang mengikuti kegiatan ini dapal mengerti

dan memahami gizi ibu hamil.



2. Tujuan Instruksional Khusus (TIK)
Setelah diberikan Pendidikan Kesehatan atau penyuluban, diharapkan ibu

hamil yang mengikuti kegiatan ini dapat memahami mengenai ;

a. Pengertian Gizi Ibu Hamil

b. Pentingnya Gizi Bagi Ibu Hamil

c. Manfaat Gizi Dalam Masa Kchamilan
d. Kebutuhan Gizi Tbu Hamil

Penyusunan Menu Harian Ibu Hamil

f.  Pemberian Tablet Penambah Darah Bagi lbu Hamil

C. Pelaksanaan Kegiatan
1. Topik

“Penyuluhan Gizi Ibu Hamil Dalam Rangka Pencegahan Stunting

r

Sasaran
Sasaran dalam penyuluhan ini adalah seluruh ibu hamil yang menjadi
sampel di Wilayah Kerja Puskesmas Tiuh Tohou Kabupaten Tulang
Bawuang
3. Metode
Menggunakan Media Booklet
4, Waktu dan Tempat
Hari/Tanggal L.
Waktn -
Tempat

5. Setting Tempat

DENAH TEMPAT

Penyuluh

Audien Audien

Audien Audien

Audien Audien Aundien Audien




6. Proses Kegiatan

No. Kegiatan Respon Waktu
1. | Pembukaan ; Peserta  menjawab 5 menit
a. Mengucapkan salam salam
b, Memperkenalkan diri
c. Menjelaskan tujuan
d. Kontrak waktu

2. | Pre-test; Peserta  menjawab | 10 menit
Penyuluh  memberikan  lembar | pernyataan
kuesioner vang berisi daftar
pernyvataan terkait materi gizi ibu

hamil

3. | Penvuluhan : Peserta 20 menit
Penyuluh  menjelaskan  materi | memperhatikan  dan
mengenai ; mendengarkan
a. Pengertian Gizi 1bu hamil penjelasan yang
b. Pentingnva Gizi Bagi Ibu | diberikan
Hamil
c. Manfaat Gizi Dalam Masa
Kehamilan
d. Kebutuhan Gizi Ibu Hamil
Penyusunan Menu Harian Ibu

Hamul

o

. Pemberian Tablet Penanmibah

Darah Bagi Ibu Hamil




Sesi tanya jawab : | Peserta menanyakan | 10 menit
Penyuluh memberikan | tentang materi yang
kesempatan kepada peserta untuk | belum dipahami

bertanya apabila ada yvang kurang

jelas
5. | Post-test : Peserta  menjawab | 10 menit
Setelah penyuluhan dilakukan, | pernyataan
penyuluh  memberikan  lembar
kuesioner vang berisi daftar
permnyataan terkait materi gizi ibu
hamil
6. | Penutup : Peserta 5 menit
a. Penyuluh menyimpulkan | memperhatikan
hasil materi kesimpulan dan

b. Mengucapkan terimakasih | menjawab salam

dan salam penutup

D. Ewvaluasi

1. Ewvaluasi Proses

a.

Penyuluhan berlangsung sesuai dengan jadwal dan waktu yang telah
ditentukan

Media dapat digunakan secara efekuf

Ihu hamil melakukan pre test tentang gizi ibu hamil

[bu hamil dapal menerima mater1 yang disampaikan

[bu hamil melakukan post test tentang gizi ibu hamil

2. Ewaluasi Hasil

Kegiatan penyuluhan berjalan sesuai dengan wakiu yang telah
ditentukan
Ibu hamil memahami dan mengerti terkait materi gizi ibu hamil yang

disampaikan oleh pemater
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BOOKLET
GIZI1 IBU HAMIL

BOORKLET

GIZEIBU HZAMIL

Disusun Oleh :
Shafa Fathia Azzahra

Politeknik Kesehatan Kemenkes
Tanjungkarang
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Gizl [bu Hamil

= 1.Pengertian Gizj |bu Hamil
oy Gizi Ibu hamil adalah makanan atau
zat gizi (mikro dan makro) yang
dibutuhkan oleh ibu hamil yang
harus cukup jumlah, mutu dan
e kebutuhannya sehingga janin yang
berada dalam kandungan dapat
tumbuh  dengan  baik, tidak
mengalami gangguan serta masalah
(Wicaksana & Rachman, 2018:10).

Status gizi merupakan hal yang penting diperhatikan pada
saat sedang hamil karena faktor gizi sangat berpengaruh
terhadap status kesehatan ibu untuk pertumbuhan dan
perkembangan janin (Purwanto & Sumaningsih, 2019:41).

2. Pentingnya Gizi Bagi Ibu Hamil

Gizi pada saat kehamilan adalah zat makanan atau menu
yang takaran semua zat gizinya dibutuhkan oleh ibu hamil
setiap hari dan mengandung zat gizi seimbang dengan
jumlah yang sesuai dengan kebutuhan dan tidak
berlebihan (Purwanto & Sumaningsih, 2019:41)

Ibu hamil dengan gizi yang kurang akan menyebabkan
janin mengalami Intra-Utern Growth Retardation (IUGR)
atau pertumbuhan bayi terhambat. Sehingga bayi yang
akan dilahirkan akan mengalami kekurangan gizi dan
mengalami gangguan pertumbuhan dan perkembangan.
Anak-anak yang mengalami hambatan dalam pertumbuhan
dan perkembangan disebabkan kurangnya asupan
makanan yang memadai dan penyakit infeksi yang
berulang dan meningatkan kebutuﬂan metabolisme serta
mengurangi nafsu makan. Hal ini semakin mempersulit
untuk mengatasi ganguan pertumbuhan yang akhirnya
berpeluang terjadinya stunting.

Dasar pengaturan gizi ibu hamil adalah adanya
penyesuaian selama kehamilan, yaitu sebagai berikut :
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a. Peningkatan basal metabolisme dan kebutuhan kalori.
Metabolisme basal pada masa empat bulan pertama
mengalami peningkatan lalu menurun menjadi 20-25 %
pada 20 minggu terakhir,

b, Perubahan fungsi alat pencernaan karena terjadi
perubahan hormonal, peningkatan HCG, estrogen,
progesterone menyebabkan berbagai perubahan seperti
mual muntah, motilitas lambung sehingga penyerapan
makanan menjadi lebih lama, peningkatan absorbsi
nutrient, dan motilitas usus sehingga timbul obstipasi.

¢, Peningkatan fungsi ginjal sehingga banyak cairan yang
dieksresi pada pertengahan kehamilan dan sedikit cairan
dieksresi pada bulan-bulan terakhir kehamilan.

d. Peningkatan volume dan plasma darah hingga 50 %,
jumlah eritrosit 20-30 % sehingga terjadi penurunan
hemodilusi dan konsentrasi hemoglobin.

e, Malnutrisi saat hamil menyebabkan wvolume darah
menjadi berkurang, aliran darah ke uterus dan plasenta
berkurang.

Proporsi kenaikan berat badan selama hamil yaitu sebagai
berikut :

a. Pada trimester | peningkatan berat badan ibu lebih
kurang 1 kg yang hampir seluruhnya merupakan kenaikan
berat badan ibu.

b. Pada trimester || sekitar 3 kg atau 0,3 kg/minggu.
Sebesar 60 % peningkatan berat badan ini disebabkan
pertumbuhan jaringan ibu.

€. Pada trimester Il sekitar 6 kg atau 0,3-0,5 kg/minggu.
Sebesar 60 % peningkatan berat badan ini karena
pertumbuhan jaringan janin.

2
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g 3. Manfaat Gizl Dalam Masa Kehamilan

L aaih ﬂ; - Kecukupan gizi ibu pada masa
VPR kehamilan berkaitan erat dengan
w  m  keaadaan bayi yang dilahirkan,
Pertumbuhan  sel  otak  mulai
berkembang pada usia kehamilan 20
minggu atau 5 bulan, jika ibu mengalami
kekurangan gizi maka jumlah sel otak
yang terbentuk tidak dapat mencapai
jumlah yang seharusnya. Gangguan sel
otak yang dapat terjadi jika kekurangan
zat gizi pada saat kehamilan dapat
menyebabkan terganggunya
Eertumbuhan mental pada masa kanak-
anak, sepertl kemampuan soslal anak
berkurang, kemampuan verbal anak
tidak begitu baik, anak juga kurang akan
mampu  menyesuaikan diri dengan
lingkungan (Rahim & Muslimin, 2022)

4, Kebutuhan Gizi Ibu Hamil

Salah satu masalah yang dapat
menyebabkan stunting adalah kurangnya
asupan gizi pada saat masa kehamilan,
sehingga menyebabkan gagal tumbuh
janin yang menjadi awal mula terjadinya
stunting  (Kusumaningrum et  al,
2022:11), Pada saat hamil, ibu
memerlukan asupan gizi yang banyak.
Mengingat selain kebutuhan gizi tubuh,
ibu hamil harus memberikan nutrisi yang
cukup untuk janin yang ada didalam
kandungannya. Oleh sebab itu, ibu hamil
membutuhkan Angka Kecukupan Gizi
(AKG) yang lebin besar daripada ibu yang
tidak hamil. Kekurangan gizi selama
masa kehamilan dapat menyebabkan
anemia gizi, Berat Badan Lahir Rendah |
(BBLR) bahkan dapat menyebabkan bayi
Izhir cacat (Rahim & Muslimin, 2022),

—2)




Kebutuhan gizi pada masa kehamilan meningkat sebesar
15 % dibandingkan dengan kebutuhan wanita
normal.Peningkatan  gizi  ini  dibutuhkan  untuk
pertumbuhan Rahim (uterus), payudara (mammae),
volume darah, plasenta, air ketuban dan pertumbuhan
janin. Makanan yang dikonsumsi ibu hamil digunakan
untuk pertumbuhan janin sebesar 40 % sedangkan sisanya
60 % digunakan untuk pertumbuhan ibunya.Secara
normal, ibu hamil mengalami peningkatan berat badan
yaitu sebesar 11-13 kg. Hal ini terjadi dikarenakan
kebutuhan asupan makanan ibu hamil meningkat seiring
dengan bertambahnya usia kehamilan. Makanan yang
dikonsumsi ibu hamil bermanfaat untuk pertumbuhan dan
perkembangan janin, mengganti sel-sel tubuh yang rusak
atau mati, sumber tenaga, mengatur suhu tubuh dan
cadangan makanan (Purwanto & Sumaningsih, 2019:43).

a. Energi

Penambahan energi selama masa kehamilan sangatlah
penting untuk memenuhi kebutuhan metabolisme ibu
hamil dan perkembangan janin. Berdasarkan AKG 2019
peningkatan kebutuhan energi pada kehamilan trimester
pertama adalah sebesar 180 kkal, sedangkan untuk
trimester kedua dan ketiga sebesar 300 kkal. Adanya
peningkatan kebutuhan energl ini disebabkan beberapa hal
yaitu :

1.Kebutuhan  untuk  cadangan  energi  untuk
pembentukaan Jaringan baru yaitu janin, plasenta dan
cairan ketuban

2.Perkembangan jaringan kehamilan seperti payudara
dan Rahim

3.Cadangan lemak dalam tubuh

4.Peningkatan kebutuhan energi untuk sintesis jaringan

5.Peningkatan kansumsi oksigen oleh organ kehamilan

6. Pertumbuhan fetus dan plasenta terutama di akhir
masa kehamilan (Paramita, 2019:17).
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b. Protein

Penambahan kebutuhan protein selama masa kehamilan
berdasarkan Angka Kecukupan Gizi tahun 2019 adalah
sebesar 1 gram untuk trimester pertama, 10 gram untuk
trimester kedua dan 30 gram untuk trimester Kketiga.
Penambahan protein berfungsi sebagai proses sintesis
jaringan kehamilan dan jaringan janin. Jenis protein yang
dikonsumsi seperlimanya sebaiknya berasal dari protein
hewani seperti daging, ikan, telur, susu, yogurt dan
selebihnya berasal dari protein nabati seperti tahu, tempe,
kacang- kacangan dan lain-lain (Paramita, 2019:17-18).

c. Karbohidrat

Jumlah minimal karbohidrat yang disarankan bagi wanita
hamil yaitu sekitar 175 gram. Sedangkan dalam AKG tahun
2019 penambahan kebutuhan karbohidrat pada trimester
pertama yaitu sebesar 25 gram dan pada trimester kedua
dan ketiga yaitu sebesar 40 gram. Bahan makanan yang
mengandung serat seperti sayur, buah dan produk whole
grain sangatlah direkomendasikan untuk dikonsumsi oleh
ibu hamil (Paramita, 2019:18-19).

d. Lemak

Penambahan kebutuhan lemak pada masa kehamilan
sesual dengan Angka Kecukupan Gizi 2019 pada tiap
trimester nya adalah sebesar 2.3 gram. DHA dan AA sangat
dibutuhkan untuk pembentukan otak dan sistem syaraf
pada janin terutama di akhir masa kehamilan, Sumber DHA
yang paling baik adalah berasal dari minyak ikan (Paramita,
2019:19).

e. Vitamin dan Mineral

1) Vitamin A
Vitamin A berfungsi untuk pertumbuhan dan
perkembangan janin saat kehamilan. Makanan sumber
vitamin A dapat dipercleh melalui susu, sayuran berdaun
hijau, buah-buahan berwarna orange dan kuning (Paramita,
2019:20).
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2) Thiamin, Riboflavin, Asam Folat

Thiamin atau Vitamin B1 dan Riboflavin atau vitamin B2
berfungsi dalam metabolisme energi. lbu hamil sangat
dianjurkan mengkonsumsi makanan yang mengandung
riboflavin yang terdapat pada susu dan produk susu, cereal
dan produk cereal, daging dan produk daging, dan sayuran
hijau (Paramita, 2019:20)

Asam folat berperan dalam berbagai proses metabolic
didalam tubuh seperti metabolism beberapa asam amino,
sintesis purin, dan timidilat sebagai senyawa penting dalam
sintesis asam nukleat. Selain itu asam folat dibutuhkan
untuk pembentukan sef darah merah dan sel darah putih
dalam  sum-sum tulang belakang dan  untuk
pendewasaannya (Purwanto & Sumaningsih, 2019:47),
Makanan sumber asam folat dapat diperoleh melalui
konsumsi bahan makanan seperti sayuran hijau, hati, cereal
produk, kacang- kacangan dan jeruk (Paramita, 2019:20).

3) Vitamin C

Tambahan kebutuhan vitamin C saat masa kehamilan
adalah sebesar 10 mg per hari selama masa
kehamilan.Vitamin C berfungsi untuk meningkatkan
penyerapan zat bes| non heme, Sumber vitamin C terdapat
pada buah - buahan seperti jeruk, papaya, stoberi dan lain
sebagainya (Paramita, 2019:20-21).

4) Vitamin D
Vitamin D berfungsi sebagai pembentukan dan
pertumbuhan tulang, Vitamin D juga berfungsi untuk
membantu penyerapan dan penggunaan
kalsium.Kebutuhan vitamin D pada masa kehamilan tidak
mengalami peningkatan. Beberapa sumber bahan
makanan yang mengandung vitamin D antara lain telur,
ikan, minyak ikan, susu yang diperkaya vitamin D dan juga
Eaparan sinar mataharl. Kekurangan vitamin D pada masa
ehamilan dapat menurunkan masa tulang pada anak dan
juga mampu meningkatan resiko osteoporosis pada masa
yang akan datang (Paramita, 2019:21).
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5) Kalsium

Berdasarkan AKG tahun 2019 diketahui bahwa
peningkatan kebutuhan kalsium pada masa kehamilan
adalah sebesar 200 mg. Kalsium diperlukan untuk
mineralisasi tulang dan gizi janin.Inadekuat kalsium intake
dapat beresiko terhadap IUGR dan preeklamsi. Kalsium
juga berperan dalam heberapa proses dalam tubuh
seperti Eemhekuan darah, proteolysis intraseluler, sintesis
nitrit oksida dan regulasi kontraksi uterine. Konsumsi
kalsium dapat dipenuhi dengan mengkonsumsi bahan
makanan yang mengandung kalsium seperti produk susu,
ikan dan jus yang sudah difortitikasi kalsium, bayam,
brokoli, sari kedelai, kacang-kacangan (Paramita, 2019:21-
22).

6) Zat Besi

Zat besi Juga merupakan komponen penting dari
hemoglobin yang membawa oksigen pada sel darah
merah keseluruh tubuh. Kondisi kehamilan menyebabkan
adanya peningkatan kebutuhan zat besi pada tubuh,
Karena adanya peningkatan volume darah selama masa
kehamilan. Konsumsi tablet tambah darah memiliki
beberapa efek samping seperti konstipasi dan mual, Salah
satu strategi meredakan efek samping akibat konsumsi
tablet tambah darah dengan mengkonsumsinya sebelum
tidur.

Sumber makanan yang mengandung zat besi yaitu daging
merah, telur, produk ikan, sereal dan sayuran berwarna
hijau. Konsumsi vitamin C dibarengi dengan konsumsi
sumber zat besi yang berasal dari sayuran sangat
direkomendasikan untuk meningkatkan penyerapan zat
besi (Paramita, 2019:22).

7) Yodium

lbu yang sedang hamil dianjurkan untuk mengkonsumsi
yodium sekitar 200 miligram dalam bentuk garam
beryodium. Kekurangan yodium dapat menyebabkan
hipotirodisme yang berkelanjutan menjadi kretinisme
(Purwanto & Sumaningsih, 2019:48
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8) Fosfor

Fosfor berfun%si dalam pembentukan tulang dan glg[lianin
ang ada didalam kandungan serta kenaikan metabolisme
alsium ibu, Kekurangan fosfor dapat menyebabkan kram
pada tungkai ibu hamil (Purwanto & Sumaningsih, 2019:48),

9) Fluor

Fluor dibutuhkan oleh tubuh untuk pertumbuhan tulang
dan gigi. Kekurangan fluor dapat menyebabkan
pembentukan gigi tidak sempurna. Fluor terdapat dalam air
minum (Purwanto & Sumaningsih, 2019:48).

10) Natrium

Natrium berfungsi dalam metabolisme air dan bersifat
mengikat cairan dalam jaringan sehinﬁga mempengaruhi
keseimbagan cajran tubuh pada ibu hamil (Purwanto &
Sumaningsih, 2019:48).

5. Penyusunan Menu Harian Ibu Hamil

>

Menurut (Irawan et al., 2021:36-40) berikut beberapa menu
makanan ibu hamil trimester 1, 2 dan 3 untuk memenubhi
nutrisi terbaik antara |ain :

a. Menu Makanan ibu Hamil Trimester Pertama

1) Sayuran Berdaun Hijau

Bayam, brokoli, kale, asparagus, kangkung dan sawi
adalah beberapa ﬂEHiS sayuran berdaun hijau yang bisa
menjadi menu makanan ibu hamil trimester 1.

sayuran berdaun hijau ini cocok sebagai menu makanan
ibu hamil trimester 1 karena memiliki sumber asam folat
alami yang baik untuk ibu hamil,
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Jika ibu tidak menyukai sayuran maka dapat digantikan
dengan sumber asam folat alami lainnya yang bisa
dikonsumsl seperti alpukat, pisang, dan kacang polong.

2) Sumber Kolin Alami

Kolin adalah nutrisi penting yang tidak boleh diabaikan
terutama saat awal kehamilan. Kolin bisa ditemukan dalam
daging, produk telur (roti, biskuit dan sebagainya), salmon,
dan kacang kenari.

3) Buah-buahan mengandung Vitamin C

Menu makanan ibu hamil trimester 1 lainnya adalah yan
mengandung vitamin C. Buah-buahan segar dapat menja
sumber vitamin C alami. Sebaiknya konsumsi buah yang
segar dan hindari jus buah kemasan atau buah kering. Jika
ibl.il.’ ingin meminum Jus sebaiknya tidak lebih dari 1 gelas
sehari.

b. Menu Makanan lbu Hamil Trimester Kedua

1) Makanan Kaya Zat Besi

Menu makanan ibu hamil trimester 1, 2 dan 3 yang kaya
akan zat besi yang dapat dipilih seperti daging merah, ikan,
telur, roti gandum dan sereal. Sayuran berdaun hijau,
buncis, kacang - kacangan juga dapat menjadi sumber zat
besi yang baik. Kemudian buah - buahan seperti kurma,
buah berry, seman%ka. dan delima menjadi beberapa buah
yang kaya akan zat besi.




2) lkan Berlemak

Seperti salmon, makarel, tuna, dapat menjadi pilihan yanﬁ
tepat.lkan berlemak diperkaya dengan asam lema
omega-3 yang baik jika diEunsumSJ oleh ibu hamil. Asupan
asam lemak omega-3 yang cukup juga dapat mengurangi
risiko kelahiran prematur. lkan berlemak juga menjadi
salah satu sumber vitamin D yang baik untuk membangun
tulang dan gigi bayi yang sedang berkembang.

c. Menu Makanan |bu Hamil Trimester Ketiga

1) Alpukat

lbu hamil dapat mengkonsumsi alpukat saat trimester
ketiga kehamilan.Buah ini dapat dikatakan sangat lengkap
nutrisinya dan mencakup semua yang dibutuhkan ibu
hamil. Alpukat juga merupakan makanan yang kaya akan
zat besi.

(

2) Telur, Daging, dan lkan
Telur, daging tanpa lemak, dan ikan menjadi sumber
protein Egng baik untuk perkembangan janin yang sangat
dibutuhkan™ pada saat trimester ketiga.Protein juga
merupakan kunci pertumbuhan bayi. Sumber protein
dibagi menjadi dua, protein nabati dan protein hewani.
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Telur, daging, dan ikan menjadi sumber protein hewani
alami yang dapat dikonsumsi. Ada baiknya untuk
mengimbangi dengan sumber protein nabati, yaitu seperti
kacang-kacangan dan produk kedelaj seperti tahu dan
tempe.

3) Produk Susu Rendah Lemak

Kebutuhan kalsium akan meningkat pada 3 bulan sebelum
persalinan. Ketika ibu hamil tidak mendapatkan asupan
kalsium yang cukup, maka bayi akan mengambil apa yang
dibutuhkannya dari tulang ibunya. Produk susu rendah
lemak seperti susu, yoghurt, dan keju sudah terkenal akan
kandungan kalsiumnya. Ada beberapa sumber kalsium
alami yang bisa di konsumsi, seperti ikan sarden, salmon
dengan tulang, sereal, roti, tahu, kacang almond, dan daun
singkong.

4) UbeaEar
Ubi jalar tidak hanya enak dimasak dengan berbagai cara,
tetapi Juga kaya akan beta karoten, senyawa tanaman yang
diubah menjadi vitamin A dalam tubuh.
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6. Pemberian Tablet Penambah Darah Bagi lbu Hamil

Kebutuhan zat besi pada Ibu hamil meningkat 25%
dibandingkan dengan ibu tidak hamil sehingga ibu hamil
wajib mengkonsumsi tablet tambah darah. Kebutuhan ini
meningkat dikarenakan digunakan untuk pembentukan sel
dan jaringan baru termasuk Jaringan otak pada janin, Zat
besi merupakan unsur penting dalam pembentukan
hemoglobin pada sel darah merah. Hemnifﬂbin berfungsi
untuk mengikat oksigen dan menghantarkan oksigen ke
seluruh sel ﬁnrin an tubuh, termasuk otot dan otak. Bila
seprang ibu hamil kekurangan hemoglobin, maka ibu hamil
dikatakan mengalami anemia atau kurang darah. Menurut
(Irawan et al,, 2021:40-41)Fungsi Pemberian TTD pada ibu
hamil adalah sebagai berikut :

a. Untuk memenuhi asupan zat besi, untuk mempersiapkan
proses kehamilan dan persalinan yang sehat.

b. Untuk mencegah anemia, diberikan minimal 90 (sembilan
puluh) tablet selama kehamilan.

c. Agar konsumsi TTD dapat lebih efektif untuk mencegah
anemia, TTD sebaiknya diminum pada malam hari sebelum
tidur untuk mengurangi rasa mual.

d. TTD dikonsumsi bersama makanan atau minuman yang
mengandung Vitamin C seperti buah segar, sayuran dan jus
buah, agar penyerapan zat bes| didalam tubuh lebih baik.

e. Jangan minum TTD Bersama teh, kopi, susu, obat sakit
maag , karena akan menghambat penyerapan zat besi.
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A Lt T Knmpung T Tobsim, Kommeman Mo ggale. Kabopmes Tolasg Dewesg.
Eode Fou AL, cmindl - poa s dpaned com, Blog - Pusbesmes Tish T cho blogwpor oom

PEMERINTAI KABUPATEN TULANG BAWANG l

SURAT KETERANGAN
Nowmor © A-D3 B47 PRKM-TT | V /72024

Saya yang bertands Tangan Ji bawah ini |

Mama - I Purwanto, 5 Kep, M Kes
NIP ; 19260724200312 | 003
Pangkat/Gol | Penata TE-1 /M1Ld

Jubatnn : K. UFTD Puskesmas Tiuh Tobou

Menyainkan bahwns nama Mabasisws yang ieners dibawah ind, benar babhwa yang
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Pekerjuan Pelajar / Malusiswa

Alamat - JL Pahlowan, Telang Tembesy RTAW 002004 Kel, Ujung Gunung
Tulang Bawang

Judul Penelitian  : Pensanh Pemyuluhon Pado fo hamil dengan media Bookict terhndap
pengetahuan ibu bamil leatng gisi dalam rangke pencegahan stunting di wilaysh kerja UPTD
Puskesmas Tiuk Tahou Kabupaten Talang Brweng.

Demildan Surat Permyataan ind dibont untuk dapat dipergumlon schagaimans mestinys. At
perhatinneya dincapkan teroma kosb
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