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Kata Pengantar

Stunting adalah keadaan paling umum dari bentuk kekurangan
gizi (PE / mikronutrien), yang mempengaruhi bayi sebelum lahir
dan awal setelah lahir, terkait dengan ukuran ibu, gizi selama ibu
hamil, dan pertumbuhan janin. Menurut Sudiman dalam Ngaisyah,
stunting pada anak balita merupakan salah satu indikator status gizi
kronis yang dapat memberikan gambaran gangguan keadaan sosial
ekonomi secara keseluruhan di masa lampau dan pada 2 tahun awal
kehidupan anak dapat memberikan dampak yang sulit diperbaiki.
Salah satu faktor sosial ekonomi yang mempengaruhi stunting yaitu
status ekonomi orang tua dan ketahanan pangan keluarga.

Status ekonomi orang tua dapat dilihat berdasarkan pendapatan
orang tua. Pendapatan keluarga merupakan pendapatan total
keluarga yang diperoleh dari berbagai sumber, yaitu hasil kepala
keluarga, hasil istri, hasil pemberian, hasil pinjaman, dan hasil usaha
sampingan per bulan. Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh
Ngaisyah pada tahun 2015 menunjukkan bahwa pada kelompok
stunting lebih banyak pendapatannya adalah dibawah UMR
yakni sebanyak 67 responden (35,8%), sedangkan yang memiliki
pendapatan diatas UMR hanya sedikit yakni sebanyak 45 orang (22%).
Hasil penelitian lain yang dilakukan oleh Lestari et all. tahun 2014
menunjukkan bahwa pendapatan keluarga yang rendah merupakan
faktor resiko kejadian stunting pada balita 6- 24 bulan.

Anak dengan pendapatan keluarga yang rendah memiliki resiko.
menjadi stunting sebesar 8,5 kali dibandingkan pada anak dengan
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pendapatan tinggi. Rendahnya tingkat pendapatan secara tidak
langsung akan menyebabkan terjadinya stunting halinidikarenankan
menurunnya daya beli pangan baik secara kuantitas maupun kualitas
atau terjadinya ketidaktahanan pangan dalam keluarga.

Menurut Peraturan Pemerintah No 68 Tahun 2002 dan UU Pangan
No 18 Tahun 2012 tentang Ketahanan Pangan, maka ketahanan
pangan merupakan kondisi terpenuhinya pangan bagi rumah tangga
yang tercermin dari ketersediaan pangan yang cukup, baik jumlah,
maupun mutunya, aman, merata, dan konsumsi pangan yang cukup
merupakan syarat mutlak terwujudnya ketahanan pangan rumah
tangga.

Ketidaktahanan pangan dapat digambarkan dari perubahan
konsumsi pangan yang mengarah pada penurunan kuantitas dan
kualitas termasuk perubahan frekuensi konsumsi makanan pokok.
Ketahanan pangan keluarga erat hubungannya dengan ketersediaan
pangan yang merupakan salah satu faktor atau penyebab tidak
langsung yang berpengaruh pada status gizi anak. Gizi buruk
menyebabkan terhambatnya pertumbuhan pada balita, sehingga
tinggi badan anak tidak sesuai dengan umurnya atau disebut dengan
balita pendek atau stunting.
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BAB I
Konsep Dasar Stunting

Stunting merupakan kondisi

gagal tumbuh pada anak

yang ditandai dengan panjang

atau tinggi badan yang lebih m
rendah dibandingkan standar =
usia yang seharusnya. Kondisi
ini terjadi akibat kekurangan
gizi kronis yang berlangsung
dalam waktu lama, terutama
pada periode pallng kritis dalam https.//schoolofparenting.id/apa-itu-stunting-dan-
kehidupan anak, yaitu sejak bagaimana-cara-mencegahnya/
masa kehamilan hingga usia dua

tahun atau yang dikenal sebagai 1.000 Hari Pertama Kehidupan (HPK).

Secara medis dan epidemiologis, stunting tidak terjadi secara tiba-
tiba, melainkan merupakan hasil dari proses panjang akibat asupan
gizi yang tidak adekuat, pola asuh yang kurang tepat, serta paparan
penyakit infeksi yang berulang. Anak yang mengalami stunting
umumnya tampak lebih pendek dibandingkan anak seusianya,
namun kondisi ini sering kali tidak disadari oleh orang tua karena
dianggap sebagai faktor keturunan atau variasi pertumbuhan yang
wajar.

Menurut standar World Health Organization (WHO), seorang
anak dikategorikan mengalami stunting apabila nilai z-score tinggi
badan menurut umur (TB/U) berada di bawah minus dua standar
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deviasi (< -2 SD) dari median standar pertumbuhan anak. Apabila
nilai z-score berada di bawah minus tiga standar deviasi (< -3 SD),
maka anak tersebut dikategorikan sebagai stunting berat.

Stunting berbeda dengan kondisi kekurangan gizi akut seperti
wasting (kurus) atau underweight (berat badan kurang). Stunting
lebih mencerminkan masalah gizijangka panjang yang memengaruhi
pertumbuhan linear anak. Oleh karena itu, anak yang terlihat gemuk
atau memiliki berat badan normal tetap berpotensi mengalami
stunting apabila pertumbuhan tingginya terhambat.

Dalam konteks kesehatan masyarakat, stunting tidak hanya
dipahami sebagai persoalan tinggi badan semata, tetapi sebagai
indikator kegagalan pemenuhan hak dasar anak, khususnya hak atas
gizi, kesehatan, dan lingkungan yang mendukung tumbuh kembang
optimal. Stunting mencerminkan adanya ketimpangan sosial,
ekonomi, dan akses terhadap layanan kesehatan yang memadai.

Selain berdampak pada pertumbuhan fisik, stunting juga
berpengaruh terhadap perkembangan otak anak. Kekurangan gizi
kronis pada masa awal kehidupan dapat menghambat pembentukan
sel-sel otak, mengurangi kemampuan kognitif, serta memengaruhi
kecerdasan dan prestasi belajar anak di kemudian hari. Dampak ini
bersifat jangka panjang dan sulit diperbaiki apabila tidak dicegah
sejak dini.

Dari sudut pandang keluarga, stunting sering kali berkaitan
erat dengan praktik pengasuhan sehari-hari, seperti pemilihan dan
penyajian makanan, kebiasaan kebersihan, perhatian terhadap
kesehatan ibu hamil, serta pemantauan pertumbuhan anak. Oleh
karena itu, pemahaman yang tepat mengenai pengertian stunting
menjadilangkah awal yang sangat penting dalam upaya pencegahan
stunting berbasis keluarga.

Dengan memahami stunting sebagai masalah gizi kronis yang
kompleks dan multidimensional, keluarga diharapkan tidak lagi
memandang stunting sebagai kondisi yang wajar atau tidak dapat
dicegah. Sebaliknya, stunting harus dipahami sebagai kondisi yang
dapat dicegah melalui pemenuhan gizi yang tepat, pola asuh yang
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baik, serta lingkungan keluarga yang sehat dan mendukung tumbuh
kembang anak secara optimal.

Memahami karakteristik stunting sangat penting agar orang
tua, pendidik, dan masyarakat tidak keliru dalam menilai kondisi
pertumbuhan anak. Stunting bukan sekadar tubuh pendek,
melainkan indikator adanya gangguan pertumbuhan kronis yang
memengaruhi kualitas hidup anak secara menyeluruh. Ciri utama
stunting adalah tinggi badan anak lebih rendah dibandingkan anak
seusianya. Penilaian ini tidak dilakukan secara subjektif, melainkan
berdasarkan standar pertumbuhan anak yang ditetapkan oleh World
Health Organization.

Anak dikategorikan stunting apabila nilai tinggi badan menurut
umur (TB/U) berada di bawah -2 standar deviasi (SD) dari median
standar pertumbuhan. Stunting bukan kondisi yang muncul
secara tiba-tiba. Gangguan ini terjadi akibat kekurangan gizi yang
berlangsung lama, terutama pada periode 1.000 Hari Pertama
Kehidupan (HPK). Karena berlangsung perlahan, banyak orang
tua tidak menyadari bahwa pertumbuhan anaknya mengalami
hambatan.

Salah satu karakteristik penting stunting adalah anak tidak selalu
terlihat kurus. Berat badan bisa saja tampak normal, tetapi tinggi
badan tidak bertambah sesuai usia. Inilah yang membedakan
stunting dengan wasting (gizi buruk akut) yang ditandai dengan
tubuh sangat kurus.

Banyak keluarga menganggap tubuh pendek sebagai faktor
genetik. Padahal, jika kedua orang tua memiliki tinggi badan normal
tetapi anak jauh lebih pendek dari standar usia, kemungkinan besar
terdapat gangguan pertumbuhan yang perlu diwaspadai.

A. Latar Belakang Stunting

Stunting merupakan salah satu permasalahan gizi kronis yang
masih menjadi tantangan besar di berbagai negara berkembang,
termasuk Indonesia. Stunting adalah kondisi gagal tumbuh pada
anak akibat kekurangan gizi dalam waktu yang lama, terutama
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pada periode 1.000 Hari Pertama Kehidupan (HPK), yaitu sejak masa
kehamilan hingga anak berusia dua tahun. Kondisi ini ditandai
dengan tinggi badan anak yang lebih rendah dibandingkan standar
usianya berdasarkan kurva pertumbuhan yang ditetapkan oleh
World Health Organization.

Masalah stunting tidak hanya berkaitan dengan persoalan tinggi
badan semata, tetapi juga berdampak pada perkembangan kognitif,
kemampuan belajar, produktivitas saat dewasa, serta risiko penyakit
tidak menular di kemudian hari. Anak yang mengalami stunting
cenderung memiliki daya tahan tubuh yang lebih rendah sehingga
lebih rentan terhadap infeksi. Dalam jangka panjang, kondisi ini dapat
memengaruhi kualitas sumber daya manusia dan daya saing bangsa.

Di Indonesia, stunting menjadi isu prioritas nasional karena
prevalensinya yang masih cukup tinggi dibandingkan batas toleransi
yang ditetapkan secara global. Pemerintah melalui berbagai
kebijakan dan program intervensi gizi berupaya menurunkan angka
stunting secara signifikan. Upaya tersebut melibatkan pendekatan
multisektor, mulai dari perbaikan gizi ibu hamil, pemberian ASI
eksklusif, perbaikan sanitasi dan akses air bersih, hingga edukasi pola
asuh dan pola makan keluarga.

Penyebab stunting bersifat multidimensional. Faktor utama
meliputiasupan gizi yang tidak mencukupi, praktik pemberian makan
yang kurang tepat, infeksi berulang, serta kondisi sanitasi lingkungan
yang buruk. Selain itu, faktor sosial-ekonomi seperti kemiskinan,
rendahnya tingkat pendidikan orang tua, dan keterbatasan akses
layanan kesehatan juga turut berperan dalam meningkatkan risiko
terjadinya stunting.

Permasalahan stunting menjadi semakin kompleks karena sering
kali tidak disadari oleh keluarga. Banyak orang tua menganggap
kondisi anak yang bertubuh pendek sebagai faktor keturunan,
padahal bisa jadi merupakan indikasi gangguan pertumbuhan akibat
kekurangan gizi kronis. Oleh karena itu, diperlukan peningkatan
kesadaran masyarakat mengenai pentingnya pemantauan
pertumbuhan anak secara rutin melalui posyandu atau fasilitas
kesehatan.
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Dengan mempertimbangkan dampak jangka pendek dan jangka
panjang yang ditimbulkan, stunting bukan hanya masalah kesehatan
individu, melainkan juga masalah pembangunan nasional. Upaya
pencegahan dan penanggulangan stunting harus dilakukan secara
terpadu, sistematis, dan berkelanjutan agar generasi mendatang
dapat tumbuh sehat, cerdas, dan produktif.

B. Perbedaan Stunting, Wasting, dan Underweight

Masalah gizi pada anak balita umumnya diklasifikasikan ke
dalam tiga bentuk utama, yaitu stunting, wasting, dan underweight.
Ketiganya sering dianggap sama oleh masyarakat, padahal memiliki
pengertian, penyebab, serta dampak yang berbeda. Pemahaman
yang tepat mengenai perbedaan ketiga kondisi ini sangat penting
agar upaya pencegahan dan penanganannya dapat dilakukan
secara tepat sasaran, terutama dalam konteks pencegahan stunting
berbasis keluarga.

1. Stunting

Stunting merupakan kondisi gagal tumbuh pada anak yang
ditandai dengan tinggi badan yang lebih pendek dibandingkan anak
seusianya. Stunting disebabkan oleh kekurangan gizi kronis yang
berlangsung dalam jangka waktu lama, terutama pada masa 1.000
Hari Pertama Kehidupan (HPK), yaitu sejak masa kehamilan hingga
anak berusia dua tahun. Stunting tidak terjadi secara tiba-tiba,
melainkan merupakan hasil dari akumulasi berbagai faktor, seperti:

« Asupan gizi yang tidak mencukupi dalam jangka panjang
« Kesehatan ibu yang kurang baik selama kehamilan

+ Pola asuh yang tidak optimal

« Infeksi berulang pada anak

« Sanitasi dan lingkungan yang tidak sehat

Anak yang mengalami stunting tidak hanya mengalami
hambatan pertumbuhan fisik, tetapi juga berisiko mengalami

gangguan perkembangan kognitif, penurunan kemampuan belajar,
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serta risiko penyakit kronis di masa dewasa. Oleh karena itu, stunting
sering disebut sebagai masalah gizi yang paling berbahaya karena
dampaknya bersifat jangka panjang dan permanen jika tidak
ditangani sejak dini.

2. Wasting

Wasting adalah kondisi gizi yang ditandai dengan berat badan
anak yang terlalu rendah dibandingkan tinggi badannya. Wasting
mencerminkan kekurangan gizi akut yang terjadi dalam waktu relatif
singkat. Kondisi ini biasanya disebabkan oleh:

« Kekurangan asupan makanan secara tiba-tiba

« Penyakit infeksi seperti diare atau infeksi saluran pernapasan
+ Krisis pangan atau kondisi darurat

Berbeda dengan stunting, wasting dapat terjadi dengan cepat
dan juga dapat diperbaiki dengan relatif cepat apabila anak
mendapatkan penanganan gizi yang tepat. Namun, wasting tetap
merupakan kondisi serius karena anak yang mengalami wasting
memiliki risiko kematian yang lebih tinggi, terutama jika disertai
dengan penyakit infeksi.

Dalam konteks keluarga, wasting sering berkaitan dengan
keterlambatan pemberian makan, kualitas makanan yang buruk, atau
kurangnya perhatian terhadap kondisi kesehatan anak saat sakit.

3. Underweight

Underweight adalah kondisi di mana berat badan anak berada
di bawah standar berat badan menurut usia. Underweight dapat
disebabkan oleh kekurangan gizi akut maupun kronis, sehingga
kondisi ini sering dianggap sebagai gambaran umum status gizi
anak. Underweight dapat terjadi karena:

« Asupan makanan yang tidak mencukupi

+ Penyakit infeksi berulang

« Kombinasi antara stunting dan wasting

12  Gizilbu Hamil & Anak



Seorang anak yang underweight bisa saja mengalami stunting,
wasting, atau bahkan keduanya sekaligus. Oleh karenaitu, underweight
tidak secara spesifik menunjukkan jenis masalah gizi yang dialami
anak, tetapi lebih sebagai indikator awal bahwa anak membutuhkan
perhatian khusus terkait status gizinya.

4. Perbedaan Utama antara Stunting, Wasting, dan Underweight

Perbedaan ketiga kondisi gizi tersebut dapat dilihat dari indikator
antropometri, sifat kekurangan gizi, serta dampak yang ditimbulkan:

a. Stunting

Indikator: Tinggi badan menurut usia

. Sifat masalah: Kekurangan gizi kronis

« Dampak utama: Gangguan pertumbuhan jangka panjang
dan perkembangan kognitif

b. Wasting

- Indikator: Berat badan menurut tinggi badan
Sifat masalah: Kekurangan gizi akut

« Dampak utama: Risiko kematian tinggi dan penurunan
daya tahan tubuh

c. Underweight

+ Indikator: Berat badan menurut usia
Sifat masalah: Gabungan kekurangan gizi akut dan/atau kronis
Dampak utama: Indikator umum status gizi anak

C. Implikasi Bagi Pencegahan Stunting Berbasis Keluarga

Pemahaman yang benar mengenai perbedaan stunting, wasting,
dan underweight sangat penting bagi keluarga agar dapat mengambil
langkah pencegahan yang tepat. Keluarga perlu menyadari bahwa
stunting tidak dapat diatasi hanya dengan pemberian makanan
tambahan dalam waktu singkat, melainkan membutuhkan perbaikan
pola asuh, pemenuhan gizi berkelanjutan, serta lingkungan yang
sehat sejak masa kehamilan.

Strategi Efektif Pencegahan Stunting Sejak Dini 13



Dengan pemantauan pertumbuhan anak secara rutin di posyandu
dan penerapan pola hidup sehat di lingkungan keluarga, kondisi
wasting dan underweight dapat dideteksi dan ditangani lebih awal,
sehingga risiko terjadinya stunting dapat diminimalkan.

Pencegahan stunting tidak dapat hanya mengandalkan intervensi
pemerintah atau tenaga kesehatan semata, tetapi harus dimulai dari
unit terkecil dalam masyarakat, yaitu keluarga. Keluarga memiliki
peran sentral dalam menentukan pola asuh, pola makan, kebersihan
lingkungan, serta akses terhadap layanan kesehatan. Oleh karena itu,
pendekatan pencegahan stunting berbasis keluarga menjadi strategi
yang sangat penting dan berkelanjutan.

1. Penguatan Peran Orang Tua sebagai Agen Utama Pencegahan

Orang tua, khususnya ibu, berperan langsung dalam pemenuhan
gizi anak sejak masa kehamilan. Edukasi mengenai pentingnya 1.000
Hari Pertama Kehidupan (HPK) perlu ditekankan karena periode ini
merupakan masa emas pertumbuhan sekaligus masa paling rentan
terjadinya stunting. Pemantauan pertumbuhan anak secara rutin
dengan mengacu pada standar pertumbuhan dari World Health
Organization membantu keluarga mendeteksi risiko sejak dini.

Ayah juga memiliki peran penting dalam mendukung pemenuhan
gizi keluarga, baik melalui dukungan emosional, pengambilan
keputusan, maupun penyediaan kebutuhan ekonomi rumah tangga.

2. Perbaikan Pola Asuh dan Pola Makan di Tingkat Rumah Tangga

Perbaikan pola asuh dan pola makan di tingkat rumah tangga
merupakan strategi fundamental dalam pencegahan stunting.
Keluarga sebagai lingkungan pertama dan utama bagi anak memiliki
tanggung jawab langsung dalam memastikan kebutuhan gizi, kasih
sayang, dan stimulasi perkembangan terpenuhi secara optimal,
terutama pada periode 1.000 Hari Pertama Kehidupan (HPK).
Implikasi penting lainnya adalah perlunya peningkatan pemahaman
keluarga tentang:
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+ Gizi seimbang bagi ibu hamil dan menyusui
« Pemberian ASI eksklusif selama 6 bulan

« Pemberian Makanan Pendamping ASI (MP-ASI) yang tepat
waktu, bergizi, dan higienis

+ Variasimakanan yang mengandung protein hewani dan nabati

« Keluarga perlu dibekali pengetahuan praktis mengenai cara
menyusun menu bergizi dengan bahan pangan lokal yang
terjangkau agar pencegahan stunting dapat dilakukan secara
realistis sesuai kondisi ekonomi.

3. Peningkatan Kesadaranterhadap Sanitasidan Kesehatan Lingkungan

Lingkungan rumah yang tidak sehat dapat meningkatkan
risiko infeksi berulang pada anak, seperti diare dan infeksi saluran
pernapasan, yang berkontribusi terhadap terjadinya stunting. Oleh
karena itu, keluarga perlu menyediakan air bersih, menggunakan
jamban sehat, menerapkan perilaku hidup bersih dan sehat (PHBS),
membiasakan cuci tangan pakai sabun. Pencegahan berbasis
keluarga menuntut perubahan perilaku sehari-hari yang konsisten
dan berkelanjutan.

4. Pemanfaatan Layanan Kesehatan Secara Optimal

Keluarga harus aktif memanfaatkan layanan kesehatan seperti
posyandu, puskesmas, dan program imunisasi. Penimbangan berat
badan dan pengukurantinggibadan secararutin membantu mendeteksi
gangguan pertumbuhan lebih awal sehingga intervensi dapat segera
dilakukan. Kolaborasi antara keluarga dan tenaga kesehatan menjadi
kunci dalam memastikan intervensi gizi berjalan efektif.

5. Kenguatan Ketahanan Ekonomi dan Edukasi Keluarga

Kemiskinan dan rendahnya tingkat pendidikan orang tua
sering menjadi faktor risiko stunting. Oleh karena itu, program
pemberdayaan ekonomi keluarga, pendidikan gizi, serta literasi
kesehatan memiliki implikasi besar dalam pencegahan jangka
panjang. Keluarga yang memiliki pemahaman dan kemampuan

Strategi Efektif Pencegahan Stunting Sejak Dini 15



ekonomi yang lebih baik cenderung lebih mampu menyediakan
makanan bergizi dan lingkungan sehat bagi anak.

D. Faktor Risiko Terjadinya Stunting

Stunting tidak terjadi secara tiba-tiba, melainkan merupakan
hasil dari akumulasi berbagai faktor risiko yang saling berkaitan
dan berlangsung dalam waktu yang panjang. Faktor-faktor tersebut
dapat terjadi sejak sebelum kehamilan, selama masa kehamilan,
hingga pada masa bayi dan balita. Pemahaman yang baik mengenai
faktor risiko stunting sangat penting agar upaya pencegahan dapat
dilakukan secara tepat dan efektif, terutama di tingkat keluarga
sebagai unit terkecil dalam masyarakat.

Secara umum, faktor risiko terjadinya stunting dapat
dikelompokkan ke dalam beberapa aspek utama, yaitu faktor gizi,
faktor kesehatan ibu dan anak, faktor pola asuh, faktor sanitasi dan
lingkungan, serta faktor sosial dan ekonomi keluarga.

1. Faktor Gizi

Faktor gizi merupakan penyebab utama terjadinya stunting.
Kekurangan asupan gizi yang berlangsung dalam jangka panjang
akan menghambat pertumbuhan dan perkembangan anak secara
optimal. Kekurangan gizi dapat terjadi sejak masa prakonsepsi, yaitu
ketika calon ibu mengalami status gizi yang kurang baik. Ibu dengan
kekurangan energi kronis (KEK) atau anemia berisiko melahirkan bayi
dengan berat badan lahir rendah, yang selanjutnya meningkatkan
risiko terjadinya stunting.

Pada masa bayi dan balita, risiko stunting meningkat apabila
anak tidak mendapatkan ASI eksklusif selama enam bulan pertama
kehidupan atau menerima makanan pendamping ASI (MP-ASI) yang
tidak sesuai dengan kebutuhan gizi anak. MP-ASI yang diberikan
terlalu dini, terlambat, atau tidak memenuhi prinsip gizi seimbang
dapat menyebabkan kekurangan zat gizi makro maupun mikro,
seperti protein, zat besi, zinc, dan vitamin A.
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Selain itu, praktik pemberian makan yang tidak tepat, seperti porsi
yang kurang, frekuensi makan yang tidak sesuai, serta rendahnya
variasi makanan, juga berkontribusi terhadap terjadinya stunting.
Dalam konteks keluarga, kurangnya pengetahuan orang tua
mengenai gizi seimbang sering kali menjadi faktor pemicu utama.

2. Faktor Kesehatan Ibu dan Anak

Kesehatan ibu sebelum dan selama kehamilan memiliki pengaruh
yang sangat besar terhadap pertumbuhan janin dan risiko stunting
pada anak. Ibu yang mengalami anemia, kekurangan energi kronis,
infeksi, atau penyakit kronis selama kehamilan berisiko melahirkan
bayi dengan kondisi kesehatan yang kurang optimal.

Pemeriksaan kehamilan yang tidak teratur juga menjadi faktor
risiko stunting. Tanpa pemantauan kesehatan yang memadai,
masalah gizi dan kesehatan ibu sering kali tidak terdeteksi sejak dini.
Selain itu, jarak kehamilan yang terlalu dekat dan usia ibu yang terlalu
muda atau terlalu tua juga meningkatkan risiko stunting pada anak.

Dalam keluarga, dukungan suami dan anggota keluarga lain
sangat penting untuk memastikan ibu hamil mendapatkan asupan
gizi yang cukup, istirahat yang memadai, serta akses terhadap
layanan kesehatan.

3. Faktor Sosial, Ekonomi, dan Lingkungan

Faktor kesehatan anak juga berperan penting dalam terjadinya
stunting. Anak yang sering mengalami penyakit infeksi, seperti diare,
infeksi saluran pernapasan akut, dan penyakit cacingan, berisiko
mengalami gangguan penyerapan zat gizi sehingga pertumbuhan
menjadi terhambat.

Imunisasi yang tidak lengkap dapat meningkatkan risiko anak
terserang penyakitinfeksi, yang padaakhirnya berkontribusiterhadap
terjadinya stunting. Selain itu, kurangnya pemantauan pertumbuhan
anak, seperti penimbangan berat badan dan pengukuran tinggi
badan secara rutin, menyebabkan kondisi stunting sering terlambat
terdeteksi.
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Keluarga memiliki peran penting dalam menjaga kesehatan anak
melalui pemberian imunisasi lengkap, pemantauan pertumbuhan
secara rutin di posyandu, serta penanganan penyakit sejak dini.

E. Masa Kritis 1.000 Hari Pertama Kehidupan (HPK)

Masa 1.000 Hari Pertama Kehidupan (HPK) merupakan periode
paling krusial dalam siklus kehidupan manusia yang menentukan
kualitas tumbuh kembang anak hingga dewasa. Periode ini dimulai
sejak terbentuknya janin dalam kandungan (masa kehamilan)
hingga anak berusia dua tahun. Pada masa inilah pertumbuhan fisik,
perkembangan otak, serta pembentukan sistem kekebalan tubuh
berlangsung sangat pesat dan sensitif terhadap berbagai pengaruh,
terutama asupan gizi dan lingkungan.

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa gangguan gizi dan
kesehatan yang terjadi pada masa 1.000 HPK bersifat permanen
dan sulit diperbaiki pada tahap kehidupan selanjutnya. Oleh karena
itu, periode ini sering disebut sebagai window of opportunity atau
jendela kesempatan emas untuk mencegah terjadinya stunting dan
berbagai masalah gizi kronis lainnya.

F. Masa bayi dan balita usia 0-24 bulan (730 hari)

Kedua fase tersebut saling berkaitan dan tidak dapat dipisahkan.
Kondisigizidankesehatanibuselamakehamilansangatmemengaruhi
pertumbuhan janin, sedangkan pola asuh dan pemenuhan
kebutuhan dasar anak setelah lahir menentukan keberlanjutan
tumbuh kembangnya. Ruang lingkup intervensi pada masa 1.000
HPK meliputi pemenuhan gizi, pelayanan kesehatan, pola asuh yang
tepat, serta lingkungan yang sehat dan aman. Kegagalan dalam
memenuhi kebutuhan anak pada periode ini dapat meningkatkan
risiko stunting, gangguan perkembangan, serta masalah kesehatan
jangka panjang.

1. Masa Kehamilan sebagai Fondasi Awal Pencegahan Stunting

Masa kehamilan merupakan tahap awal yang sangat menentukan
kualitas pertumbuhan anak. Status gizi ibu sebelum dan selama
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kehamilan berpengaruh langsung terhadap pertumbuhan janin.
Kekurangan energi kronis (KEK), anemia, serta defisiensi mikronutrien
seperti zat besi, asam folat, dan yodium dapat menghambat
pertumbuhan janin dan meningkatkan risiko bayi lahir dengan berat
badan rendah.

Selain pemenuhan gizi, pemeriksaan kehamilan secara teratur
(antenatal care/ANC) juga berperan penting dalam mendeteksi dan
mencegah berbagai risiko kehamilan. Keluarga, terutama suami,
memiliki peran penting dalam mendukung ibu hamil untuk menjaga
pola makan, istirahat yang cukup, serta menghindari perilaku berisiko
seperti merokok dan konsumsi alkohol.

2. Masa Bayi 0-6 Bulan: Peran ASI Eksklusif

Setelah kelahiran, enam bulan pertama kehidupan bayi
merupakan fase yang sangat sensitif. Pada periode ini, pemberian
Air Susu lbu (ASI) eksklusif menjadi faktor utama dalam mendukung
pertumbuhan dan perkembangan bayi. ASI mengandung zat gizi
makro dan mikro yang sesuai dengan kebutuhan bayi, serta antibodi
yang melindungi bayi dari infeksi.

Pemberian ASI eksklusif selama enam bulan pertama tanpa
tambahan makanan atau minuman lain terbukti dapat menurunkan
risiko infeksi, meningkatkan status gizi, dan mencegah terjadinya
stunting. Dukungan keluarga sangat diperlukan agar ibu dapat
memberikan ASI secara optimal, baik secara fisik maupun psikologis.

3. Masa 6-24 Bulan: MP-ASI dan Pemantauan Pertumbuhan

Memasuki usia enam bulan, bayi mulai membutuhkan asupan
tambahan selain ASI berupa Makanan Pendamping ASI (MP-ASI).
Pada masa ini, kebutuhan energi dan zat gizi anak meningkat seiring
dengan pesatnya pertumbuhan dan aktivitas fisik.

MP-ASI harus diberikan secara tepat, baik dari segi waktu, jumlah,
frekuensi, tekstur, maupun kandungan gizinya. MP-ASI yang tidak
adekuat, baik dari sisi kualitas maupun kuantitas, merupakan salah
satu penyebab utama terjadinya stunting.
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Selain pemberian MP-ASI, pemantauan pertumbuhan secara rutin
melalui penimbangan dan pengukuran tinggi badan di posyandu
menjadi langkah penting dalam mendeteksi dini gangguan
pertumbuhan anak. Keluarga perlu memahami pentingnya
pemantauan ini sebagai bagian dari upaya pencegahan stunting.

4. Perkembangan Otak dan Kognitif pada Masa 1.000 HPK

Sekitar 80 persen perkembangan otak manusia terjadi pada masa
1.000 HPK. Pada periode ini, otak berkembang dengan sangat cepat
dan membutuhkan asupan gizi yang cukup, termasuk protein, lemak
esensial, zat besi, dan yodium.

Gangguan gizi pada masaini dapat menyebabkan penurunan fungsi
kognitif, gangguan konsentrasi, serta kemampuan belajar yang rendah
di kemudian hari. Selain gizi, stimulasi yang diberikan oleh keluarga,
seperti interaksi, komunikasi, dan permainan yang sesuai usia, juga
berperan penting dalam mendukung perkembangan otak anak.

5. Dampak Kekurangan Gizi pada Masa 1.000 HPK

Kekurangan gizi yang terjadi pada masa 1.000 HPK dapat
menimbulkan dampak jangka pendek dan jangka panjang. Dalam
jangka pendek, anak berisiko mengalami pertumbuhan terhambat,
daya tahan tubuh rendah, dan sering sakit. Dalam jangka panjang,
dampak tersebut dapat berupa stunting permanen, rendahnya
kemampuan kogpnitif, serta meningkatnya risiko penyakit degeneratif
pada usia dewasa.

Dampak ini tidak hanya dirasakan oleh individu, tetapi juga oleh
keluarga dan masyarakat secara luas karena berpengaruh terhadap
kualitas sumber daya manusia dan produktivitas bangsa.

6. Peran Keluarga dalam Mengoptimalkan 1.000 HPK

Keluarga merupakan aktor utama dalam mengoptimalkan
masa 1.000 HPK. Keputusan keluarga terkait pola makan ibu hamil,
pemberian ASI, MP-ASI, serta perawatan kesehatan anak sangat
menentukan keberhasilan pencegahan stunting.
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Peningkatan pengetahuan dan kesadaran keluarga mengenai
pentingnya 1.000 HPK menjadi kunci utama dalam menciptakan
generasi yang sehat dan berkualitas. Oleh karena itu, pendekatan
pencegahan stunting berbasis keluarga harus terus diperkuat melalui
edukasi, pendampingan, dan dukungan berkelanjutan.

G. Prevalensi Stunting di Indonesia

Stunting masih menjadi permasalahan kesehatan masyarakat
yang serius di Indonesia. Prevalensi stunting menggambarkan
persentase balita yang mengalami gangguan pertumbuhan
akibat kekurangan gizi kronis dalam jangka panjang. Tingginya
angka stunting mencerminkan adanya masalah mendasar dalam
pemenuhan gizi, layanan kesehatan, pola asuh, serta kondisi sosial
dan lingkungan keluarga.

Selama beberapa dekade terakhir, Indonesia termasuk dalam
kelompok negara dengan prevalensi stunting yang relatif tinggi
dibandingkan negara-negara lain di kawasan Asia Tenggara.
Kondisi ini menunjukkan bahwa stunting bukan hanya persoalan
individu atau keluarga tertentu, melainkan masalah struktural yang
memerlukan penanganan menyeluruh dan berkelanjutan.

1. Gambaran Umum Prevalensi Stunting Nasional

Secara nasional, prevalensi stunting di Indonesia mengalami tren
penurunan dalam beberapa tahun terakhir, namun masih berada
pada tingkat yang mengkhawatirkan. Angka stunting yang masih
cukup tinggi menunjukkan bahwa jutaan anak Indonesia belum
tumbuh secara optimal sesuai dengan potensi genetiknya.

Penurunan prevalensi stunting secara nasional merupakan
hasil dari berbagai upaya pemerintah, seperti penguatan layanan
kesehatan ibu dan anak, program perbaikan gizi masyarakat, serta
intervensi spesifik dan sensitif yang terintegrasi. Meskipun demikian,
laju penurunan tersebut belum merata dan masih menghadapi
berbagai tantangan di lapangan.
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2. Disparitas Prevalensi Stunting Antarwilayah

Prevalensi stunting di Indonesia menunjukkan kesenjangan yang
cukup signifikan antarwilayah. Beberapa provinsi, khususnya di
wilayah timur Indonesia dan daerah terpencil, masih memiliki angka
stunting yang jauh lebih tinggi dibandingkan rata-rata nasional.
Hal ini dipengaruhi oleh keterbatasan akses terhadap layanan
kesehatan, ketersediaan pangan bergizi, kondisi sanitasi, serta
tingkat pendidikan masyarakat.

Sebaliknya, wilayah perkotaan dan provinsi dengan infrastruktur
kesehatan yang lebih baik cenderung memiliki prevalensi stunting
yang lebih rendah. Namun demikian, stunting tidak sepenuhnya
hilang di wilayah perkotaan. Di lingkungan perkotaan, stunting
sering kali terjadi akibat pola makan yang tidak seimbang, rendahnya
pengetahuan gizi, serta gaya hidup yang kurang sehat.

Kesenjangan antarwilayah ini menegaskan bahwa strategi
penanggulangan stunting tidak dapat disamaratakan, melainkan
harus disesuaikan dengan karakteristik dan kebutuhan masing-
masing daerah.

3. Prevalensi Stunting Berdasarkan Karakteristik Sosial Ekonomi

Prevalensi stunting juga sangat dipengaruhi oleh kondisi sosial
ekonomi keluarga. Anak-anak yang berasal dari keluarga dengan
tingkat pendapatan rendah, pendidikan orang tua yang rendah,
serta akses terbatas terhadap layanan dasar cenderung memiliki
risiko stunting yang lebih tinggi.

Namun, stunting tidak hanya terjadi pada keluarga miskin.
Fenomena stunting pada keluarga dengan tingkat ekonomi
menengah dan tinggi menunjukkan bahwa faktor pengetahuan,
perilaku, dan pola asuh memiliki peran yang sangat penting.
Kurangnya pemahaman tentang gizi seimbang, praktik pemberian
makan yang tidak tepat, serta minimnya perhatian terhadap
kesehatan ibu dan anak dapat menyebabkan stunting meskipun
ketersediaan pangan sebenarnya cukup.
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4. Prevalensi Stunting Berdasarkan Usia dan Jenis Kelamin

Dari sisi usia, prevalensi stunting umumnya mulai terlihat sejak anak
berusia di bawah dua tahun dan semakin nyata pada usia balita. Kondisi
ini berkaitan erat dengan periode 1.000 hari pertama kehidupan yang
merupakan masa kritis pertumbuhan dan perkembangan anak.

Berdasarkan jenis kelamin, beberapa temuan menunjukkan
bahwa anak laki-laki cenderung memiliki risiko stunting yang sedikit
lebih tinggi dibandingkan anak perempuan. Hal ini diduga berkaitan
dengan kebutuhan gizi yang lebih besar serta kerentanan biologis
anak laki-laki terhadap penyakit infeksi pada usia dini.

5. Faktor Penyebab Tingginya Prevalensi Stunting di Indonesia

Tingginya prevalensi stunting di Indonesia tidak dapat dilepaskan
dari berbagai faktor yang saling berkaitan, antara lain:
Kekurangan gizi kronis sejak masa kehamilan hingga balita.
Tingginya angka anemia pada remaja putri dan ibu hamil.
Pola asuh dan pemberian makan anak yang kurang tepat.

- Tingginya kejadian penyakit infeksi, seperti diare dan infeksi
saluran pernapasan.

Kondisi sanitasi dan lingkungan yang belum memadai.
Rendahnya tingkat pendidikan dan literasi gizi keluarga.

Faktor-faktor tersebut menunjukkan bahwa stunting bukan
sekadar masalah gizi, tetapi merupakan hasil dari akumulasi berbagai
persoalan dalam kehidupan keluarga dan masyarakat.

6. Implikasi Prevalensi Stunting terhadap Pembangunan Nasional

Tingginya prevalensi stunting memiliki implikasi yang luas
terhadap pembangunan nasional. Anak-anak yang mengalami
stunting berisiko memiliki kualitas pendidikan yang lebih rendah
dan produktivitas kerja yang terbatas di masa dewasa. Dalam skala
besar, kondisi ini dapat menghambat pertumbuhan ekonomi dan
daya saing bangsa.
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Oleh karena itu, penurunan prevalensi stunting merupakan
salah satu indikator penting keberhasilan pembangunan manusia
di Indonesia. Upaya menurunkan angka stunting tidak hanya
berdampak pada peningkatan kesehatan anak, tetapi juga menjadi
investasi strategis untuk menciptakan generasi yang sehat, cerdas,
dan berdaya saing.

7. Urgensi Pendekatan Berbasis Keluarga

Melihat masih tingginya prevalensi stunting di Indonesia,
pendekatan pencegahan berbasis keluarga menjadi sangat
penting. Keluarga merupakan unit terkecil dalam masyarakat yang
secara langsung menentukan kualitas asupan gizi, pola asuh, dan
lingkungan tumbuh kembang anak.

Dengan memperkuat peran keluarga melalui edukasi,
pendampingan, dan pemberdayaan, diharapkan prevalensi stunting
dapat ditekan secara lebih efektif dan berkelanjutan. Keluarga yang
sadar akan pentingnya gizi, kesehatan, dan pola asuh yang tepat
akan menjadi garda terdepan dalam upaya mewujudkan generasi
Indonesia bebas stunting.

H. Indikator dan Pengukuran Stunting

Stunting merupakan kondisi gagal tumbuh pada anak akibat
kekurangan gizi kronis dan paparan berbagai faktor risiko dalam
jangka waktu yang panjang. Untuk memastikan apakah seorang anak
mengalami stunting atau tidak, diperlukan indikator dan metode
pengukuran yang baku, objektif, dan dapat dipertanggungjawabkan
secara ilmiah. Indikator dan pengukuran stunting menjadi dasar
penting dalam pemantauan pertumbuhan anak serta dalam
perencanaan dan evaluasi program pencegahan stunting berbasis
keluarga dan masyarakat.

1. Pengertian Indikator Stunting

Indikator stunting adalah ukuran atau parameter yang digunakan
untuk menilai status pertumbuhan anak berdasarkan perbandingan
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tinggi atau panjang badan anak dengan standar pertumbuhan anak
seusianya. Indikator ini menggambarkan kondisi pertumbuhan linier
anak yang mencerminkan status gizi jangka panjang.

Stunting berbeda dengan kondisi kekurangan gizi akut karena
tidak terjadi secara tiba-tiba, melainkan merupakan akumulasi dari
berbagai kekurangan dan gangguan yang dialami anak sejak dalam
kandungan hingga masa balita. Oleh karena itu, indikator stunting
digunakan untuk mendeteksi masalah pertumbuhan kronis yang
memerlukan intervensi jangka panjang dan berkelanjutan.

2. Indikator Utama Stunting: Tinggi Badan Menurut Umur (TB/U)

Indikator utama yang digunakan secara internasional untuk
menentukan stunting adalah Tinggi Badan menurut Umur (TB/U)
atau Panjang Badan menurut Umur (PB/U) pada anak usia di bawah
dua tahun. Indikator ini membandingkan tinggi atau panjang badan
anak dengan standar pertumbuhan anak berdasarkan usia dan jenis
kelamin.

Anak dikategorikan mengalami stunting apabila nilai TB/U atau
PB/U berada di bawah minus dua standar deviasi (-2 SD) dari median
standar pertumbuhan anak yang ditetapkan oleh World Health
Organization (WHO). Jika berada di bawah minus tiga standar deviasi
(-3 SD), anak dikategorikan mengalami stunting berat.

Penggunaan indikator TB/U penting karena mampu menunjukkan
gangguan pertumbuhan yang bersifat kronis dan berhubungan erat
dengan riwayat asupan gizi, kesehatan ibu, serta lingkungan tempat
anak tumbuh dan berkembang.

3. Standar Pertumbuhan Anak WHO

Pengukuran stunting mengacu pada Standar Pertumbuhan
Anak WHO (WHO Child Growth Standards) yang dikembangkan
berdasarkan penelitian multisenter di berbagai negara dengan
kondisi lingkungan dan budaya yang berbeda. Standar ini digunakan
secara global karena mencerminkan pola pertumbuhan optimal
anak yang sehat.
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Standar WHO memperhitungkan usia, jenis kelamin, serta tinggi
atau panjang badan anak. Dengan menggunakan standar ini, hasil
pengukuran dapat dibandingkan secara objektif dan konsisten
antarwilayah dan antarwaktu. Di Indonesia, standar WHO telah
diadopsi secara resmi dalam sistem pemantauan status gizi anak.

4. Cara Mengukur Panjang dan Tinggi Badan Anak

Pengukuran panjang atau tinggi badan anak harus dilakukan
dengan cara yang benar agar hasilnya akurat dan dapat digunakan
sebagai dasar penentuan status stunting.

Pada anak usia 0-23 bulan, pengukuran dilakukan dengan
mengukur panjangbadan dalam posisitidur telentang menggunakan
alat ukur panjang badan (length board). Sementara itu, pada anak
usia 24 bulan ke atas, pengukuran dilakukan dengan mengukur
tinggi badan dalam posisi berdiri menggunakan alat ukur tinggi
badan (microtoise).

Pengukuran harus dilakukan pada permukaan yang datar, anak
tidak menggunakan alas kaki, dan posisi tubuh anak harus tegak dan
lurus. Kesalahan dalam teknik pengukuran dapat menyebabkan hasil
yang tidak akurat dan berpotensi menimbulkan kesalahan dalam
penentuan status gizi anak.

5. Perhitungan Z-Score dalam Penentuan Stunting

Penentuan status stunting dilakukan dengan menggunakan
nilai Z-score, yaitu nilai yang menunjukkan seberapa jauh hasil
pengukuran anak menyimpang dari median standar pertumbuhan
WHO.

Kategori status pertumbuhan berdasarkan Z-score TB/U adalah
sebagai berikut:

« Normal: Z-score > -2 SD
« Stunting: Z-score < -2 SD sampai = -3 SD
« Stunting Berat: Z-score < -3 SD
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Penggunaan Z-score memungkinkan tenaga kesehatan dan kader
posyandu untuk mengidentifikasi anak yang mengalami gangguan
pertumbuhan secara lebih dini dan tepat sasaran, sehingga intervensi
dapat segera dilakukan.

6. Peran Pemantauan Pertumbuhan dalam Keluarga

Pemantauan pertumbuhan anak tidak hanya menjadi
tanggung jawab tenaga kesehatan, tetapi juga keluarga. Keluarga
perlu memahami arti hasil pengukuran tinggi badan dan grafik
pertumbuhan agar dapat mengenali tanda-tanda stunting sejak dini.

Kunjungan rutin ke posyandu atau fasilitas kesehatan untuk
menimbang dan mengukur pertumbuhan anak merupakan langkah
penting dalam pencegahan stunting. Dengan pemantauan yang
rutin dan berkesinambungan, keluarga dapat segera mengambil
tindakan apabila ditemukan penyimpangan pertumbuhan pada
anak.

7. Keterbatasan Pengukuran dan Pentingnya Interpretasi yang Tepat

Meskipun indikator TB/U merupakan indikator utama stunting,
hasil pengukuran harus diinterpretasikan secara hati-hati. Faktor
genetik, kondisi kesehatan tertentu, serta kesalahan pengukuran
dapat memengaruhi hasil.

Oleh karena itu, penentuan stunting sebaiknya tidak hanya
didasarkan padasatu kali pengukuran, tetapi dilakukan secara berkala
dan dikombinasikan dengan penilaian kondisi kesehatan, asupan
gizi, serta lingkungan keluarga. Pendekatan yang komprehensif akan
menghasilkan penanganan yang lebih tepat dan efektif.

8. Implikasi Pengukuran Stunting bagi Pencegahan Berbasis Keluarga

Hasil pengukuran stunting menjadi dasar penting dalam
perencanaan intervensi pencegahan berbasis keluarga. Dengan
mengetahui status pertumbuhan anak, keluarga dapat diarahkan
untuk memperbaiki pola makan, pola asuh, dan kebiasaan hidup
bersih dan sehat.
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Pengukuran yang tepat dan pemahaman yang baik terhadap
indikator stunting akan meningkatkan kesadaran keluarga akan
pentingnya pencegahan stunting sejak dini. Hal ini diharapkan
dapat mendorong terciptanya keluarga yang lebih peduli terhadap
kesehatan dan tumbuh kembang anak.
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BABII
Dampak Stunting Terhadap
Kehidupan Anak

Stunting adalah kondisi gagal

tumbuh akibat kurang gizi 4

kronis yang berdampak serius :

pada kehidupan anak, meliputi

penurunan kemampuan kognitif/ r

IQ, terhambatnya pertumbuhan ' \

fisik (tubuh pendek), imunitas .]

lemah sehingga mudah sakit,

serta peningkatan risiko penyakit https://res.cloudinary.com/dk0z4ums3/image/upload/

degeneratif (diabetes, jantung, v1740534959/attached_image/é-dar‘npak—stunting-
. dan-cara-mencegahnya.jpg

stroke) saat dewasa. Dampak ini

bersifat jangka panjang, menurunkan produktivitas, dan memengaruhi

kualitas hidup anak secara keseluruhan.

A. Dampak Stunting terhadap Pertumbuhan Fisik

Stunting merupakan kondisi gangguan pertumbuhan fisik
pada anak yang terjadi akibat kekurangan gizi kronis dan paparan
faktor risiko lainnya dalam jangka waktu yang lama. Dampak utama
stunting terlihat jelas pada pertumbuhan fisik anak, khususnya
tinggi badan yang tidak sesuai dengan standar usianya. Namun,
dampak stunting terhadap pertumbuhan fisik tidak hanya terbatas
pada masalah tinggi badan, melainkan juga mencakup berbagai
aspek perkembangan tubuh secara keseluruhan.

29



1. Gangguan Pertumbuhan Tinggi Badan

Dampak paling nyata dari stunting adalah terhambatnya
pertumbuhan tinggi badan anak. Anak stunting memiliki tinggi
badan yang lebih pendek dibandingkan anak seusianya yang
tumbuh normal. Kondisi ini terjadi akibat kekurangan asupan zat gizi
penting seperti protein, energi, zat besi, zinc, kalsium, dan vitamin D
yang berperan dalam pembentukan tulang dan jaringan tubuh.

Pertumbuhan tulang yang tidak optimal pada masa kanak-kanak
menyebabkan tinggi badan anak sulit mengejar ketertinggalannya,
terutama jika intervensi gizi tidak dilakukan sejak dini. Pada sebagian
besar kasus, anak yang mengalami stunting sejak usia dini akan tetap
memiliki postur tubuh yang pendek hingga dewasa.

2. Perkembangan Tulang dan Otot yang Tidak Optimal

Stunting juga berdampak pada perkembangan tulang dan otot
anak. Kekurangan gizi kronis menghambat proses mineralisasi
tulang, sehingga tulang menjadi lebih rapuh dan kurang kuat. Selain
itu, massa otot anak stunting cenderung lebih rendah dibandingkan
anak dengan status gizi normal.

Rendahnya massa otot berdampak pada kekuatan fisik anak,
membuat anak lebih mudah lelah dan kurang aktif dalam melakukan
aktivitas fisik. Kondisi ini dapat memengaruhi kemampuan anak dalam
bermain, belajar, dan berinteraksi dengan lingkungan sekitarnya.

3. Berat Badan yang Tidak Seimbang dengan Usia dan Tinggi Badan

Anak yang mengalami stunting sering kali memiliki berat badan
yang tidak proporsional dengan usia dan tinggi badannya. Meskipun
ada anak stunting yang tampak memiliki berat badan normal atau
bahkan berlebih, komposisi tubuhnya tidak ideal karena didominasi
oleh lemak, bukan massa otot.

Ketidakseimbangan antara tinggi dan berat badan ini dapat
meningkatkan risiko masalah kesehatan di kemudian hari, termasuk
obesitas, gangguan metabolisme, serta penyakit tidak menular
seperti diabetes dan hipertensi saat dewasa.
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4. Keterlambatan Perkembangan Motorik

Pertumbuhan fisik yang terganggu akibat stunting juga
berdampak pada perkembangan motorik anak, baik motorik kasar
maupun motorik halus. Anak stunting cenderung mengalami
keterlambatan dalam kemampuan duduk, berdiri, berjalan, berlari,
dan melakukan aktivitas fisik lainnya.

Keterlambatan perkembangan motorik ini disebabkan oleh
lemahnya otot, rendahnya energi, serta kurangnya stimulasi yang
optimal. Akibatnya, anak menjadi kurang aktif dan kurang percaya
diri dalam berinteraksi dengan lingkungan, yang pada akhirnya
dapat memengaruhi perkembangan aspek lain, seperti kognitif dan
sosial.

5. Penurunan Daya Tahan Tubuh

Anak stunting umumnya memiliki sistem kekebalan tubuh yang
lebih lemah. Kekurangan zat gizi mikro seperti zinc, vitamin A, dan
zat besi menyebabkan tubuh anak kurang mampu melawan infeksi.
Anak menjadi lebih rentan terhadap penyakit seperti diare, infeksi
saluran pernapasan, dan penyakit infeksi lainnya.

Seringnya anak mengalami sakit akan semakin menghambat
pertumbuhanfisik karena tubuh memerlukan energitambahan untuk
melawan infeksi, sehingga asupan gizi yang ada tidak sepenuhnya
digunakan untuk pertumbuhan. Kondisi ini menciptakan siklus yang
memperparah stunting.

6. Risiko Gangguan Fisik Jangka Panjang

Dampak stunting terhadap pertumbuhan fisik tidak hanya terjadi
pada masa kanak-kanak, tetapi juga berlanjut hingga usia dewasa.
Individu yang mengalami stunting berisiko memiliki postur tubuh
yang pendek, kekuatan fisik yang rendah, serta kapasitas kerja yang
terbatas.

Selain itu, stunting juga meningkatkan risiko terjadinya gangguan
kesehatan jangka panjang, seperti osteoporosis akibat kepadatan
tulang yang rendah, serta penyakit tidak menular yang berkaitan
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dengan gangguan metabolisme. Hal ini menunjukkan bahwa
stunting bukan hanya masalah pertumbuhan anak, tetapi juga
masalah kesehatan sepanjang daur kehidupan.

7. Dampak terhadap Kualitas Hidup Anak

Secara keseluruhan, gangguan pertumbuhan fisik akibat stunting
berdampak langsung pada kualitas hidup anak. Anak stunting
cenderung memiliki keterbatasan dalam melakukan aktivitas fisik,
partisipasi sosial, dan kegiatan belajar. Dalam jangka panjang,
keterbatasan ini dapat memengaruhi kepercayaan diri, kemandirian,
serta peluang anak untuk berkembang secara optimal.

B. Dampak Stunting terhadap Perkembangan Kognitif

Perkembangan kognitif merupakan proses penting dalam
pertumbuhan anak yang mencakup kemampuan berpikir, belajar,
mengingat, memahami, memecahkan masalah, serta mengendalikan
emosi dan perilaku. Perkembangan ini sangat dipengaruhi oleh
kondisi gizi, kesehatan, dan lingkungan sejak anak berada dalam
kandungan hingga usia dini. Stunting, sebagai kondisi kekurangan
gizi kronis, memiliki dampakyang signifikan terhadap perkembangan
kognitif anak, baik dalam jangka pendek maupun jangka panjang.

1. Gangguan Perkembangan Otak

Otakanak mengalami pertumbuhan paling pesat pada masa 1.000
hari pertama kehidupan. Pada periode ini, sel-sel otak berkembang,
membentuk jaringan saraf, dan menciptakan koneksi yang berperan
penting dalam proses belajar dan berpikir. Kekurangan zat gizi
esensial seperti protein, zat besi, yodium, asam lemak esensial, dan
vitamin tertentu dapat menghambat proses pembentukan dan
pematangan sel otak.

Anak yang mengalami stunting cenderung memiliki ukuran
otak yang lebih kecil serta jumlah dan kualitas koneksi saraf yang
lebih rendah dibandingkan anak yang tumbuh optimal. Kondisi ini
menyebabkan kemampuan kognitif anak tidak berkembang secara
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maksimal, sehingga memengaruhi kapasitas belajar dan daya pikir
di kemudian hari.

2. Penurunan Kemampuan Belajar dan Daya Ingat

Stunting berdampak langsung pada kemampuan belajar anak.
Anak stunting sering mengalami kesulitan dalam memahami
pelajaran, mengingat informasi, serta memusatkan perhatian dalam
waktu yang lama. Hal ini disebabkan oleh keterbatasan fungsi
kognitif akibat perkembangan otak yang tidak optimal.

Dalam lingkungan sekolah, anak stunting cenderung memiliki
prestasi akademik yang lebih rendah dibandingkan anak dengan
status gizi baik. Mereka membutuhkan waktu lebih lama untuk
memahami materi pelajaran dan sering kali tertinggal dalam proses
belajar. Kondisi ini tidak hanya memengaruhi pencapaian akademik,
tetapi juga kepercayaan diri dan motivasi belajar anak.

3. Hambatan dalam Perkembangan Bahasa dan Komunikasi

Perkembangan bahasa merupakan bagian penting dari
perkembangan kognitif. Anak yang mengalami stunting berisiko
mengalami keterlambatan dalam perkembangan bahasa, baik
dalam hal berbicara, memahami instruksi, maupun mengekspresikan
pikiran dan perasaan.

Keterlambatan bahasa ini dapat berdampak pada kemampuan
anak dalam berkomunikasi dan berinteraksi sosial. Anak menjadi
kurang aktif dalam berdiskusi, sulit mengungkapkan ide, dan
mengalami kesulitan dalam membangun hubungan sosial dengan
teman sebaya maupun orang dewasa. Dalam jangka panjang,
hambatan ini dapat memengaruhi kemampuan berpikir kritis dan
pemecahan masalah.

4. Gangguan Perhatian dan Konsentrasi

Anak stunting cenderung memiliki rentang perhatian yang lebih
pendek dan kesulitan dalam berkonsentrasi. Hal ini membuat anak
mudah terdistraksi dan sulit mengikuti kegiatan belajar dalam waktu
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yang lama. Gangguan perhatian ini sering kali berdampak pada
kemampuan anak dalam menyelesaikan tugas, mengikuti instruksi,
dan beradaptasi dengan lingkungan belajar.

Kondisi ini dapat menimbulkan anggapan bahwa anak kurang
cerdas atau kurang disiplin, padahal permasalahan utama terletak
pada keterbatasan perkembangan kognitif akibat stunting. Oleh
karena itu, pemahaman orang tua dan pendidik sangat diperlukan
agar anak mendapatkan dukungan yang tepat.

5. Pengaruh terhadap Perkembangan Sosial dan Emosional

Perkembangan kognitif tidak terlepas dari perkembangan sosial
dan emosional. Anak yang mengalami stunting sering menunjukkan
kemampuan pengendalian emosi yang lebih rendah, mudah merasa
frustrasi, serta mengalami kesulitan dalam berinteraksi sosial. Hal
ini dapat berdampak pada kemampuan anak dalam bekerja sama,
berempati, dan menyelesaikan konflik.

Keterbatasan kognitif yang dialami anak stunting juga dapat
memengaruhi cara mereka merespons lingkungan, sehingga anak
menjadi kurang percaya diri dan cenderung menarik diri. Kondisi ini
dapat berlanjut hingga masa remaja dan dewasa jika tidak ditangani
dengan baik.

6. Dampak Jangka Panjang terhadap Kualitas Pendidikan dan
Produktivitas

Dampak stunting terhadap perkembangan kognitif tidak hanya
dirasakan pada masa kanak-kanak, tetapi juga berlanjut hingga usia
dewasa. Anak stunting berisiko memiliki tingkat pendidikan yang
lebih rendah, keterampilan kerja yang terbatas, serta produktivitas
yang menurun.

Dalam skala yang lebih luas, tingginya angka stunting dapat
menghambat pembangunan sumber daya manusiadan menurunkan
daya saing bangsa. Oleh karena itu, pencegahan stunting sejak dini,
khususnya melalui peran aktif keluarga, merupakan langkah strategis
untuk menjamin kualitas generasi masa depan.
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7. Pentingnya Intervensi Dini dan Stimulasi Kognitif

Meskipun  stunting memiliki dampak serius terhadap
perkembangan kognitif, intervensi dini yang tepat dapat membantu
meminimalkan dampak tersebut. Pemenuhan gizi yang cukup,
perbaikan pola asuh, serta pemberian stimulasi kognitif melalui
interaksi, permainan edukatif, dan komunikasi yang positif dapat
mendukung perkembangan anak.

Keluarga memiliki peran kunci dalam memberikan stimulasi
kognitif yang berkelanjutan. Melalui lingkungan keluarga yang
hangat, responsif, dan mendukung, anak dapat mengembangkan
potensi kognitifnya secara lebih optimal meskipun menghadapi
tantangan gizi di awal kehidupan.

C. Pengaruh Stunting terhadap Prestasi Belajar

Stunting tidak hanya berdampak pada pertumbuhan fisik
anak, tetapi juga memberikan pengaruh yang signifikan terhadap
kemampuan belajar dan prestasi akademik. Anak yang mengalami
stunting sejak usia dini cenderung menghadapi berbagai hambatan
dalam proses belajar, baik di tingkat pendidikan dasar maupun pada
jenjang pendidikan yang lebih tinggi. Kondisi ini berkaitan erat
dengan perkembangan otak yang tidak optimal akibat kekurangan
gizi kronis pada masa awal kehidupan.

1. Dampak Stunting terhadap Perkembangan Otak

Perkembangan otak anak berlangsung sangat pesat sejak
masa kehamilan hingga usia dua tahun. Pada periode ini, otak
membutuhkan asupan gizi yang cukup dan seimbang, seperti
protein, asam lemak esensial, zat besi, yodium, dan zinc. Kekurangan
zat gizi tersebut dalam jangka waktu lama dapat menghambat
pembentukan sel-sel otak dan koneksi antarsel saraf.

Anak yang mengalami stunting umumnya memiliki volume
otak yang lebih kecil dibandingkan anak yang tumbuh normal. Hal
ini berdampak pada kemampuan kognitif, termasuk daya ingat,
kemampuan berpikir logis, dan kecepatan memproses informasi.
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Akibatnya, anak stunting sering kali mengalami kesulitan dalam
mengikuti pelajaran di sekolah.

2. Pengaruh terhadap Konsentrasi dan Daya Tangkap

Kondisi stunting juga memengaruhi tingkat konsentrasi anak
saat belajar. Anak yang mengalami stunting cenderung mudah lelah,
kurang aktif, dan memiliki tingkat energi yang lebih rendah. Keadaan
ini menyebabkan anak sulit untuk fokus dalam waktu yang lama, baik
saat menerima penjelasan guru maupun ketika mengerjakan tugas.

Selain itu, daya tangkap anak stunting terhadap materi pelajaran
sering kali lebih lambat. Anak membutuhkan waktu yang lebih
panjang untuk memahami konsep-konsep baru, sehingga berisiko
tertinggal dibandingkan teman sebayanya. Kondisi ini dapat memicu
rasa tidak percaya diri dan menurunkan motivasi belajar anak.

3. Hubungan Stunting dengan Kemampuan Membaca, Menulis,
dan Berhitung

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa anak yang mengalami
stunting memiliki risiko lebih tinggi mengalami keterlambatan
dalam kemampuan dasar akademik, seperti membaca, menulis, dan
berhitung. Kemampuan literasi dan numerasi sangat bergantung
pada fungsi kognitif dan perkembangan otak yang optimal.

Anak stunting sering mengalami kesulitan dalam mengenali
huruf, memahami bacaan, serta melakukan perhitungan sederhana.
Jika tidak mendapatkan intervensi yang tepat, keterlambatan ini
dapat berlanjut hingga jenjang pendidikan yang lebih tinggi dan
memengaruhi keseluruhan prestasi akademik anak.

4. Dampak Stunting terhadap Kehadiran dan Partisipasi Sekolah

Stunting juga berkaitan dengan meningkatnya kerentanan anak
terhadap penyakit infeksi. Anak stunting lebih mudah sakit, sehingga
frekuensi ketidakhadiran di sekolah cenderung lebih tinggi. Tingginya
angka absensi ini secara tidak langsung berdampak pada prestasi belajar
karena anak kehilangan waktu belajar dan tertinggal materi pelajaran.
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Selain itu, anak yang mengalami stunting sering kali kurang aktif
dalam kegiatan belajar di kelas maupun kegiatan ekstrakurikuler.
Rendahnya partisipasi ini membatasi kesempatan anak untuk
mengembangkan potensi dan keterampilan sosial yang penting
bagi keberhasilan akademik.

5. Pengaruh Psikososial terhadap Prestasi Belajar

Dampak stunting tidak hanya bersifat biologis, tetapi juga
psikososial. Anak stunting sering kali mengalami perlakuan berbeda
dari lingkungan sekitar, seperti ejekan atau stigma karena postur
tubuh yang lebih pendek. Hal ini dapat memengaruhi kepercayaan
diri dan kesehatan mental anak.

Rendahnya rasa percaya diri dan motivasi belajar dapat
menyebabkan anak enggan berpartisipasi aktif dalam proses
pembelajaran.Dalam jangka panjang, kondisiinidapat memperburuk
prestasi belajar dan menghambat pencapaian pendidikan anak.

6. Dampak Jangka Panjang terhadap Pencapaian Pendidikan

Pengaruh stunting terhadap prestasi belajar tidak hanya dirasakan
pada masa sekolah dasar, tetapi dapat berlanjut hingga remaja dan
dewasa. Anak yang mengalami stunting berisiko memiliki tingkat
pendidikan yang lebih rendah karena kesulitan belajar yang dialami
sejak dini.

Rendahnya pencapaian pendidikan ini pada akhirnya berdampak
pada kesempatan kerja dan produktivitas di masa depan. Dengan
demikian, stunting tidak hanya menjadi masalah kesehatan, tetapi
juga masalah pendidikan dan pembangunan sumber daya manusia
secara keseluruhan.

7. Peran Keluarga dan Lingkungan dalam Meminimalkan Dampak
Stunting

Meskipun stunting memiliki dampak yang signifikan terhadap
prestasi belajar, peran keluarga dan lingkungan tetap sangat penting
dalam meminimalkan dampak tersebut. Dukungan keluarga dalam
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bentuk perhatian, pendampingan belajar, serta pemberian stimulasi
yang sesuai dapat membantu anak mengembangkan potensi
belajarnya.

Lingkungan sekolah yang inklusif dan suportif juga berperan
penting dalam membantu anak stunting agar tetap termotivasi
dan percaya diri. Kerja sama antara keluarga, sekolah, dan tenaga
kesehatan menjadi kunci dalam mendukung anak stunting agar
dapat mencapai prestasi belajar yang optimal.

D. Dampak Jangka Panjang terhadap Produktivitas dan
Kesehatan

Stunting bukan hanya permasalahan tinggi badan yang rendah
pada masa kanak-kanak, tetapi merupakan kondisi yang memiliki
konsekuensi jangka panjang terhadap kualitas hidup seseorang
hingga usia dewasa. Anak yang mengalami stunting sejak dini
berisiko menghadapi berbagai keterbatasan dalam aspek kesehatan,
pendidikan, dan produktivitas ekonomi di masa depan. Dampak ini
bersifat kumulatif dan dapat memengaruhi kualitas sumber daya
manusia suatu bangsa.

1. Penurunan Kapasitas Kognitif dan Produktivitas Kerja

Salah satu dampak jangka panjang paling signifikan dari stunting
adalah terganggunya perkembangan otak. Kekurangan gizi kronis
pada masa 1.000 hari pertama kehidupan dapat menyebabkan
struktur dan fungsi otak tidak berkembang secara optimal. Akibatnya,
anak stunting cenderung memiliki kemampuan kognitif yang lebih
rendah, termasuk daya ingat, konsentrasi, dan kemampuan berpikir
logis.

Ketika memasuki usia sekolah, anak yang mengalami stunting
sering kali menghadapi kesulitan dalam mengikuti proses
pembelajaran, memiliki prestasi akademik yang lebih rendah,
serta berisiko lebih tinggi mengalami putus sekolah. Kondisi ini
berdampak langsung pada kualitas pendidikan yang diterima dan
peluang memperoleh pekerjaan yang layak di masa depan.
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Dalam dunia kerja, individu dengan riwayat stunting cenderung
memiliki produktivitas yang lebih rendah dibandingkan dengan
individu yang tumbuh optimal. Keterbatasan fisik dan kognitif dapat
memengaruhi kemampuan bekerja, kecepatan menyelesaikan
tugas, serta daya saing di pasar tenaga kerja. Akibatnya, penghasilan
yang diperoleh cenderung lebih rendah, yang pada akhirnya dapat
mempertahankan lingkaran kemiskinan antar generasi.

2. Risiko Penyakit Tidak Menular di Usia Dewasa

Stunting juga berhubungan erat dengan meningkatnya risiko
penyakit tidak menular (PTM) di usia dewasa, seperti diabetes melitus,
hipertensi, penyakit jantung, dan obesitas. Kondisi ini dikenal sebagai
double burden of malnutrition, di mana seseorang yang mengalami
kekurangan gizi pada masa kanak-kanak justru berisiko mengalami
kelebihan gizi dan gangguan metabolik di kemudian hari.

Perubahan metabolisme akibat kekurangan gizi kronis sejak dini
menyebabkan tubuh beradaptasi dengan kondisi keterbatasan
asupan energi. Ketika individu tersebut tumbuh dewasa dan terpapar
pola makan tinggi kalori namun rendah kualitas gizi, risiko terjadinya
gangguan metabolik menjadi lebih tinggi. Hal ini menjadikan
stunting sebagai faktor risiko jangka panjang terhadap berbagai
penyakit degeneratif.

3. Penurunan Daya Tahan Tubuh dan Kerentanan Penyakit

Individu dengan riwayat stunting umumnya memiliki sistem
kekebalan tubuh yang lebih lemah. Kekurangan zat gizi penting
seperti protein, zat besi, zinc, dan vitamin pada masa pertumbuhan
dapat mengganggu pembentukan sistem imun. Akibatnya, individu
tersebut lebih rentan terhadap infeksi, baik pada masa anak-anak
maupun saat dewasa.

Kerentanan terhadap penyakit tidak hanya berdampak pada
kualitas hidup, tetapi juga meningkatkan beban biaya kesehatan bagi
individu, keluarga, dan negara. Produktivitas kerja dapat menurun
akibat seringnya sakit, absensi kerja yang tinggi, serta keterbatasan
dalam melakukan aktivitas fisik.
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4. Dampak terhadap Kesehatan Reproduksi dan Generasi Berikutnya

Dampak jangka panjang stunting juga dapat dirasakan pada aspek
kesehatan reproduksi, khususnya pada perempuan. Perempuan
yang mengalami stunting berisiko memiliki postur tubuh pendek
dan kondisi kesehatan yang kurang optimal saat memasuki usia
reproduksi. Hal ini dapat meningkatkan risiko komplikasi kehamilan,
persalinan, serta melahirkan bayi dengan berat badan lahir rendah.

Kondisi tersebut berpotensi menciptakan siklus stunting antar
generasi, di mana anak yang dilahirkan dari ibu stunting memiliki
risiko lebih tinggi mengalami stunting. Tanpa intervensi yang tepat,
siklus ini akan terus berlanjut dan menjadi tantangan besar dalam
upaya peningkatan kualitas sumber daya manusia.

5. Dampak Ekonomi dan Pembangunan Nasional

Secara makro, tingginya prevalensi stunting dapat menurunkan
produktivitas nasional dan memperlambat pertumbuhan ekonomi.
Sumber daya manusia yang kurang sehat dan kurang produktif
akan memengaruhi daya saing bangsa di tingkat global. Selain itu,
meningkatnya beban pembiayaan kesehatan akibat penyakit kronis
juga dapat membebani anggaran negara.

Oleh karena itu, pencegahan stunting bukan hanya menjadi
tanggung jawab sektor kesehatan, tetapi juga merupakan investasi
strategis dalam pembangunan manusia. Upaya pencegahan
stunting berbasis keluarga menjadi kunci penting dalam memutus
rantai dampak jangka panjang stunting terhadap produktivitas dan
kesehatan masyarakat.

E. Stunting dan Risiko Penyakit Tidak Menular di Masa Dewasa

Stunting tidak hanya berdampak pada pertumbuhan fisik dan
perkembangan kognitif anak, tetapi juga memiliki konsekuensi jangka
panjang terhadap kesehatan individu hingga usia dewasa. Berbagai
penelitian menunjukkan bahwa individu yang mengalami stunting
pada masa kanak-kanak memiliki risiko lebih tinggi untuk menderita
penyakit tidak menular (PTM) di kemudian hari. Penyakit tidak menular
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merupakan penyakit kronis yang tidak ditularkan dari orang ke orang
dan umumnya berkembang dalam jangka waktu yang panjang.

1. Konsep Pemrograman Kesehatan Sejak Dini (Early Life
Programming)

Salah satu teori yang menjelaskan hubungan antara stunting dan
penyakit tidak menular adalah konsep early life programming atau
pemrograman kesehatan sejak dini. Teori ini menyatakan bahwa
kondisi gizi dan lingkungan pada masa awal kehidupan, khususnya
pada periode 1.000 hari pertama kehidupan, dapat memengaruhi
struktur, fungsi, dan metabolisme tubuh seseorang secara permanen.

Kekurangan gizi kronis pada masa janin dan bayi dapat
menyebabkan perubahan adaptif pada tubuh anak, seperti
perlambatan pertumbuhan, perubahan metabolisme energi, dan
gangguan perkembangan organ. Adaptasi ini mungkin membantu
anak bertahan hidup dalam kondisi kekurangan, namun dapat
menjadi faktor risiko ketika individu tersebut hidup dalam lingkungan
dengan asupan gizi berlebih di masa dewasa.

2. Stunting dan Risiko Obesitas

Individu yang mengalami stunting pada masa kanak-kanak
berisiko lebih tinggi mengalami obesitas di usia dewasa. Kondisi ini
dikenal sebagai double burden of malnutrition, yaitu situasi di mana
seseorang pernah mengalami kekurangan gizi pada masa awal
kehidupan, namun mengalami kelebihan gizi pada masa dewasa.

Perubahan metabolisme akibat stunting menyebabkan tubuh
lebih efisien dalam menyimpan energi. Ketika individu tersebut
mengonsumsi makanan tinggi kalori dan rendah serat di masa
dewasa, energi berlebih akan lebih mudah disimpan dalam bentuk
lemak, sehingga meningkatkan risiko obesitas.

3. Risiko Diabetes Mellitus Tipe 2

Stunting juga berkaitan dengan meningkatnya risiko diabetes
mellitus tipe 2. Kekurangan gizi kronis pada masa awal kehidupan
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dapat memengaruhi perkembangan pankreas dan sensitivitas
insulin. Akibatnya, individu yang mengalami stunting cenderung
memiliki gangguan metabolisme glukosa.

Pada masa dewasa, terutama jika disertai pola makan tidak sehat
dan aktivitas fisik yang rendah, individu dengan riwayat stunting
lebih rentan mengalami resistensi insulin dan diabetes mellitus tipe
2. Kondisi ini tidak hanya menurunkan kualitas hidup, tetapi juga
meningkatkan beban pembiayaan kesehatan.

4. Stunting dan Penyakit Kardiovaskular

Penyakit kardiovaskular, seperti hipertensi dan penyakit jantung
koroner, juga memiliki kaitan dengan stunting. Kekurangan gizi pada
masa awal kehidupan dapat menyebabkan perubahan struktural
pada pembuluh darah dan sistem kardiovaskular.

Individu yang mengalami stunting berisiko memiliki tekanan
darah lebih tinggi di usia dewasa. Hal ini diperparah oleh gaya hidup
tidak sehat, seperti konsumsi makanan tinggi garam dan lemak,
kebiasaan merokok, serta kurangnya aktivitas fisik.

5. Gangguan Metabolik dan Kesehatan Tulang

Stunting juga berhubungan dengan gangguan metabolik
lainnya, seperti dislipidemia (kadar lemak darah yang tidak normal)
dan sindrom metabolik. Selain itu, pertumbuhan tulang yang
tidak optimal pada masa kanak-kanak dapat meningkatkan risiko
osteoporosis dan kerapuhan tulang di usia lanjut.

Kepadatan tulang yang rendah akibat kekurangan gizi sejak
dini menyebabkan individu lebih rentan mengalami patah tulang
dan gangguan mobilitas pada masa tua, yang pada akhirnya dapat
menurunkan kemandirian dan kualitas hidup.

6. Dampak Stunting terhadap Produktivitas dan Kualitas Hidup
Dewasa

Penyakit tidak menular yang dialami individu dengan riwayat
stunting dapat berdampak pada penurunan produktivitas kerja dan
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peningkatan ketergantungan terhadap layanan kesehatan. Kondisi
kesehatan yang buruk akan memengaruhi kemampuan bekerja,
berkontribusi dalam masyarakat, dan mencapai kesejahteraan
ekonomi.

Dalam skala yang lebih luas, tingginya prevalensi penyakit tidak
menular akibat stunting dapat meningkatkan beban ekonomi
keluarga dan negara. Oleh karena itu, pencegahan stunting sejak dini
merupakan strategi penting dalam menekan angka penyakit tidak
menular dan meningkatkan kualitas sumber daya manusia.

7. Peran Keluarga dalam Memutus Rantai Risiko Penyakit Tidak
Menular

Keluarga memiliki peran kunci dalam memutus mata rantai antara
stunting dan penyakit tidak menular di masa dewasa. Pemenuhan
gizi yang adekuat sejak masa kehamilan, pemberian ASI eksklusif,
MP-ASI yang tepat, serta penerapan pola hidup sehat dalam keluarga
dapat mencegah terjadinya stunting.

Selain itu, keluarga juga berperan dalam membentuk kebiasaan
hidup sehat anak, seperti pola makan seimbang dan aktivitas fisik
yang cukup. Dengan lingkungan keluarga yang mendukung, risiko
penyakit tidak menular di masa dewasa dapat ditekan sejak dini.
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BAB III

Keluarga Sebagai Pondasi
Pencegahan Stunting

Stunting merupakan mas-
alah gizi kronis yang tidak ha-
nya berkaitan dengan asupan
makanan, tetapi juga dipen-
garuhi oleh pola asuh, sanitasi,
pendidikan, serta kondisi sosial
ekonomi keluarga. Oleh karena
itu, keluarga menjadi fondasi
utama dalam upaya pencegah-
an stunting. Intervensi pemerin-
tah dan dukungan lembaga in-
ternasional seperti World Health
Organization (WHO) dan UNICEF
akan berjalan efektif apabila
dimulai dari unit terkecil dalam
masyarakat.

BERSAMA PERANGI
STUNTING

https://cdn.rri.co.id/berita/Denpas-
ar/o/1723278136978-Keluarga_Kunci_Cegah_Stunt-
ing_dari_Awal_Fase_Kehidupan_Anak/eyehmdscw-
muwhmy.jpeg

Oleh karena itu, keluarga menjadi pondasi utama dalam
pencegahan stunting. Keluarga adalah lingkungan pertama dan
utamatempat anak tumbuh, berkembang, belajar, sertamemperoleh
pemenuhan kebutuhan dasarnya, termasuk kebutuhan gizi dan

kasih sayang.

Dalam konteks pencegahan stunting, keluarga berfungsi sebagai
pengambil keputusan utama terkait jenis makanan yang dikonsumsi
anak. Orang tua, khususnya ibu, berperan dalam memastikan bahwa
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makanan yang diberikan tidak hanya cukup secara kuantitas tetapi
juga berkualitas dari segi kandungan gizi. Kualitas pola makan yang
baik akan mendukung pertumbuhan fisik, perkembangan otak, serta
daya tahan tubuh anak.

Salah satu langkah penting dalam pengelolaan gizi keluarga
adalah perencanaan menu yang seimbang. Menu yang baik harus
mengandung berbagai zat gizi yang dibutuhkan tubuh, seperti
karbohidrat sebagai sumber energi, protein untuk pertumbuhan dan
perbaikan jaringan tubuh, lemak sebagai sumber energi tambahan
dan pembawa vitamin, serta vitamin dan mineral yang berperan
dalam berbagai proses metabolisme tubuh.

Konsep gizi seimbang yang dianjurkan oleh Kementerian
Kesehatan Republik Indonesia menekankan pentingnya konsumsi
makanan yang beragam, aktivitas fisik yang cukup, perilaku hidup
bersih, serta pemantauan berat badan secara teratur. Dalam
praktiknya, keluarga dianjurkan untuk menyusun menu harian yang
terdiri dari makanan pokok, lauk pauk, sayur-sayuran, buah-buahan,
serta air minum yang cukup.

A. Stunting sebagai Isu Kesehatan Nasional dan Global

Stunting merupakan salah satu permasalahan gizi kronis yang
menjadi perhatian serius di tingkat nasional maupun global. Kondisi
ini terjadi akibat kekurangan gizi dalam waktu lama, terutama pada
periode 1000 Hari Pertama Kehidupan (HPK), yaitu sejak masa
kehamilan hingga anak berusia dua tahun. Secara ilmiah, stunting
ditandai dengan tinggi badan anak yang berada di bawah minus dua
standar deviasi (< -2 SD) berdasarkan standar pertumbuhan anak
yang ditetapkan oleh World Health Organization (WHO).

Di Indonesia, stunting dipandang sebagai masalah strategis
karena berdampak langsung pada kualitas sumber daya manusia.
Anak yang mengalami stunting tidak hanya mengalami hambatan
pertumbuhan fisik, tetapi juga berisiko mengalami gangguan
perkembangan kognitif, rendahnya kemampuan belajar, serta
produktivitas yang kurang optimal saat dewasa.
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Pemerintah Indonesia melalui Kementerian Kesehatan Republik
Indonesia bersama Badan Kependudukan dan Keluarga Berencana
Nasional (BKKBN) menetapkan percepatan penurunan stunting
sebagai prioritas nasional. Upaya ini dilakukan melalui intervensi gizi
spesifik, seperti pemberian tablet tambah darah bagi ibu hamil dan
pemantauan pertumbuhan balita, serta intervensi gizi sensitif seperti
penyediaan air bersih, sanitasi layak, dan edukasi gizi keluarga.

Secara global, stunting merupakan indikator penting dalam
menilai kesejahteraan anak dan kualitas pembangunan manusia.
UNICEF dan World Bank menempatkan stunting sebagai salah satu
ukuran utama dalam evaluasi status gizi dunia.

Stunting juga menjadi bagian dari agenda pembangunan
berkelanjutan yang dicanangkan oleh United Nations melalui
Sustainable Development Goals (SDGs), khususnya tujuan untuk
mengakhiri kelaparan, memperbaiki gizi, dan menjamin kehidupan
sehat bagi semua usia.

1. Stunting sebagai Isu Kesehatan Nasional

Di Indonesia, stunting telah menjadi salah satu prioritas utama
dalam pembangunan kesehatan nasional. Pemerintah menyadari
bahwa tingginya angka stunting dapat menghambat pembangunan
sumber daya manusia yang berkualitas. Oleh karena itu, berbagai
program dan kebijakan telah dilaksanakan untuk menurunkan
prevalensi stunting secara signifikan.

Upaya pencegahan dan penanggulangan stunting di Indonesia
melibatkan berbagai sektor, tidak hanya sektor kesehatan tetapi juga
sektor pendidikan, sosial, pertanian, dan sanitasilingkungan. Program
percepatan penurunan stunting dikoordinasikan oleh berbagai
lembaga pemerintah, seperti Kementerian Kesehatan Republik
Indonesia yang bertanggung jawab dalam intervensi kesehatan dan
gizi, serta Badan Kependudukan dan Keluarga Berencana Nasional
(BKKBN) yang berperan dalam pembinaan keluarga dan edukasi
masyarakat. Beberapa faktor yang menyebabkan stunting masih
menjadi isu nasional antara lain:
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« Kurangnya asupan gizi yang memadai pada ibu hamil dan
anak.

« Kurangnya pengetahuan masyarakat mengenai gizi seimbang.
+ Sanitasi dan akses air bersih yang belum memadai.
« Tingginya angka kemiskinan di beberapa wilayah.

+ Pola asuh dan praktik pemberian makan anak yang kurang
tepat.

Karena dampaknya yang sangat luas terhadap kualitas generasi
mendatang, pemerintah Indonesia menetapkan pencegahan stunting
sebagai bagian dari agenda pembangunan nasional yang berkelanjutan.

2. Stunting sebagai Isu Kesehatan Global

Selain menjadi masalah di tingkat nasional, stunting juga
merupakan isu kesehatan global yang memengaruhi jutaan anak
di berbagai negara, terutama di negara berkembang. Organisasi
internasional seperti UNICEF, World Bank, dan World Health
Organization secara aktif memantau dan mengembangkan berbagai
program untuk menurunkan angka stunting di dunia.

Stunting menjadi perhatian global karena dampaknya tidak
hanya pada kesehatan individu, tetapi juga pada perkembangan
ekonomi dan sosial suatu negara. Anak-anak yang mengalami
stunting cenderung memiliki kemampuan belajar yang lebih rendah,
sehingga berpotensi menurunkan produktivitas tenaga kerja di
masa depan. Dalam jangka panjang, kondisi ini dapat memengaruhi
pertumbuhan ekonomi dan daya saing suatu negara.

Isu stunting juga berkaitan erat dengan agenda pembangunan
berkelanjutan yang dicanangkan oleh United Nations melalui
Sustainable Development Goals (SDGs). Salah satu target utama
dalam tujuan pembangunan berkelanjutan adalah mengakhiri
segala bentuk malnutrisi, termasuk menurunkan prevalensi stunting
pada anak-anak di seluruh dunia.
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3. Pentingnya Upaya Bersama dalam Mengatasi Stunting

Karena stunting merupakan masalah yang kompleks dan
multidimensional, penanganannya memerlukan kerja sama dari
berbagai pihak. Pemerintah, tenaga kesehatan, lembaga pendidikan,
organisasi masyarakat, serta keluarga harus berperan aktif dalam
upaya pencegahan stunting.

Upaya tersebut meliputi peningkatan akses terhadap makanan
bergizi, penyediaan layanan kesehatan yang berkualitas, perbaikan
sanitasi lingkungan, serta peningkatan pengetahuan masyarakat
mengenai gizi dan kesehatan. Selain itu, intervensi yang dilakukan
harus dimulai sejak masa kehamilan hingga masa pertumbuhan anak,
karena periode tersebut merupakan masa yang sangat menentukan
bagi perkembangan fisik dan kognitif anak.

B. Dampak Stunting terhadap Kualitas Sumber Daya Manusia

Stunting merupakan masalah gizi kronis yang tidak hanya
berdampak pada pertumbuhan fisik anak, tetapi juga memengaruhi
kualitas sumber daya manusia dalam jangka panjang. Anak yang
mengalamistuntingberpotensimengalamigangguanperkembangan
fisik, kognitif, dan kesehatan yang dapat memengaruhi kemampuan
belajar, produktivitas kerja, serta kualitas hidup di masa dewasa. Oleh
karena itu, stunting dipandang sebagai salah satu faktor yang dapat
menghambat pembangunan manusia dan kemajuan suatu bangsa.

1. Dampak terhadap Pertumbuhan Fisik

Salah satudampak paling nyata daristunting adalah terhambatnya
pertumbuhan fisik anak. Anak yang mengalami stunting memiliki
tinggi badan yang lebih rendah dibandingkan anak seusianya.
Kondisi ini terjadi karena tubuh tidak mendapatkan asupan gizi yang
cukup dalam waktu yang lama, terutama pada masa pertumbuhan
yang sangat penting.

Selain tinggi badan yang lebih pendek, anak yang mengalami
stunting juga sering memiliki massa otot yang lebih rendah dan
perkembangan fisik yang kurang optimal. Dalam jangka panjang,
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kondisi ini dapat memengaruhi kekuatan fisik dan daya tahan tubuh
seseorang.

2. Dampak terhadap Perkembangan Otak dan Kognitif

Stunting juga berdampak besar terhadap perkembangan
otak anak. Kekurangan gizi pada masa awal kehidupan dapat
menghambat perkembangan sel-sel otak dan jaringan saraf yang
berperan dalam fungsi kognitif. Akibatnya, anak yang mengalami
stunting cenderung memiliki kemampuan berpikir, memecahkan
masalah, serta daya ingat yang lebih rendah.

Menurut standar pemantauan pertumbuhan dan perkembangan
anak yang digunakan oleh World Health Organization, pemenuhan
gizi yang cukup pada masa awal kehidupan sangat penting untuk
mendukung perkembangan otak yang optimal. Kekurangan gizi
kronis pada masa ini dapat menimbulkan dampak yang bersifat
jangka panjang bahkan permanen.

3. Dampak terhadap Prestasi Pendidikan

Gangguan perkembangan kognitif akibat stunting dapat
memengaruhi kemampuan anak dalam mengikuti proses belajar
di sekolah. Anak yang mengalami stunting cenderung mengalami
kesulitan dalam memahami pelajaran, memiliki konsentrasi yang
lebih rendah, serta lebih mudah mengalami kelelahan saat belajar.

Akibatnya, prestasiakademik anak dapat menurun dan berpotensi
meningkatkan risiko putus sekolah. Dalam jangka panjang, kondisiini
dapat membatasi kesempatan anak untuk memperoleh pendidikan
yang lebih tinggi dan pekerjaan yang lebih baik.

4. Dampak terhadap Produktivitas Kerja di Masa Dewasa

Stunting pada masa kanak-kanak juga dapat berdampak pada
produktivitas seseorang ketika memasuki usia kerja. Individu yang
mengalami stunting cenderung memiliki kapasitas kerja yang lebih
rendah dibandingkan individu yang tumbuh dengan gizi yang cukup.
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Produktivitas yang rendah dapat memengaruhi pendapatan dan
kesejahteraan individu. Jika kondisi ini terjadi pada banyak orang
dalam suatu negara, maka secara keseluruhan dapat menurunkan
produktivitas tenaga kerja dan memperlambat pertumbuhan
ekonomi nasional.

5. Dampak terhadap Risiko Penyakit di Masa Dewasa

Selain memengaruhi pertumbuhan dan kemampuan kognitif,
stunting juga berkaitan dengan meningkatnya risiko penyakit tidak
menular di masa dewasa. Individu yang mengalami kekurangan gizi
pada masa awal kehidupan lebih rentan terhadap berbagai penyakit
seperti diabetes, hipertensi, dan penyakit jantung.

Hal ini terjadi karena tubuh mengalami perubahan metabolisme
sebagai bentuk adaptasi terhadap kekurangan gizi pada masa awal
kehidupan. Ketika seseorang kemudian mengalami pola makan
yang tidak sehat di masa dewasa, risiko penyakit kronis menjadi lebih

tinggi.

6. Dampak terhadap Pembangunan Nasional

Jika prevalensi stunting dalam suatu negara cukup tinggi,
dampaknya tidak hanya dirasakan oleh individu tetapi juga
oleh masyarakat dan negara secara keseluruhan. Generasi yang
mengalami stunting berpotensi memiliki tingkat pendidikan yang
lebih rendah, produktivitas kerja yang kurang optimal, serta beban
kesehatan yang lebih besar.

Kondisi ini dapat memengaruhi kualitas sumber daya manusia
dan daya saing suatu bangsa. Oleh karena itu, berbagai lembaga
internasional seperti  UNICEF dan World Bank menekankan
pentingnya investasi pada perbaikan gizi sejak dini sebagai strategi
pembangunan jangka panjang.

C. Peran Keluarga dalam Pencegahan Stunting

Keluarga merupakan lingkungan pertama dan utama bagi anak
dalam proses pertumbuhan dan perkembangan. Dalam konteks
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pencegahan stunting, keluarga memiliki peran yang sangat penting
karena berbagai keputusan yang berkaitan dengan kesehatan, gizi,
pola asuh, dan lingkungan anak sebagian besar ditentukan dalam
lingkup keluarga. Oleh karena itu, keberhasilan upaya pencegahan
stunting sangat bergantung pada kesadaran, pengetahuan, dan
tindakan nyata dari keluarga, terutama orang tua.

Stunting terjadi akibat kekurangan gizi kronis yang berlangsung
dalam jangka waktu lama, khususnya pada masa 1000 Hari Pertama
Kehidupan (HPK). Masa ini dimulai sejak kehamilan hingga anak
berusia dua tahun dan merupakan periode yang sangat menentukan
bagi pertumbuhan fisik serta perkembangan otak anak. Dalam
periode ini, keluarga memiliki tanggung jawab untuk memastikan
terpenuhinya kebutuhan gizi, kesehatan, dan perawatan yang
optimal bagi ibu dan anak.

1. Pemenuhan Gizi Ibu Selama Masa Kehamilan

Salah satu faktor penting dalam pencegahan stunting adalah
kondisi kesehatan dan status gizi ibu selama kehamilan. Ibu
hamil membutuhkan asupan gizi yang cukup dan seimbang
untuk mendukung pertumbuhan janin. Kekurangan gizi pada ibu
dapat menyebabkan bayi lahir dengan berat badan rendah, yang
merupakan salah satu faktor risiko terjadinya stunting.

Keluarga memiliki peran penting dalam memastikan bahwa ibu
hamil mendapatkan makanan yang bergizi, cukup energi, protein,
vitamin, dan mineral. Selain itu, ibu juga perlu mendapatkan
suplemen yang dianjurkan oleh tenaga kesehatan, seperti tablet
tambah darah untuk mencegah anemia selama kehamilan.

2. Pemberian ASI Eksklusif

Setelah bayi lahir, keluarga perlu mendukung praktik pemberian
ASI eksklusif selama enam bulan pertama kehidupan. Air Susu lbu
merupakan sumber nutrisi terbaik bagi bayi karena mengandung
zat gizi lengkap, antibodi, serta berbagai komponen penting yang
mendukung pertumbuhan dan perkembangan bayi.
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Menurut rekomendasi dari World Health Organization, pemberian
ASI| eksklusif selama enam bulan dapat membantu meningkatkan
daya tahan tubuh bayi serta mengurangi risiko terjadinya malnutrisi.
Dukungan keluarga, terutama dari ayah dan anggota keluarga lain,
sangat penting agar ibu dapat menyusui secara optimal.

3. Pemberian Makanan Pendamping ASI (MP-ASI) yang Tepat

Setelah bayi berusia enam bulan, kebutuhan gizinya meningkat
sehingga perlu diberikan makanan pendamping ASI (MP-ASI).
Keluarga berperan dalam memastikan bahwa MP-ASI yang diberikan
memiliki kandungan gizi yang cukup, tekstur yang sesuai dengan
usia anak, serta diberikan secara teratur.

MP-ASI sebaiknya mengandung sumber karbohidrat, protein
hewani dan nabati, lemak sehat, serta sayur dan buah yang kaya
vitamin dan mineral. Pemberian makanan yang beragam dan bergizi
membantu memenuhi kebutuhan nutrisi anak yang sangat penting
untuk pertumbuhan dan perkembangan.

4. Pola Asuh yang Baik

Pola asuh yang diterapkan dalam keluarga juga sangat
memengaruhi status gizi dan kesehatan anak. Pola asuh yang
baik mencakup perhatian terhadap kebutuhan anak, pemberian
makanan yang cukup, serta pengawasan terhadap kesehatan dan
kebersihan anak. Orang tua perlu memberikan stimulasi yang baik
bagi perkembangan anak, seperti mengajak bermain, berbicara, dan
memberikan kasih sayang. Pola asuh yang penuh perhatian dapat
membantu anak tumbuh dengan sehat baik secara fisik maupun
mental.

5. Pemanfaatan Layanan Kesehatan

Keluarga juga memiliki tanggung jawab untuk memanfaatkan
berbagai layanan kesehatan yang tersedia. Ibu hamil dianjurkan
untuk melakukan pemeriksaan kehamilan secara rutin agar kondisi
kesehatan ibu dan janin dapat dipantau dengan baik.
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Setelah bayi lahir, keluarga perlu membawa anak secara rutin ke
posyandu atau fasilitas kesehatan untuk memantau pertumbuhan
dan perkembangan anak. Kegiatan seperti penimbangan berat
badan, pengukuran tinggi badan, serta imunisasi sangat penting
untuk memastikan anak tumbuh dengan sehat.

Di Indonesia, berbagai program pencegahan stunting dilaksanakan
melalui kerja sama antara masyarakat dan pemerintah, yang
dikoordinasikan oleh Kementerian Kesehatan Republik Indonesia
serta Badan Kependudukan dan Keluarga Berencana Nasional.

6. Menjaga Kebersihan dan Sanitasi Lingkungan

Lingkungan yang bersih dan sehat sangat berpengaruh terhadap
kesehatan anak. Infeksi berulang, seperti diare dan penyakit saluran
pernapasan, dapat menghambat penyerapan gizi dalam tubuh dan
meningkatkan risiko stunting. Keluarga perlu menjaga kebersihan
lingkungan rumah, menyediakan air bersih, menggunakan jamban yang
sehat, serta membiasakan anggota keluarga untuk mencuci tangan
dengan sabun sebelum makan dan setelah menggunakan toilet.

D. Pendekatan Pencegahan Stunting Berbasis Keluarga

Pencegahan stunting tidak hanya menjadi tanggung jawab
pemerintah atau tenaga kesehatan, tetapi juga memerlukan
keterlibatan aktif keluarga sebagai unit terkecil dalam masyarakat.
Pendekatan pencegahan stunting berbasis keluarga menempatkan
keluarga sebagai pusat utama dalam upaya pemenuhan gizi,
perawatan kesehatan, serta pembentukan pola hidup sehat bagi ibu
dan anak. Melalui pendekatan ini, keluarga didorong untuk memiliki
pengetahuan, kesadaran, dan keterampilan yang memadai dalam
menjaga kesehatan dan pertumbuhan anak sejak masa kehamilan
hingga usia balita.

Pendekatan berbasis keluarga dianggap efektif karena sebagian
besar faktor yang memengaruhi terjadinya stunting berada dalam
lingkup kehidupan keluarga, seperti pola makan, pola asuh, sanitasi
lingkungan, serta pemanfaatan layanan kesehatan.
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1. Edukasi Gizi bagi Keluarga

Salah satu strategi utama dalam pendekatan ini adalah
peningkatan pengetahuan keluarga mengenai gizi dan kesehatan.
Edukasi gizi bertujuan untuk membantu keluarga memahami
pentingnya asupan gizi seimbang bagi ibu hamil, ibu menyusui,
serta anak dalam masa pertumbuhan. Melalui edukasi yang tepat,
keluarga diharapkan mampu:

« Menyusun menu makanan yang bergizi dan seimbang.

«  Memilih bahan pangan yang sehat dan aman.

« Memahami kebutuhan gizi anak sesuai dengan tahap usianya.
«  Menghindari kebiasaan makan yang tidak sehat.

Program edukasi gizi biasanya dilakukan melalui penyuluhan
kesehatan, kegiatan posyandu, maupun program pemberdayaan
masyarakat yang didukung oleh Kementerian Kesehatan Republik
Indonesia.

2. Penguatan Pola Asuh dan Perawatan Anak

Pendekatan keluarga dalam pencegahan stunting juga
menekankan pentingnya pola asuh yang baik. Pola asuh yang
responsif dan penuh perhatian dapat membantu memastikan anak
mendapatkan asupan gizi yang cukup serta stimulasi perkembangan
yang optimal. Orang tua perlu memahami cara memberikan makan
yang tepat kepada anak, seperti memberikan makanan secara
teratur, memperhatikan tekstur makanan sesuai usia anak, serta
memperhatikan kebersihan makanan. Selain itu, interaksi yang
positif antara orang tua dan anak juga berperan dalam mendukung
perkembangan mental dan emosional anak.

3. Pemantauan Pertumbuhan Anak Secara Berkala

Pemantauan pertumbuhan anak merupakan bagian penting dari
upaya pencegahan stunting. Melalui pemantauan ini, keluarga dapat
mengetahui apakah pertumbuhan anak berjalan sesuai dengan
standar yang ditetapkan.
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Pemantauan biasanya dilakukan dengan mengukur berat badan,
tinggi badan, dan perkembangan anak secara berkala di posyandu
atau fasilitas kesehatan. Standar pertumbuhan anak yang digunakan
secara internasional mengacu pada pedoman dari World Health
Organization. Dengan melakukan pemantauan secara rutin, keluarga
dapat segera mengambil tindakan jika ditemukan tanda-tanda
gangguan pertumbuhan pada anak.

4. Pemanfaatan Sumber Pangan Lokal

Pendekatan berbasis keluarga juga mendorong pemanfaatan
sumber panganlokalyang bergizidan mudah diperoleh dilingkungan
sekitar. Bahan pangan lokal seperti ikan, telur, tempe, tahu, sayuran
hijau, dan buah-buahan dapat menjadi sumber gizi yang sangat baik
untuk memenuhi kebutuhan nutrisi keluarga.

Pemanfaatan pangan lokal tidak hanya membantu meningkatkan
kualitas gizi keluarga, tetapi juga dapat mengurangi ketergantungan
pada makanan olahan atau makanan instan yang kurang sehat.

5. Peningkatan Kebersihan dan Sanitasi Rumah Tangga

Lingkungan rumah yang bersih dan sehat merupakan faktor
penting dalam pencegahan stunting. Infeksi yang berulang,
seperti diare atau infeksi saluran pernapasan, dapat mengganggu
penyerapan nutrisi dalam tubuh anak.

Keluarga perlu membiasakan perilaku hidup bersih dan sehat,
seperti mencuci tangan dengan sabun sebelum makan dan setelah
menggunakan toilet, menjaga kebersihan makanan dan peralatan
makan, serta memastikan ketersediaan air bersih dan sanitasi yang
layak.

6. Dukungan Sosial dalam Keluarga

Pendekatan keluarga juga menekankan pentingnya dukungan
sosial antaranggota keluarga. Peran ayah, kakek, nenek, dan anggota
keluarga lainnya sangat penting dalam mendukung ibu dalam
merawat anak. Dukungan ini dapat berupa bantuan dalam pekerjaan
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rumah tangga, dukungan emosional, maupun keterlibatan langsung
dalam pengasuhan anak. Dengan adanya kerja sama dalam keluarga,
upaya pencegahan stunting dapat dilakukan secara lebih efektif.

E. Pengertian dan Fungsi Keluarga

Keluarga merupakan unit sosial terkecil dalam masyarakat yang
terdiri atas individu-individu yang terikat oleh hubungan darah,
perkawinan, atau adopsi, serta hidup bersama dalam satu rumah
tangga. Keluarga menjadilingkungan pertama dan utama bagi setiap
individu dalam menjalani proses pertumbuhan dan perkembangan,
baik secara fisik, psikologis, sosial, maupun spiritual.

Dalam konteks kesehatan dan pembangunan manusia, keluarga
dipandang sebagai fondasi utama pembentukan kualitas sumber
daya manusia. Sejak seorang anak dilahirkan, keluarga berperan
sebagai tempat pertama anak menerima asuhan, perlindungan,
pendidikan, dan pemenuhan kebutuhan dasar, termasuk kebutuhan
gizi dan kesehatan. Oleh karena itu, kondisi keluarga sangat
menentukan status kesehatan dan tumbuh kembang anak.

Keluarga tidak hanya dipahami sebagai struktur formal yang
terdiri atas ayah, ibu, dan anak, tetapi juga sebagai sistem yang
dinamis, di mana setiap anggota memiliki peran dan tanggung
jawab masing-masing. Hubungan antaranggota keluarga yang
harmonis, komunikasi yang baik, serta pola pengasuhan yang tepat
akan menciptakan lingkungan yang kondusif bagi pertumbuhan
anak secara optimal.

Dalam upaya pencegahan stunting, keluarga memiliki posisi
strategis karena sebagian besar faktor penyebab stunting terjadi dan
dapat dikendalikan di tingkat keluarga. Pola makan, kebiasaan hidup
bersih dan sehat, perhatian terhadap kesehatan ibu dan anak, serta
keputusan dalam mengakses layanan kesehatan sangat dipengaruhi
oleh keluarga. Dengan demikian, penguatan peran keluarga menjadi
kunci utama dalam mencegah terjadinya stunting.

Keluarga memiliki berbagai fungsi yang saling berkaitan dan tidak
dapat dipisahkan satu sama lain. Fungsi-fungsi tersebut berperan
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penting dalam mendukung tumbuh kembang anak dan mencegah
terjadinya masalah gizi, termasuk stunting.

1. Fungsi Biologis dan Reproduksi

Fungsibiologis keluarga berkaitan dengan kelangsungan generasi
melalui proses reproduksi. Dalam fungsi ini, keluarga bertanggung
jawab atas kesehatan ibu sebelum, selama, dan setelah kehamilan.
Kesehatan ibu yang baik akan berpengaruh langsung terhadap
kondisi janin dan bayi yang dilahirkan.

Pemenuhan gizi ibu hamil, pemeriksaan kehamilan secara rutin,
serta persiapan persalinan yang aman merupakan bagian dari
fungsi biologis keluarga yang sangat menentukan pencegahan
stunting sejak dini. Keluarga yang memahami pentingnya kesehatan
reproduksi akan lebih mampu melahirkan generasi yang sehat dan
bebas stunting.

2. Fungsi Pemeliharaan dan Perlindungan

Keluarga berfungsi sebagai tempat perlindungan dan
pemeliharaanbagianak.Fungsiinimencakup pemenuhan kebutuhan
dasar anak, seperti pangan, sandang, papan, serta perlindungan dari
berbagai risiko fisik dan psikologis.

Dalam konteks pencegahan stunting, fungsi pemeliharaan
diwujudkan melalui pemberian ASI eksklusif, MP-ASI yang sesuai
dengan usia, serta perawatan kesehatan yang memadai. Perlindungan
terhadap anak dari penyakit infeksi, lingkungan yang tidak sehat, dan
perlakuan yang tidak layak juga menjadi bagian penting dari fungsi
keluarga.

3. Fungsi Edukasi dan Sosialisasi

Keluarga merupakan lembaga pendidikan pertama bagi anak.
Melalui keluarga, anak belajar tentang nilai, norma, kebiasaan, dan
perilaku yang berlaku dalam masyarakat. Pola asuh dan keteladanan
orang tua akan membentuk sikap dan kebiasaan anak, termasuk
kebiasaan makan dan menjaga kebersihan diri.
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Edukasi mengenai gizi seimbang, pentingnya mencucitangan, serta
kebiasaan hidup sehat sebaiknya dimulai dari lingkungan keluarga.
Dengan fungsi edukasi yang baik, keluarga dapat membentuk perilaku
sehat yang berkelanjutan dan mendukung pencegahan stunting.

4. Fungsi Afektif dan Psikologis

Fungsi afektif berkaitan dengan pemenuhan kebutuhan
emosional dan psikologis anak, seperti rasa kasih sayang, aman, dan
dihargai. Lingkungan keluarga yang hangat dan penuh perhatian
akan mendukung perkembangan mental dan emosional anak.

Stimulasi  psikososial yang baik, seperti interaksi positif,
komunikasi yang hangat, dan perhatian terhadap kebutuhan anak,
terbukti berperan penting dalam mendukung pertumbuhan dan
perkembangan anak. Anak yang tumbuh dalam lingkungan keluarga
yang suportif cenderung memiliki nafsu makan yang lebih baik dan
perkembangan yang lebih optimal.

5. Fungsi Ekonomi

Keluarga juga memiliki fungsi ekonomi, yaitu memenuhi
kebutuhan hidup anggota keluarga melalui pengelolaan sumber
daya yang dimiliki. Pengelolaan ekonomi keluarga yang baik akan
memengaruhi kemampuan keluarga dalam menyediakan pangan
bergizi, akses terhadap layanan kesehatan, serta lingkungan tempat
tinggal yang layak.

Dalam pencegahan stunting, fungsi ekonomi keluarga tidak
selalu berkaitan dengan tingkat pendapatan, tetapi juga dengan
kemampuan keluarga dalam mengelola sumber dayayang ada secara
bijak. Pemanfaatan pangan lokal dan perencanaan menu keluarga
yang tepat dapat menjadi solusi dalam memenuhi kebutuhan gizi
anak meskipun dengan keterbatasan ekonomi.

6. Fungsi Kesehatan

Fungsi kesehatan keluarga mencakup upaya menjaga,
meningkatkan, dan memulihkan kesehatan seluruh anggota
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keluarga.Keluargaberperandalam mengenalitanda-tandagangguan
kesehatan, mengambil keputusan untuk mencari pertolongan medis,
serta menerapkan perilaku hidup bersih dan sehat.

Keluarga yang menjalankan fungsi kesehatan dengan baik akan
lebih responsif terhadap pemantauan tumbuh kembang anak,
seperti rutin membawa anak ke posyandu dan mengikuti imunisasi.
Hal ini sangat penting dalam mendeteksi dan mencegah stunting
sejak dini.

F. Pola Asuh dalam Keluarga

Pola asuh dalam keluarga merupakan salah satu faktor kunci
yang sangat menentukan kualitas tumbuh kembang anak, termasuk
dalam upaya pencegahan stunting. Pola asuh tidak hanya berkaitan
dengan cara orang tua merawat anak secara fisik, tetapi juga
mencakup pemenuhan kebutuhan gizi, pemberian kasih sayang,
stimulasi perkembangan, serta pembentukan kebiasaan hidup sehat
sejak dini. Pola asuh yang tepat akan membantu anak tumbuh dan
berkembang secara optimal, sementara pola asuh yang kurang tepat
dapat meningkatkan risiko terjadinya stunting.

Dalam konteks pencegahan stunting, pola asuh keluarga harus
dipahami sebagai suatu proses yang berkelanjutan, dimulai sejak
anak dalam kandungan hingga masa kanak-kanak awal. Orang tua,
khususnya ibu dan ayah, memiliki peran penting dalam menciptakan
lingkungan yang mendukung pertumbuhan dan perkembangan
anak secara menyeluruh.

1. Pengertian Pola Asuh dalam Keluarga

Pola asuh dalam keluarga dapat diartikan sebagai cara, sikap, dan
perilaku orang tua dalam mendidik, merawat, membimbing, serta
memenuhi kebutuhan dasar anak. Kebutuhan tersebut meliputi
kebutuhan fisik, psikologis, sosial, dan emosional. Pola asuh yang
baik ditandai dengan adanya perhatian, kehangatan, konsistensi,
serta kemampuan orang tua dalam memberikan batasan yang jelas
namun tetap penuh kasih sayang.
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Dalam pencegahan stunting, polaasuhyangdimaksudtidakhanya
terbatas pada aspek pengasuhan emosional, tetapi juga mencakup
praktik pemberian makan, kebersihan, perawatan kesehatan, serta
pemantauan pertumbuhan anak secara rutin. Dengan demikian, pola
asuh berperan langsung maupun tidak langsung terhadap status gizi
dan kesehatan anak.

2. Jenis-Jenis Pola Asuh dalam Keluarga

Secara umum, pola asuh dalam keluarga dapat dikategorikan
ke dalam beberapa jenis, yaitu pola asuh otoriter, permisif, dan
demokratis. Pola asuh otoriter ditandai dengan kontrol yang ketat
dan kurangnya ruang bagi anak untuk berekspresi. Pola asuh
permisif cenderung memberikan kebebasan tanpa batas dan minim
pengawasan.Sementaraitu, polaasuh demokratis mengombinasikan
antara pemberian kasih sayang, pengawasan, serta komunikasi dua
arah antara orang tua dan anak.

Dalam konteks pencegahan stunting, pola asuh demokratis
dinilai paling efektif karena orang tua tetap memiliki kendali
dalam memastikan pemenuhan gizi dan kesehatan anak, namun
juga memberikan perhatian terhadap kebutuhan emosional
dan perkembangan anak. Pola asuh ini mendorong terciptanya
hubungan yang harmonis antara orang tua dan anak, sehingga anak
lebih responsif terhadap pengasuhan dan perawatan yang diberikan.

3. Pola Asuh dan Pemenuhan Gizi Anak

Pola asuh keluarga sangat berpengaruh terhadap pemenuhan
gizi anak. Orang tua berperan dalam menentukan jenis makanan,
frekuensi makan, porsi, serta cara penyajian makanan bagi anak.
Pola asuh yang kurang tepat, seperti membiarkan anak memilih
makanan tanpa pendampingan, memberikan makanan instan
secara berlebihan, atau tidak memperhatikan keseimbangan gizi,
dapat menyebabkan kekurangan zat gizi penting yang berujung
pada stunting.
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Sebaliknya, pola asuh yang baik ditandai dengan praktik
pemberian makan yang responsif, yaitu orang tua memperhatikan
sinyal lapar dan kenyang anak, memberikan variasi makanan bergizi,
serta menciptakan suasana makan yang menyenangkan. Dengan
pola asuh seperti ini, anak akan terbiasa mengonsumsi makanan
sehat dan bergizi, sehingga risiko stunting dapat diminimalkan.

4. Pola Asuh, Kebersihan, dan Kesehatan Anak

Selain pemenuhan gizi, pola asuh keluarga juga mencakup
penerapan kebiasaan hidup bersih dan sehat. Orang tua bertanggung
jawab dalam menjaga kebersihan lingkungan rumah, memastikan
anak mencuci tangan sebelum makan, serta membawa anak ke
fasilitas kesehatan untuk mendapatkan imunisasi dan pemeriksaan
kesehatan secara rutin.

Pola asuh yang kurang memperhatikan aspek kebersihan dan
kesehatan dapat meningkatkan risiko infeksi pada anak, seperti diare
dan infeksi saluran pernapasan. Penyakit infeksi yang berulang dapat
mengganggu penyerapan gizi dan memperburuk kondisi gizi anak,
sehingga berkontribusi terhadap terjadinya stunting. Oleh karena
itu, pola asuh yang sehat dan higienis menjadi bagian penting dalam
pencegahan stunting.

5. Peran Ayah dan Ibu dalam Pola Asuh

Pola asuh yang efektif dalam pencegahan stunting membutuhkan
keterlibatan kedua orang tua. Ibu umumnya berperan dalam
pengasuhan sehari-hari, pemberian ASI, dan penyediaan makanan
bagi anak. Namun, peran ayah tidak kalah penting, terutama dalam
memberikan dukungan emosional, membantu pengambilan
keputusan terkait kesehatan anak, serta memastikan ketersediaan
sumber daya yang dibutuhkan keluarga.

Keterlibatan ayah dalam pola asuh dapat meningkatkan keberhasilan
praktik pengasuhan yang sehat dan bergizi. Keluarga dengan kerja sama
yang baik antara ayah dan ibu cenderung lebih mampu menciptakan
lingkungan yang kondusif bagi tumbuh kembang anak.
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6. Pola Asuh Responsif sebagai Upaya Pencegahan Stunting

Pola asuh responsif merupakan pendekatan pengasuhan yang
menekankan pada kepekaan orang tua terhadap kebutuhan dan
kondisi anak. Orang tua diharapkan mampu merespons kebutuhan
anak secara cepat, tepat, dan penuh kasih sayang. Pola asuh ini tidak
hanya berfokus pada pemenuhan kebutuhan fisik, tetapi juga pada
pemberian stimulasi dan dukungan emosional.

Dalam pencegahan stunting, pola asuh responsif sangat penting
karena membantu anak memperoleh asupan gizi yang optimal,
mengurangi stres, serta mendukung perkembangan kognitif dan
emosional. Anak yang diasuh dengan pola asuh responsif cenderung
memiliki status gizi yang lebih baik dan perkembangan yang lebih
optimal.

7. Penguatan Pola Asuh Keluarga melalui Edukasi

Untuk mewujudkan pola asuh yang mendukung pencegahan
stunting, diperlukan upaya penguatan melalui edukasi dan
pendampingan keluarga. Edukasi dapat dilakukan melalui posyandu,
puskesmas, kader kesehatan, serta media informasi lainnya. Dengan
peningkatan pengetahuan dan kesadaran orang tua, diharapkan
pola asuh dalam keluarga dapat berubah ke arah yang lebih positif
dan mendukung tumbuh kembang anak.

G. Peran Orang Tua dalam Pemenuhan Gizi Anak

Orang tua memiliki peran sentral dan tidak tergantikan dalam
pemenuhan gizi anak. Kualitas gizi yang diterima anak sejak dalam
kandungan hingga masa pertumbuhan sangat ditentukan oleh
pengetahuan, sikap, dan praktik orang tua dalam kehidupan sehari-
hari. Pemenuhan gizi yang tepat tidak hanya berdampak pada
pertumbuhan fisik anak, tetapi juga memengaruhi perkembangan
kognitif, emosional, dan daya tahan tubuh anak.

Dalam konteks pencegahan stunting, peran orang tua menjadi
kunci utama karena keluarga merupakan lingkungan terdekat
dan pertama bagi anak. Orang tua bertanggung jawab dalam
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memastikan anak memperoleh asupan gizi yang cukup, seimbang,
aman, dan sesuai dengan tahap usianya.

1. Orang Tua sebagai Pengambil Keputusan Gizi Keluarga

Orang tua berperan sebagai pengambil keputusan utama dalam
menentukan jenis, jumlah, dan kualitas makanan yang dikonsumsi
anak. Keputusan ini mencakup pemilihan bahan pangan, cara
pengolahan makanan, serta pola pemberian makan kepada anak.

Pemahaman orang tua tentang kebutuhan gizi anak sangat
memengaruhi kualitas makanan yang disediakan. Orang tua yang
memiliki pengetahuan gizi yang baik cenderung mampu menyusun
menu yang bervariasi dan seimbang, sehingga kebutuhan energi,
protein, vitamin, dan mineral anak dapat terpenuhi. Sebaliknya,
kurangnya pengetahuan gizi dapat menyebabkan pemberian
makanan yang tidak sesuai, baik dari segi kualitas maupun kuantitas.

Selain itu, orang tua juga perlu mempertimbangkan pemanfaatan
pangan lokal yang bergizi dan terjangkau. Pemilihan bahan pangan
lokal tidak hanya mendukung ketahanan pangan keluarga, tetapi
juga dapat memenuhi kebutuhan gizi anak jika diolah dengan cara
yang tepat.

2. Peran Orang Tua dalam Pemenuhan Gizi Sejak Dini

Pemenuhan gizi anak dimulai sejak masa prakonsepsi dan
kehamilan. Ibu yang memiliki status gizi baik selama kehamilan akan
melahirkan bayi dengan kondisi kesehatan yang lebih optimal. Oleh
karena itu, orang tua, terutama ibu dan ayah, perlu memperhatikan
asupan gizi sejak sebelum kehamilan.

Pada masa bayi, orang tua memiliki peran penting dalam
memberikan ASI eksklusif selama enam bulan pertama kehidupan.
ASI merupakan sumber gizi terbaik bagi bayi karena mengandung
zat gizi lengkap serta antibodi yang melindungi bayi dari berbagai
penyakit. Setelah usia enam bulan, orang tua bertanggung jawab
dalam memberikan Makanan Pendamping ASI (MP-ASI) yang bergizi,
aman, dan sesuai dengan tahap perkembangan anak.
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Keterlambatan pemberian MP-ASI, kualitas MP-ASI yang rendah,
atau pemberian makanan yang tidak sesuai tekstur dan frekuensi
dapat meningkatkan risiko terjadinya kekurangan gizi dan stunting.

3. Peran Orang Tua dalam Pengaturan Pola Makan Anak

Pola makan anak tidak hanya ditentukan oleh jenis makanan,
tetapijuga oleh frekuensi, porsi, dan waktu pemberian makan. Orang
tua berperan dalam membentuk kebiasaan makan yang sehat sejak
dini.

Orang tua perlu memastikan anak makan secara teratur dengan
porsiyang sesuai dengan usianya. Selain makanan utama, pemberian
makanan selingan yang sehat juga penting untuk memenuhi
kebutuhan energi dan zat gizi anak. Pembiasaan makan bersama
keluarga dapat menjadi sarana edukasi gizi yang efektif, karena anak
dapat mencontoh kebiasaan makan orang tua.

Orang tua juga perlu menghindari kebiasaan memaksa anak
makan atau sebaliknya membiarkan anak memilih makanan
secara bebas tanpa arahan. Pendekatan yang responsif dan penuh
kesabaran akan membantu anak mengembangkan hubungan yang
sehat dengan makanan.

4. Orang Tua sebagai Teladan dalam Konsumsi Makanan Sehat

Anak cenderung meniru perilaku orang tua, termasuk dalam hal
pola makan. Oleh karena itu, orang tua perlu menjadi teladan dalam
mengonsumsi makanan bergizi seimbang. Kebiasaan orang tua
dalam mengonsumsi sayur, buah, sumber protein, serta membatasi
makanan tinggi gula, garam, dan lemak akan berpengaruh pada
preferensi makanan anak.

Keteladanan orang tua juga mencakup kebiasaan menjaga
kebersihan makanan dan tangan sebelum makan. Praktik kebersihan
yang baik akan mengurangi risiko penyakit infeksi yang dapat
mengganggu penyerapan gizi dan berkontribusi terhadap stunting.
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5. Peran Orang Tua dalam Memantau Status Gizi Anak

Pemantauan pertumbuhan dan status gizi anak merupakan
bagian penting dari peran orang tua. Orang tua perlu secara rutin
memantau berat badan dan tinggi badan anak melalui kegiatan
posyandu atau fasilitas kesehatan lainnya.

Dengan pemantauan yang rutin, orang tua dapat mendeteksi
secara dini apabila terjadi gangguan pertumbuhan pada anak.
Deteksi dini memungkinkan dilakukannya intervensi yang tepat
sebelum kondisi gizi anak memburuk. Peran aktif orang tua dalam
membawa anak ke posyandu dan mengikuti saran tenaga kesehatan
sangat berpengaruh dalam pencegahan stunting.

6. Peran Ayah dan Ibu dalam Pemenuhan Gizi Anak

Pemenuhan gizi anak bukan hanya tanggung jawab ibu, tetapi
juga ayah. Ayah berperan dalam memberikan dukungan emosional,
finansial, dan pengambilan keputusan yang berkaitan dengan
pemenuhan gizi anak. Dukungan ayah terhadap ibu, terutama
dalam masa kehamilan dan menyusui, sangat berpengaruh terhadap
keberhasilan pemenuhan gizi anak.

Sementaraitu,ibuberperanlebihintensdalam pengasuhansehari-
hari, termasuk menyiapkan makanan, menyusui, dan memberikan
MP-ASI. Sinergi antara ayah dan ibu akan menciptakan lingkungan
keluarga yang kondusif bagi pemenuhan gizi anak secara optimal.

7. Tantangan Orang Tua dalam Pemenuhan Gizi Anak

Dalam praktiknya, orang tua sering menghadapi berbagai
tantangan dalam pemenuhan gizi anak, seperti keterbatasan
ekonomi, kurangnya pengetahuan gizi, pengaruh budaya dan
kebiasaan makan, serta keterbatasan waktu. Tantangan-tantangan
ini perlu diatasi melalui edukasi yang berkelanjutan, pendampingan
oleh tenaga kesehatan dan kader, serta dukungan kebijakan yang
berpihak pada keluarga.
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8. Penguatan Peran Orang Tua sebagai Upaya Pencegahan Stunting

Penguatan peran orang tua dalam pemenuhan gizi anak dapat
dilakukan melalui peningkatan literasi gizi, pemberdayaan keluarga,
serta akses terhadap informasi dan layanan kesehatan yang
memadai. Orang tua yang memiliki pengetahuan dan keterampilan
yang cukup akan lebih mampu memenuhi kebutuhan gizi anak dan
mencegah terjadinya stunting.

H. Peran Ayah dalam Pencegahan Stunting

Selama ini, upaya pencegahan stunting sering kali lebih
menitikberatkan pada peran ibu sebagai pengasuh utama anak.
Padahal, ayah memiliki peran yang sama penting dan strategis
dalam memastikan tumbuh kembang anak berlangsung optimal.
Keterlibatan ayah secara aktif, baik sejak masa prakonsepsi, kehamilan,
hingga masa tumbuh kembang anak, terbukti berkontribusi besar
terhadap pencegahan stunting.

Peran ayah tidak hanya terbatas pada pemenuhan kebutuhan
ekonomi keluarga, tetapi juga mencakup dukungan emosional,
pengambilan keputusan kesehatan, serta keterlibatan langsung
dalam pengasuhan anak. Kehadiran ayah yang aktif dan peduli dapat
menciptakan lingkungan keluarga yang kondusif bagi pemenuhan
gizi dan kesehatan anak.

1. Ayah sebagai Pengambil Keputusan dalam Keluarga

Dalam banyak keluarga, ayah berperan sebagai pengambil
keputusan utama, termasuk dalam hal pemanfaatan layanan
kesehatan dan pengelolaan keuangan keluarga. Keputusan
ayah untuk memprioritaskan pemeriksaan kehamilan, imunisasi,
pemantauan pertumbuhan anak, serta pemenuhan gizi keluarga
sangat berpengaruh terhadap pencegahan stunting.

Ayah yang memiliki pemahaman yang baik tentang stunting akan
lebih mudah mendukung ibu dalam mengambil keputusan yang
tepat, seperti mengalokasikan anggaran keluarga untuk makanan
bergizi, biaya pemeriksaan kesehatan, dan kebutuhan sanitasi rumah
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tangga. Dengan demikian, peran ayah sebagai pengambil keputusan
menjadi faktor penting dalam menciptakan keluarga yang peduli
terhadap kesehatan anak.

2. Dukungan Ayah terhadap Kesehatan lbu

Kesehatan ibu sebelum dan selama kehamilan merupakan
faktor kunci dalam pencegahan stunting. Ayah berperan penting
dalam memberikan dukungan fisik, emosional, dan sosial kepada
ibu. Dukungan tersebut antara lain memastikan ibu mendapatkan
asupan gizi yang cukup, istirahat yang memadai, serta akses ke
layanan kesehatan yang berkualitas.

Selain itu, ayah juga berperan dalam mendorong ibu untuk rutin
melakukan pemeriksaan kehamilan, mengonsumsi suplemen yang
dianjurkan tenaga kesehatan, serta menghindari perilaku berisiko
seperti merokok dan konsumsi alkohol. Dukungan emosional dari
ayah dapat mengurangi stres pada ibu hamil, yang secara tidak
langsung berkontribusi pada kesehatan janin.

3. Peran Ayah dalam Pemenuhan Gizi Keluarga

Pemenuhan gizi keluarga merupakan tanggung jawab bersama
antara ayah dan ibu. Ayah berperan dalam memastikan ketersediaan
pangan bergizi di rumah tangga melalui perencanaan keuangan
yang baik dan pengambilan keputusan yang bijak dalam memilih
bahan makanan.

Ayah yang peduli terhadap gizi keluarga akan mendorong
konsumsi makanan beragam, bergizi seimbang, dan aman. Selain
itu, ayah juga dapat menjadi teladan bagi anggota keluarga lainnya
dengan menerapkan pola makan sehat dan menghindari kebiasaan
yang dapat berdampak buruk terhadap kesehatan, seperti konsumsi
makanan instan berlebihan.

4. Keterlibatan Ayah dalam Pengasuhan dan Stimulasi Anak

Keterlibatan ayah secara langsung dalam pengasuhan anak
memiliki dampak positif terhadap tumbuh kembang anak, baik secara
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fisik maupun psikososial. Ayah dapat berperan dalam memberikan
stimulasi perkembangan anak melalui interaksi yang hangat, seperti
bermain, berbicara, dan membaca bersama anak.

Stimulasi yang diberikan ayah membantu meningkatkan
perkembangan kognitif dan emosional anak, yang merupakan aspek
penting dalam pencegahan dampak jangka panjang stunting. Selain
itu, keterlibatan ayah dalam pengasuhan juga dapat meringankan
beban ibu, sehingga ibu dapat lebih fokus pada pemenuhan
kebutuhan gizi dan perawatan anak.

5. Ayah sebagai Pendukung Pemberian ASI dan MP-ASI

Keberhasilan pemberian ASI eksklusif dan MP-ASI yang tepat
tidak lepas dari peran ayah sebagai pendukung utama ibu. Ayah
dapat memberikan dukungan moral dan praktis kepada ibu, seperti
membantu pekerjaan rumah tangga, menjaga bayi, dan memberikan
motivasi agar ibu tetap percaya diri dalam menyusui.

Ayah juga berperan dalam memastikan ibu mendapatkan
informasi yang benar terkait ASI dan MP-ASI, serta mendukung ibu
untuk berkonsultasi dengan tenaga kesehatan apabila menghadapi
kendala. Dukungan ayah yang konsisten akan meningkatkan
keberhasilan praktik pemberian makan yang tepat bagi anak.

6. Peran Ayah dalam Penerapan Perilaku Hidup Bersih dan Sehat

Lingkungan yang bersih dan sehat merupakan salah satu
faktor penting dalam pencegahan stunting. Ayah berperan dalam
memastikan keluarga menerapkan perilaku hidup bersih dan sehat,
seperti penggunaan air bersih, sanitasi yang layak, dan kebiasaan
mencuci tangan dengan sabun.

Selain itu, ayah juga dapat berperan aktif dalam menjaga
kebersihan lingkungan rumah, mengelola limbah rumah tangga,
serta mencegah anak dari paparan penyakit infeksi. Dengan
lingkungan yang sehat, risiko gangguan kesehatan yang dapat
mempengaruhi pertumbuhan anak dapat diminimalkan.
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7. Ayah sebagai Teladan dan Agen Perubahan dalam Keluarga

Sebagai figur yang dihormati dalam keluarga, ayah memiliki
peran penting sebagai teladan dan agen perubahan perilaku. Sikap
ayah yang peduli terhadap kesehatan, gizi, dan pengasuhan anak
akan memberikan contoh positif bagi seluruh anggota keluarga.

Ayah yang aktif dalam pencegahan stunting juga dapat menjadi
agen perubahan di lingkungan sekitar, misalnya dengan berbagi
pengalaman dan pengetahuan kepada keluarga lain atau terlibat
dalam kegiatan masyarakat terkait kesehatan ibu dan anak. Dengan
demikian, peran ayah tidak hanya berdampak pada keluarga inti,
tetapi juga pada komunitas yang lebih luas.

8. Tantangan dan Upaya Penguatan Peran Ayah

Meskipun peran ayah sangat penting, masih terdapat berbagai
tantangan dalam meningkatkan keterlibatan ayah dalam
pencegahan stunting, seperti keterbatasan waktu, norma budaya,
serta kurangnya pengetahuan. Oleh karena itu, diperlukan upaya
penguatan peran ayah melalui edukasi, kampanye kesadaran, dan
kebijakan yang mendukung keterlibatan ayah dalam pengasuhan
anak.

Penguatan peran ayah diharapkan dapat menciptakan keluarga
yang lebih tangguh dan berdaya dalam mencegah stunting, sehingga
anak dapat tumbuh dan berkembang secara optimal.

I. Peran Ibu sebagai Pengasuh Utama

Ibu memiliki peran yang sangat sentral dalam proses tumbuh
kembang anak, terutama pada masa awal kehidupan. Sejak masa
kehamilan hingga anak memasuki usia balita, ibu menjadifigur utama
yang berinteraksi secara langsung dan intens dengan anak. Dalam
konteks pencegahan stunting, peran ibu sebagai pengasuh utama
tidak hanya terbatas pada pemberian makan, tetapi juga mencakup
aspek kesehatan, pengasuhan, stimulasi, dan pembentukan
lingkungan yang mendukung pertumbuhan optimal anak.
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1. Peran Ibu dalam Pemenuhan Gizi Anak

Salah satu peran terpenting ibu adalah memastikan anak
memperoleh asupan gizi yang cukup, seimbang, dan sesuai dengan
tahapan usia. Sejak masa kehamilan, ibu berperan dalam menjaga
kecukupan gizi diri sendiri agar janin dapat tumbuh dengan baik.
Kekurangan gizi pada ibu hamil, seperti anemia dan kekurangan
energi kronis, dapat meningkatkan risiko bayi lahir dengan berat
badan rendah yang berpotensi mengalami stunting.

Setelah bayi lahir, ibu memiliki peran utama dalam pemberian ASI
eksklusif selama enam bulan pertama kehidupan. ASI mengandung
zat gizi, antibodi, dan faktor pertumbuhan yang sangat penting bagi
perkembangan bayi. Selanjutnya, ibu bertanggung jawab dalam
menyiapkan dan memberikan makanan pendamping ASI (MP-ASI) yang
tepat dari segi jumlah, kualitas, frekuensi, dan kebersihan. Kesalahan
dalam pemberian MP-ASI, seperti pemberian makanan yang kurang
bergizi atau tidak sesuai usia, dapat meningkatkan risiko stunting.

2. Peran Ibu dalam Pola Asuh dan Perawatan Anak

Pola asuh yang diterapkan ibu sangat berpengaruh terhadap
kesehatan dan pertumbuhan anak. Pola asuh yang responsif, penuh
kasih sayang, dan konsisten dapat menciptakan rasa aman dan
nyaman bagi anak, yang berdampak positif pada perkembangan
fisik dan mentalnya. Ibu yang peka terhadap kebutuhan anak, seperti
rasa lapar, sakit, atau ketidaknyamanan, dapat mencegah terjadinya
gangguan kesehatan yang berulang.

Dalam pencegahan stunting, ibu perlu memastikan anak
mendapatkan perawatan kesehatan dasar, seperti imunisasi lengkap,
pemeriksaan kesehatan rutin, serta penanganan segera saat anak sakit.
Penyakit infeksi yang sering dan tidak tertangani dengan baik dapat
menghambat penyerapan zat gizi dan memperparah risiko stunting.

3. Peran Ibu dalam Stimulasi Tumbuh Kembang Anak

Selain pemenuhan gizi dan perawatan kesehatan, ibu juga
berperan penting dalam memberikan stimulasi tumbuh kembang
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anak. Stimulasi yang dilakukan melalui interaksi sehari-hari, seperti
berbicara, bermain, bernyanyi, dan membacakan cerita, dapat
membantu perkembangan kognitif, bahasa, dan sosial anak.

Anak yang mengalami stunting tidak hanya mengalami hambatan
pertumbuhan fisik, tetapi juga berisiko mengalami keterlambatan
perkembangan. Oleh karena itu, ibu sebagai pengasuh utama perlu
memahami pentingnya stimulasi yang sesuai dengan usia anak.
Stimulasi yang dilakukan secara rutin dan menyenangkan dapat
membantu anak mencapai potensi perkembangan yang optimal.

4. Peran Ibu dalam Menjaga Kebersihan dan Kesehatan Lingkungan
Anak

Ibu juga berperan dalam menjaga kebersihan dan kesehatan
lingkungan tempat anak tumbuh. Lingkungan yang tidak bersih
dapat menjadi sumber penyakit infeksi, seperti diare dan infeksi
saluran pernapasan, yang berkontribusi terhadap terjadinya stunting.
Kebiasaan sederhana seperti mencucitangan dengan sabun sebelum
menyiapkan makanan, menjaga kebersihan peralatan makan anak,
serta memastikan air minum yang aman sangat penting dalam
pencegahan stunting.

Selainitu, ibu berperan dalam membiasakan perilaku hidup bersih
dan sehat pada anak sejak dini. Kebiasaan ini akan membentuk pola
hidup sehat yang berkelanjutan dan berdampak positif terhadap
kesehatan anak di masa depan.

5. Peran Ibu dalam Pemantauan Pertumbuhan Anak

Pemantauan pertumbuhan anak merupakan langkah penting
dalam deteksi dini risiko stunting. Ibu sebagai pengasuh utama
berperan dalam membawa anak ke posyandu atau fasilitas kesehatan
untuk dilakukan penimbangan berat badan dan pengukuran tinggi
badan secara rutin. Melalui pemantauan ini, gangguan pertumbuhan
dapat terdeteksi lebih awal sehingga dapat segera dilakukan
intervensi yang diperlukan.
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Ibu juga perlu memahami cara membaca dan memaknai hasil
pemantauan pertumbuhan anak, seperti grafik pertumbuhan pada
Kartu Menuju Sehat (KMS). Dengan pemahaman yang baik, ibu dapat
mengambil langkah yang tepat untuk memperbaiki asupan gizi dan
pola asuh anak.

6. Peran Ibu dalam Edukasi dan Pengambilan Keputusan Keluarga

Dalam banyak keluarga, ibu menjadi pengambil keputusan
utama terkait pemenuhan gizi dan kesehatan anak. Oleh karena itu,
peningkatan pengetahuan dan kesadaran ibu mengenai stunting
dan pencegahannya sangat penting. lbu yang memiliki pengetahuan
yang baik akan lebih mampu memilih bahan makanan yang bergizi,
mengatur menu keluarga, serta memanfaatkan layanan kesehatan
yang tersedia.

Selainitu, ibu juga berperan sebagai agen edukasi dalam keluarga
dengan menyampaikan informasi kesehatan kepada anggota
keluarga lainnya, termasuk ayah dan pengasuh lain. Kolaborasi
antaranggota keluarga akan memperkuat upaya pencegahan
stunting secara menyeluruh.

7. Tantangan yang Dihadapi Ibu sebagai Pengasuh Utama

Meskipun memiliki peran yang sangat penting, ibu sering
menghadapi berbagai tantangan dalam menjalankan perannya
sebagai pengasuh utama. Keterbatasan pengetahuan, beban kerja
rumah tangga, kondisi ekonomi, serta kurangnya dukungan dari
pasangan atau keluarga besar dapat menjadi hambatan dalam
pencegahan stunting.

Oleh karena itu, upaya pencegahan stunting perlu disertai
dengan dukungan yang memadai bagi ibu, baik melalui edukasi,
pendampingan, maupun kebijakan yang ramah keluarga. Dengan
dukungan yang tepat, ibu dapat menjalankan perannya secara
optimal dalam mencegah stunting pada anak.
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J. Peran Anggota Keluarga Lain (Kakek, Nenek, dan Kerabat)

Dalam konteks keluarga Indonesia, pengasuhan anak tidak hanya
menjadi tanggung jawab orang tua inti (ayah dan ibu), tetapi juga
melibatkan anggota keluarga lain seperti kakek, nenek, dan kerabat
dekat. Pola keluarga besar (extended family) masih banyak dijumpai,
terutama di wilayah pedesaan maupun masyarakat dengan ikatan
kekerabatan yang kuat. Kondisi ini menjadikan peran anggota
keluarga lain sangat strategis dalam mendukung pencegahan
stunting berbasis keluarga.

Kehadiran kakek, nenek, dan kerabat dapat menjadi faktor
pendukung sekaligus tantangan dalam upaya pencegahan stunting,
tergantung pada pengetahuan, sikap, dan praktik pengasuhan yang
diterapkan dalam keluarga.

1. Peran Kakek dan Nenek dalam Pengasuhan Anak

Kakek dan nenek sering kali terlibat langsung dalam pengasuhan
cucu, terutama ketika orang tua bekerja atau memiliki keterbatasan
waktu. Peran ini mencakup pemberian makan, menjaga anak sehari-
hari, serta pengambilan keputusan terkait pola asuh. Dalam konteks
pencegahan stunting, kakek dan nenek memiliki pengaruh besar
terhadap kebiasaan makan dan perawatan kesehatan anak.

Pengalaman hidup yang panjang membuat kakek dan nenek
memiliki pengetahuan tradisional terkait perawatan anak.
Pengetahuan ini dapat menjadi modal positif apabila selaras dengan
prinsip gizi seimbang dan praktik kesehatan yang benar. Namun,
dalam beberapa kasus, praktik pengasuhan yang diwariskan secara
turun-temurun belum tentu sesuai dengan rekomendasi kesehatan
terkini, seperti pemberian makanan pendamping ASI terlalu dini
atau keyakinan tertentu yang membatasi jenis makanan bergizi.

Olehkarenaitu, keterlibatan kakek dan nenek perlu diiringidengan
edukasi kesehatan yang tepat agar mereka dapat menjadi mitra
yang mendukung pencegahan stunting, bukan justru memperkuat
praktik yang berisiko terhadap kesehatan anak.
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2. Peran Kerabat dalam Mendukung Kesehatan Ibu dan Anak

Kerabat dekat seperti paman, bibi, sepupu, atau anggota keluarga
lain sering kali berperan dalam memberikan dukungan sosial,
emosional, dan material kepada keluarga inti. Dukungan ini sangat
penting, terutama bagi keluarga dengan keterbatasan ekonomi
atau yang sedang menghadapi masa rentan, seperti kehamilan,
persalinan, dan masa awal kehidupan anak.

Dalam pencegahan stunting, peran kerabat dapat berupa
membantu penyediaan pangan bergizi, mendampingi ibu hamil dan
ibu menyusui, serta mengingatkan keluarga untuk memanfaatkan
layanan kesehatan seperti posyandu dan puskesmas. Selain itu,
kerabat juga dapat berperan dalam menciptakan lingkungan
keluarga yang kondusif, penuh dukungan, dan bebas dari tekanan
psikologis yang dapat memengaruhi kualitas pengasuhan anak.

3. Pengaruh Nilai Budaya dan Tradisi Keluarga

Nilai budaya dan tradisi keluarga yang diwariskan oleh generasi
sebelumnya sangat memengaruhi pola pengasuhan anak. Kakek,
nenek, dan kerabat sering menjadi penjaga nilai-nilai tersebut.
Beberapa tradisi lokal memiliki nilai positif, seperti kebiasaan
memasak makanan rumahan berbahan lokal yang bergizi. Namun,
ada pula tradisi yang berpotensi menghambat pencegahan stunting,
misalnya pantangan makanan bagi ibu hamil atau anak yang tidak
didukung oleh bukti ilmiah.

Pendekatan pencegahan stunting berbasis keluarga tidak
bertujuan menghapus tradisi, tetapi mengarahkan agar nilai-nilai
budaya yang ada dapat diselaraskan dengan prinsip kesehatan
dan gizi yang benar. Dialog terbuka dan edukasi yang menghargai
kearifan lokal menjadi kunci dalam melibatkan anggota keluarga lain
secara konstruktif.

4. Sinergi Antaranggota Keluarga dalam Pencegahan Stunting

Pencegahan stunting akan lebih efektif apabila seluruh anggota
keluarga memiliki pemahaman yang sama mengenai pentingnya

Strategi Efektif Pencegahan Stunting Sejak Dini 75



gizi, kesehatan, dan pola asuh anak. Sinergi antara orang tua, kakek,
nenek, dan kerabat dapat menciptakan lingkungan keluarga yang
mendukung tumbuh kembang anak secara optimal.

Sinergi ini dapat diwujudkan melalui komunikasi yang baik,
pembagian peran yang jelas, serta kesepakatan bersama dalam
pengasuhan anak. Keluarga perlu membangun kesadaran kolektif
bahwa pencegahan stunting merupakan tanggung jawab bersama,
bukan hanya tugas ibu atau tenaga kesehatan.

5. Strategi Pemberdayaan Kakek, Nenek, dan Kerabat

Untuk mengoptimalkan peran anggota keluarga lain dalam
pencegahan stunting, diperlukan strategi pemberdayaan yang
melibatkan mereka secara aktif. Strategi tersebut antara lain
melalui penyuluhan kesehatan keluarga, pelibatan dalam kegiatan
posyandu, serta penyediaan informasi yang mudah dipahami dan
relevan dengan kondisi sehari-hari.

Dengan peningkatan pengetahuan dan kesadaran, kakek, nenek,
dan kerabat dapat menjadi agen perubahan di tingkat keluarga.
Mereka tidak hanya berperan sebagai pengasuh tambahan, tetapi
juga sebagai pendukung utama dalam menciptakan keluarga yang
sehat dan bebas stunting.

K. Pendidikan Kesehatan Keluarga

Pendidikan kesehatan keluarga merupakan suatu proses
pembelajaran yang ditujukan kepada seluruh anggota keluarga agar
memiliki pengetahuan, sikap, dan keterampilan yang diperlukan
untuk menjaga serta meningkatkan derajat kesehatan keluarga.
Pendidikan ini tidak hanya berfokus pada pemberian informasi,
tetapi juga menekankan pada perubahan perilaku yang sehat dan
berkelanjutan.

Dalam konteks pencegahan stunting, pendidikan kesehatan
keluarga berperan penting dalam membentuk pemahaman keluarga
mengenai pentingnya gizi seimbang, perawatan kesehatan ibu dan
anak, pola asuh yang tepat, serta perilaku hidup bersih dan sehat.
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Melalui pendidikan kesehatan yang baik, keluarga diharapkan
mampu mengambil keputusan yang tepat terkait kesehatan dan gizi
anak sejak dini.

1. Tujuan Pendidikan Kesehatan Keluarga dalam Pencegahan
Stunting

Tujuan utama pendidikan kesehatan keluarga adalah
meningkatkan kemampuan keluarga dalam mencegah terjadinya
masalah kesehatan, termasuk stunting. Secara khusus, pendidikan
kesehatan keluarga dalam pencegahan stunting bertujuan untuk:

« Meningkatkan pengetahuan keluarga tentang stunting,
penyebab, dan dampaknya.

«  Membentuk sikap positif terhadap praktik hidup sehat dan
pemenuhan gizi anak.

«  Mendorong perubahan perilaku keluarga dalam pengasuhan
dan pemberian makan anak.

« Meningkatkan peran aktif keluarga dalam memanfaatkan
layanan kesehatan.

«  Memperkuat kemandirian keluarga dalam menjaga kesehatan
ibu dan anak.

Dengan tercapainya tujuan tersebut, keluarga diharapkan mampu
menjadi garda terdepan dalam upaya pencegahan stunting secara
berkelanjutan.

2. Sasaran Pendidikan Kesehatan Keluarga

Pendidikan kesehatan keluarga memiliki sasaran yang luas
dan melibatkan seluruh anggota keluarga. Sasaran utama dalam
pencegahan stunting meliputi:

« Calon pengantin dan remaja, sebagai kelompok prakonsepsi
yang perlu dipersiapkan kesehatannya sejak dini.

« lbu hamil dan menyusui, sebagai pihak yang berperan
langsung dalam pemenuhan gizi anak.

« Ayah, sebagai pendukung utama dalam pengambilan
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keputusan keluarga dan pemenuhan kebutuhan kesehatan.
Pengasuh anak, termasuk kakek, nenek, atau anggota keluarga
lain yang terlibat dalam pengasuhan.

Seluruh anggota keluarga, untuk menciptakan lingkungan

rumah tangga yang sehat dan mendukung tumbuh kembang
anak.

3. Materi Pendidikan Kesehatan Keluarga Terkait Stunting

Materi pendidikan kesehatan keluarga perlu disesuaikan dengan
kebutuhan dan kondisi keluarga. Beberapa materi penting yang
perlu disampaikan antara lain:

Pengertian dan dampak stunting terhadap masa depan anak.
Pentingnya gizi seimbang bagi ibu hamil, bayi, dan balita.
Praktik pemberian ASI eksklusif dan MP-ASI yang tepat.

Pola asuh dan stimulasi tumbuh kembang anak.

Pencegahan penyakit infeksi melalui perilaku hidup bersih dan
sehat.

Pentingnya pemantauan pertumbuhan anak secara rutin di
posyandu.

Peran keluarga dalam menciptakan lingkungan yang sehat
dan aman.

Materi tersebut hendaknya disampaikan dengan bahasa yang
sederhana, mudah dipahami, dan relevan dengan kehidupan sehari-
hari keluarga.

4. Metode dan Media Pendidikan Kesehatan Keluarga

Agar pendidikan kesehatan keluarga dapat berjalan efektif,
diperlukan metode dan media yang tepat. Beberapa metode yang
dapat digunakan antara lain:
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Penyuluhan langsung, baik secara individu maupun kelompok.

Diskusi dan tanya jawab, untuk meningkatkan partisipasi
keluarga.
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« Pendampingan keluarga, melalui kunjungan rumah oleh kader
atau tenaga kesehatan.

- Demonstrasi praktik, seperti cara menyiapkan MP-ASI atau
mencuci tangan yang benar.

- Pemanfaatan media cetak dan digital, seperti leaflet, poster,
video edukasi, dan media sosial.

Pemilihan metode dan media harus mempertimbangkan tingkat
pendidikan, budaya, dan akses informasi keluarga agar pesan
kesehatan dapat diterima dengan baik.

5. Peran Tenaga Kesehatan dan Kader dalam Pendidikan Kesehatan
Keluarga

Tenaga kesehatan dan kader memiliki peran penting sebagai
fasilitator dan pendamping dalam pendidikan kesehatan keluarga.
Mereka bertugas memberikan informasi yang benar, membimbing
keluarga dalam menerapkan perilaku sehat, serta memantau
perubahan perilaku keluarga secara berkala.

Kader kesehatan, khususnya kader posyandu, memiliki kedekatan
dengan masyarakat sehingga mampu menjangkau keluarga secara
lebih efektif. Melalui pendekatan yang persuasif dan berkelanjutan,
kader dapat membantu keluarga memahami pentingnya
pencegahan stunting dan mendorong keterlibatan aktif seluruh
anggota keluarga.

6. Tantangan dalam Pelaksanaan Pendidikan Kesehatan Keluarga

Pelaksanaan pendidikan kesehatan keluarga dalam pencegahan
stunting tidak terlepas dari berbagai tantangan, antara lain
rendahnya tingkat pendidikan sebagian masyarakat, keterbatasan
akses informasi, pengaruh budaya dan kebiasaan yang kurang
mendukung, serta keterbatasan tenaga dan sarana pendukung.

Selain itu, masih terdapat anggapan bahwa masalah stunting
merupakan urusan tenaga kesehatan semata, sehingga keterlibatan
keluarga belum optimal. Oleh karena itu, diperlukan strategi yang
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tepat untuk mengatasi tantangan tersebut, seperti pendekatan
berbasis budaya lokal, peningkatan kapasitas kader, dan penguatan
kolaborasi lintas sektor.

7. Penguatan Pendidikan Kesehatan Keluarga sebagai Upaya
Berkelanjutan

Pendidikan kesehatan keluarga perlu dilakukan secara
berkelanjutan dan terintegrasi dengan berbagai program kesehatan
dan pembangunan masyarakat. Penguatan pendidikan ini dapat
dilakukan melalui peningkatan kualitas materi edukasi, pelatihan
kader dan tenaga kesehatan, serta pemanfaatan teknologi informasi.

Dengan pendidikan kesehatan keluarga yang kuat dan
berkesinambungan, keluarga diharapkan mampu menjadi agen
perubahan dalam pencegahan stunting, tidak hanya bagi anak-anak
mereka sendiri, tetapi juga bagi lingkungan sekitar.
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BAB IV
Pencegahan Stunting
Sejak Prakonsepsi & Kehamilan

Pencegahan stunting paling
efektif  dilakukan  pada

1000 Hari Pertama Kehidupan
(HPK), dimulai sejak masa
prakonsepsi (calon pengantin)
hingga  kehamilan.  Fokus
utamanya adalah pemenuhan
gizi seimbang, terutama protein
hewani, zat besi (tablet tambah  https//kumparan.com/sofiewasiat/kebijakan-stunt-
darah), serta edukasi kesehatan '"g'y"”g'“d"k'TZ;?‘;:’R“:"/‘;:ZSZ’;"g'sed"”g's"”’t'
untuk mencegah ibu anemia

atau kurang gizi yang berisiko melahirkan bayi stunting.

A. Persiapan Kesehatan Calon Ibu dan Ayah

Persiapan kesehatan calon ibu dan ayah merupakan langkah
awal yang sangat penting dalam upaya pencegahan stunting
berbasis keluarga. Pencegahan stunting tidak dimulai saat anak
lahir, melainkan jauh sebelum kehamilan terjadi, bahkan sejak masa
prakonsepsi. Kondisi kesehatan fisik, mental, dan sosial calon orang
tua akan sangat memengaruhi kualitas kehamilan, pertumbuhan
janin, serta tumbuh kembang anak di masa depan.

Pendekatan prakonsepsi menekankan bahwa baik calon ibu
maupun calon ayah memiliki tanggung jawab yang sama dalam
menyiapkan generasi yang sehat dan bebas stunting. Oleh karena

81



itu, persiapan kesehatan harus dilakukan secara menyeluruh dan
berkesinambungan.

B. Pemenuhan Gizi Remaja Putri

Remaja putri merupakan kelompok kunci dalam upaya
pencegahan stunting karena mereka adalah calon ibu yang akan
menentukan kualitas generasi berikutnya. Kondisi kesehatan dan
status gizi remaja putri sangat berpengaruh terhadap kesiapan
fisik dan biologis dalam menghadapi kehamilan di masa depan.
Kekurangan gizi yang dialami sejak remaja dapat berlanjut hingga
masa kehamilan dan berdampak pada pertumbuhan janin, sehingga
meningkatkan risiko bayi lahir dengan berat badan rendah dan
mengalami stunting.

Masa remaja adalah periode pertumbuhan cepat yang ditandai
dengan perubahan fisik, hormonal, dan psikologis. Pada fase ini,
kebutuhan zat gizi meningkat secara signifikan. Apabila kebutuhan
tersebut tidak terpenuhi secara optimal, maka remaja putri berisiko
mengalami masalah gizi seperti anemia, kekurangan energi kronis,
serta gangguan pertumbuhan dan perkembangan.

1. Kebutuhan Gizi Remaja Putri

Pemenuhan gizi remaja putri harus memperhatikan kecukupan
zat gizi makro dan mikro sesuai dengan kebutuhan tubuh. Zat gizi
makro meliputi karbohidrat, protein, dan lemak, sedangkan zat gizi
mikro meliputi vitamin dan mineral.

Karbohidrat berfungsi sebagai sumber energi utama yang
dibutuhkan untuk aktivitas sehari-hari dan proses pertumbuhan.
Protein berperan penting dalam pembentukan jaringan tubuh, otot,
serta hormon. Lemak diperlukan sebagai sumber energi cadangan
dan membantu penyerapan vitamin larut lemak. Selain itu, remaja
putri juga membutuhkan zat gizi mikro seperti zat besi, asam folat,
kalsium, vitamin A, vitamin C, dan vitamin D untuk menunjang
kesehatan reproduksi dan pertumbuhan tulang.
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Zat besi menjadi perhatian khusus karena remaja putri
mengalami menstruasi setiap bulan yang menyebabkan kehilangan
darah. Kekurangan zat besi dapat menyebabkan anemia, yang
berdampak pada menurunnya konsentrasi belajar, mudah lelah, dan
berkurangnya daya tahan tubuh.

2. Anemia pada Remaja Putri dan Dampaknya terhadap Stunting

Anemia merupakan salah satu masalah gizi yang paling banyak
dialami oleh remaja putri. Kondisi ini umumnya disebabkan oleh
kurangnya asupan zat besi, pola makan yang tidak seimbang, serta
kebiasaan mengonsumsi makanan cepat saji yang rendah nilai gizi.

Anemia pada remaja putri tidak hanya berdampak pada kesehatan
saat ini, tetapi juga berpengaruh terhadap kehamilan di masa depan.
Remaja putri yang mengalami anemia berisiko tinggi mengalami
anemia saat hamil, yang dapat menghambat pertumbuhan janin
dan meningkatkan risiko stunting pada anak yang dilahirkan. Oleh
karena itu, pencegahan dan penanganan anemia sejak remaja
merupakan langkah strategis dalam memutus rantai stunting antar
generasi.

3. Peran Keluarga dalam Pemenuhan Gizi Remaja Putri

Keluarga memegang peranan penting dalam memastikan remaja
putri mendapatkan asupan gizi yang cukup dan seimbang. Orang
tua bertanggung jawab dalam menyediakan makanan bergizi,
membangun kebiasaan makan yang sehat, serta memberikan
edukasi tentang pentingnya gizi bagi kesehatan dan masa depan
remaja putri.

Selain itu, keluarga juga perlu menciptakan lingkungan yang
mendukung, seperti membiasakan makan bersama, mengurangi
konsumsi makanan instan, dan mendorong konsumsi makanan lokal
yang kaya gizi. Dukungan emosional dari keluarga juga penting
untuk mencegah gangguan pola makan akibat tekanan psikologis
atau citra tubuh yang tidak sehat.
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4. Pola Makan Seimbang bagi Remaja Putri

Pola makan seimbang bagi remaja putri mencakup konsumsi
makanan beragam yang mengandung karbohidrat, protein, lemak
sehat, vitamin, dan mineral. Konsep “Isi Piringku” dapat dijadikan
panduan praktis, yaitu setengah piring diisi dengan sayur dan buah,
seperempat piring dengan sumber karbohidrat, dan seperempat
piring dengan sumber protein.

Remaja putri dianjurkan untuk mengonsumsi sumber protein
hewani seperti ikan, telur, daging, dan susu karena memiliki
kandungan zat gizi yang lebih mudah diserap tubuh. Protein nabati
seperti tempe, tahu, dan kacang-kacangan juga penting sebagai
pelengkap. Konsumsi sayur dan buah perlu ditingkatkan untuk
memenuhi kebutuhan vitamin dan mineral.

5. Edukasi Gizi dan Perubahan Perilaku Remaja Putri

Edukasi gizi yang tepat sangat diperlukan untuk meningkatkan
kesadaran remaja putri akan pentingnya pola makan sehat. Edukasi
ini dapat dilakukan melalui keluarga, sekolah, dan layanan kesehatan.
Materi edukasi sebaiknya disampaikan dengan bahasa yang mudah
dipahami dan disesuaikan dengan karakteristik remaja.

Perubahan perilaku tidak hanya bergantung pada pengetahuan,
tetapi juga pada dukungan lingkungan. Oleh karena itu, keterlibatan
keluarga dalam membimbing dan memberi contoh pola makan sehat
sangat diperlukan agar remaja putri dapat menerapkan perilaku gizi
seimbang secara konsisten.

6. Suplementasi dan Pemantauan Status Gizi Remaja Putri

Selain melalui makanan, pemenuhan gizi remaja putri juga dapat
didukung melalui suplementasi, seperti tablet tambah darah (TTD)
untuk mencegah anemia. Suplementasi ini perlu disertai dengan
pemantauan status gizi secara berkala, termasuk pengukuran berat
badan, tinggi badan, dan pemeriksaan kadar hemoglobin.

Pemantauan status gizi membantu mendeteksi masalah gizi sejak
dini sehingga dapat dilakukan intervensi yang tepat. Keterlibatan
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keluarga dalam memastikan kepatuhan konsumsi suplemen dan
pemeriksaan kesehatan sangat penting untuk keberhasilan program
pencegahan stunting.

7. Pemenuhan Gizi Remaja Putri sebagai Investasi Generasi Masa
Depan

Pemenuhan gizi remaja putri merupakan investasi jangka panjang
dalam upaya menciptakan generasi yang sehat, cerdas, dan produktif.
Dengan memastikan remaja putri memiliki status gizi yang baik, risiko
stunting pada generasi berikutnya dapat ditekan secara signifikan.

Pendekatan pencegahan stunting berbasis keluarga menempatkan
remaja putri sebagai bagian penting dari siklus kehidupan yang harus
mendapatkan perhatian khusus. Keluarga yang peduli terhadap
pemenuhan gizi remaja putri akan berkontribusi besar dalam memutus
rantai stunting dan meningkatkan kualitas sumber daya manusia di
masa depan.

C. Pencegahan Anemia pada Ibu Hamil

Anemia pada ibu hamil merupakan kondisi ketika kadar
hemoglobin (Hb) dalam darah berada di bawah batas normal, yaitu
kurang dari 11 g/dL. Hemoglobin berfungsi untuk mengangkut
oksigen ke seluruh jaringan tubuh, termasuk ke janin. Kekurangan
hemoglobin menyebabkan pasokan oksigen tidak optimal sehingga
dapat mengganggu kesehatan ibu dan perkembangan janin.

Anemia pada ibu hamil umumnya disebabkan oleh kekurangan zat
besi (anemia defisiensi besi), meskipun dapat pula dipicu oleh kekurangan
asam folat, vitamin B12, infeksi kronis, atau perdarahan. Selama kehamilan,
kebutuhan zat besi meningkat signifikan karena adanya peningkatan
volume darah ibu serta kebutuhan janin dan plasenta.

1. Hubungan Anemia Ibu Hamil dengan Stunting

Anemia pada ibu hamil memiliki hubungan yang erat dengan
kejadian stunting pada anak. Ibu hamil yang mengalami anemia
berisiko melahirkan bayi dengan berat badan lahir rendah (BBLR),
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prematur, atau mengalami gangguan pertumbuhan sejak dalam
kandungan. Kondisi ini menjadi awal terjadinya masalah gizi kronis
yang dapat berlanjut hingga anak mengalami stunting.

Kurangnya asupan zat besi dan oksigen selama masa kehamilan
dapat menghambat pertumbuhan janin dan perkembangan otaknya.
Oleh karena itu, pencegahan anemia pada ibu hamil merupakan
langkah awal yang sangat penting dalam upaya pencegahan stunting
berbasis keluarga.

2. Faktor Penyebab Anemia pada Ibu Hamil

Beberapa faktor yang dapat menyebabkan terjadinya anemia pada
ibu hamil antara lain:

« Asupan zat besi yang tidak mencukupi, baik dari makanan
maupun suplemen.

« Kepatuhan rendah dalam mengonsumsi tablet tambah darah
(TTD).

« Pola makan yang kurang seimbang, terutama rendah protein
hewani.

+ Infeksi cacing atau penyakit kronis yang mengganggu
penyerapan zat besi.

« Kehamilan yang terlalu dekat jaraknya, sehingga cadangan zat
besi ibu belum pulih.

+ Kurangnya pengetahuan ibu dan keluarga tentang pentingnya
pencegahan anemia.

Faktor-faktor tersebut sering kali saling berkaitan dan dipengaruhi
oleh kondisi sosial, ekonomi, serta budaya dalam keluarga.

3. Dampak Anemia terhadap Ibu dan Janin

Anemia pada ibu hamil dapat menimbulkan berbagai dampak
negatif, baik bagi ibu maupun janin. Dampak pada ibu antara lain
mudah lelah, lemas, pusing, menurunnya daya tahan tubuh, serta
meningkatnya risiko komplikasi saat persalinan seperti perdarahan.
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Sementara itu, dampak anemia pada janin meliputi gangguan
pertumbuhan intrauterin, kelahiran prematur, berat badan lahir
rendah, serta meningkatnya risiko kematian bayi. Dalam jangka
panjang, bayi yang lahir dari ibu anemia memiliki risiko lebih besar
mengalami stunting dan gangguan perkembangan.

4. Strategi Pencegahan Anemia pada lbu Hamil

Pencegahan anemia pada ibu hamil perlu dilakukan secara
komprehensif dengan melibatkan ibu, keluarga, dan tenaga
kesehatan. Strategi pencegahan meliputi:

a. Pemenuhan Gizi Seimbang

Ibu hamil perlu mengonsumsi makanan bergizi seimbang
yang kaya zat besi, protein, asam folat, dan vitamin C. Sumber
zat besi yang baik antara lain daging merah, hati, ayam,
ikan, telur, serta sayuran hijau seperti bayam dan daun kelor.
Vitamin C membantu penyerapan zat besi sehingga perlu
dikombinasikan dalam menu harian.

b. Konsumsi Tablet Tambah Darah (TTD)

Pemberian tablet tambah darah merupakan upaya penting
dalampencegahananemia.lbuhamildianjurkanmengonsumsi
TTD secara rutin sesuai anjuran tenaga kesehatan. Dukungan
keluarga, terutama suami, sangat diperlukan agar ibu patuh
mengonsumsi TTD dan tidak menghentikan konsumsi tanpa
alasan yang jelas.

c. Pencegahan dan Penanganan Infeksi

Infeksi seperti cacingan dan malaria dapat memperparah
anemia. Oleh karena itu, ibu hamil perlu menjaga kebersihan
diri dan lingkungan, serta segera memeriksakan diri jika
mengalami keluhan kesehatan. Pemeriksaan kehamilan secara
rutin juga penting untuk mendeteksi anemia sejak dini.

d. Edukasi dan Konseling Gizi

Edukasi mengenai anemia dan cara pencegahannya perlu
diberikan secara berkelanjutan kepada ibu dan keluarga.
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Dengan pemahaman yang baik, keluarga dapat mendukung
ibu hamil dalam menerapkan pola makan sehat dan perilaku
hidup bersih.

5. Peran Keluarga dalam Pencegahan Anemia Ibu Hamil

Keluarga memiliki peran penting dalam keberhasilan pencegahan
anemia pada ibu hamil. Suami dapat berperan dalam menyediakan
makanan bergizi, mengingatkan konsumsi TTD, serta mendukung
ibu untuk melakukan pemeriksaan kehamilan secarateratur. Anggota
keluarga lain juga dapat membantu menciptakan lingkungan yang
mendukung kesehatan ibu hamil.

Pendekatan berbasis keluarga menjadikan pencegahan anemia
tidak hanya sebagai tanggung jawab ibu, tetapi sebagai tanggung
jawab bersama dalam keluarga.

6. Pencegahan Anemia sebagai Investasi Pencegahan Stunting

Pencegahan anemia pada ibu hamil merupakan investasi awal
dalam upaya pencegahan stunting. Dengan memastikan ibu hamil
sehat dan tidak mengalami anemia, peluang lahirnya bayi yang
sehat dan tumbuh optimal akan semakin besar. Upaya ini menjadi
fondasi penting dalam mewujudkan generasi yang sehat, cerdas,
dan produktif.

D. Pemeriksaan Kehamilan Teratur (ANC)

Pemeriksaan kehamilan teratur atau Antenatal Care (ANC) adalah
rangkaian pelayanan kesehatan yang diberikan kepada ibu hamil
secara berkala sejak awal kehamilan hingga menjelang persalinan.
Pemeriksaan ini bertujuan untuk memantau kondisi kesehatan ibu
dan janin, mendeteksi secara dini adanya faktor risiko atau komplikasi
kehamilan, serta memberikan edukasi kesehatan yang diperlukan
selama masa kehamilan.

Dalam konteks pencegahan stunting, ANC memiliki peran
yang sangat penting karena kondisi kesehatan dan status gizi
ibu hamil sangat menentukan pertumbuhan dan perkembangan
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janin. Gangguan kesehatan, kekurangan gizi, atau anemia yang
tidak terdeteksi dan tidak tertangani selama kehamilan dapat
meningkatkan risiko bayi lahir dengan berat badan rendah (BBLR),
yang merupakan salah satu faktor utama terjadinya stunting.

E. Asupan Gizi lbu Hamil

Asupan gizi ibu hamil merupakan salah satu faktor kunci dalam
pencegahan stunting sejak dini. Masa kehamilan adalah periode
krusial yang menentukan pertumbuhan dan perkembangan janin,
termasuk pembentukan organ, jaringan tubuh, serta perkembangan
otak. Kekurangan gizi pada ibu hamil dapat berdampak langsung
terhadap kondisi janin, seperti berat badan lahir rendah, gangguan
pertumbuhan intrauterin, hingga meningkatnya risiko stunting pada
anak setelah lahir.

Pemenuhan kebutuhan gizi ibu hamil tidak hanya berfokus pada
kuantitas makanan, tetapi juga pada kualitas dan keseimbangan
zat gizi yang dikonsumsi. Keluarga, khususnya suami dan anggota
keluarga lainnya, memiliki peran penting dalam mendukung ibu
hamil agar dapat memenuhi kebutuhan gizinya secara optimal.

F. Perilaku Hidup Bersih dan Sehat pada Ibu Hamil

Perilaku Hidup Bersih dan Sehat (PHBS) pada ibu hamil merupakan
salah satu faktor kunci dalam upaya pencegahan stunting sejak dini.
Masa kehamilan adalah periode yang sangat menentukan kualitas
pertumbuhan dan perkembangan janin. Kondisi kesehatan ibu, pola
hidup, serta lingkungan tempat tinggal akan berpengaruh langsung
terhadap status gizi dan kesehatan bayi yang dilahirkan. Oleh karena
itu, penerapan PHBS selama kehamilan menjadi fondasi penting
dalam menciptakan generasi yang sehat dan bebas stunting.

1. Pengertian dan Tujuan PHBS pada Ibu Hamil

PHBS pada ibu hamil adalah serangkaian perilaku yang
dipraktikkan atas dasar kesadaran untuk menjaga dan meningkatkan
kesehatan diri sendiri serta janin yang dikandung. Perilaku ini
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mencakup kebiasaan menjaga kebersihan diri, lingkungan, pola
makan sehat, aktivitas fisik yang sesuai, serta pemanfaatan layanan
kesehatan secara optimal. Tujuan utama penerapan PHBS pada ibu
hamil antara lain:

«  Menjaga kesehatan ibu selama masa kehamilan.

«  Mendukung pertumbuhan dan perkembangan janin secara
optimal.

+ Mencegah terjadinya penyakit infeksi dan komplikasi
kehamilan.

+ Menurunkan risiko bayi lahir dengan berat badan rendah dan
stunting.

2. Kebersihan Diri lbu Hamil

Menjaga kebersihan diri merupakan bagian mendasar dari PHBS.
Ibu hamil perlu menjaga kebersihan tubuh secara rutin, seperti mandi
minimal dua kali sehari, menjaga kebersihan kulit, rambut, dan kuku,
serta mengganti pakaian yang bersih dan nyaman. Kebersihan diri
yang baik dapat mencegah masuknya kuman dan bakteri penyebab
penyakit.

Kebersihan area genital juga perlu mendapat perhatian khusus
karena ibu hamil lebih rentan terhadap infeksi saluran kemih dan
infeksi jamur. Penggunaan air bersih dan pengeringan yang baik
setelah buang air menjadi kebiasaan yang perlu diterapkan. Infeksi
yang terjadi selama kehamilan dapat berdampak pada kesehatan
janin dan meningkatkan risiko kelahiran prematur maupun
gangguan pertumbuhan.

3. Kebiasaan Cuci Tangan Pakai Sabun

Cuci tangan pakai sabun dengan air mengalir merupakan salah
satu perilaku sederhana namun sangat efektif dalam mencegah
penyakit infeksi. Ibu hamil dianjurkan untuk mencuci tangan
sebelum makan, sebelum mengolah makanan, setelah buang air,
setelah memegang hewan, serta setelah beraktivitas di luar rumah.
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Kebiasaan ini penting karena infeksi saluran pencernaan seperti
diare dapat menyebabkan gangguan penyerapan zat gizi pada ibu
hamil. Jika kondisi ini berlangsung dalam waktu lama, asupan gizi
janin dapat terganggu dan berpotensi menyebabkan stunting.

4. Kebersihan dan Keamanan Makanan

Keamanan pangan di tingkat rumah tangga sangat berperan
dalam kesehatan ibu hamil. Ibu hamil perlu memastikan bahwa
makanan yang dikonsumsi bersih, dimasak dengan baik, dan
disimpan secara higienis. Konsumsi makanan mentah atau setengah
matang berisiko menularkan parasit dan bakteri yang berbahaya
bagi kehamilan.

Selain itu, penggunaan air bersih dalam proses memasak dan
mencuci bahan makanan harus diperhatikan. Keracunan makanan
atau infeksi akibat makanan yang tidak higienis dapat berdampak
serius terhadap kondisi ibu dan janin, termasuk meningkatkan risiko
gangguan pertumbuhan janin.

5. Penggunaan Air Bersih dan Sanitasi Layak

Akses terhadap air bersih dan sanitasi layak merupakan bagian
penting dari PHBS. lbu hamil perlu menggunakan air bersih untuk
keperluan minum, memasak, mandi, dan mencuci peralatan makan.
Penggunaan jamban sehat juga sangat dianjurkan untuk mencegah
pencemaran lingkungan dan penularan penyakit.

Lingkungan dengan sanitasi yang buruk meningkatkan risiko
penyakit infeksi seperti diare dan cacingan. Penyakit-penyakit
tersebut dapat menyebabkan kekurangan gizi kronis pada ibu
hamil yang pada akhirnya berdampak pada pertumbuhan janin dan
meningkatkan risiko stunting.

6. Pola Makan Sehat dan Gizi Seimbang

PHBS pada ibu hamil tidak terlepas dari pola makan sehat dan gizi
seimbang. Ibu hamil perlu mengonsumsi makanan yang beragam,
bergizi, dan seimbang sesuai dengan kebutuhan kehamilan. Asupan
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energi, protein, vitamin, dan mineral yang cukup sangat penting
untuk mendukung pertumbuhan janin.

Pola makan yang sehat juga harus diiringi dengan kebiasaan
makan teratur dan menghindari makanan yang berisiko, seperti
makanan tinggi gula, lemak jenuh, serta makanan olahan yang
rendah nilai gizi. Pemenuhan gizi yang baik selama kehamilan
merupakan langkah strategis dalam pencegahan stunting.

7. Aktivitas Fisik dan Istirahat yang Cukup

Aktivitas fisik ringan hingga sedang, seperti berjalan kaki atau
senam hamil, merupakan bagian dari PHBS yang bermanfaat bagi ibu
hamil. Aktivitas fisik yang sesuai dapat membantu menjaga kebugaran,
memperlancar peredaran darah, serta mengurangi stres selama kehamilan.

Selain aktivitas fisik, ibu hamil juga perlu mendapatkan istirahat
yang cukup. Kurang tidur dan kelelahan dapat menurunkan
daya tahan tubuh dan memengaruhi kesehatan ibu serta janin.
Keseimbangan antara aktivitas dan istirahat menjadi kunci dalam
menjaga kesehatan selama masa kehamilan.

8. Menghindari Perilaku Berisiko

Ibu hamil perlu menghindari berbagai perilaku berisiko yang
dapat membahayakan kehamilan, seperti merokok, mengonsumsi
alkohol, serta terpapar asap rokok. Zat-zat berbahaya tersebut dapat
mengganggu pertumbuhan janin dan meningkatkan risiko bayi lahir
dengan berat badan rendah serta stunting.

Selain itu, penggunaan obat-obatan tanpa anjuran tenaga
kesehatan juga perlu dihindari. Setiap obat yang dikonsumsi selama
kehamilan harus melalui konsultasi dengan tenaga kesehatan untuk
memastikan keamanannya bagi ibu dan janin.

9. Peran Keluarga dalam Mendukung PHBS Ibu Hamil

Penerapan PHBS pada ibu hamil tidak dapat berjalan optimal
tanpa dukungan keluarga. Suami dan anggota keluarga lainnya
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memiliki peran penting dalam menciptakan lingkungan yang bersih,
sehat, dan aman bagiibu hamil. Dukungan emosional, bantuan dalam
pekerjaan rumah tangga, serta pengingat untuk memeriksakan
kehamilan secara rutin merupakan bentuk dukungan nyata keluarga.

Keterlibatan keluarga dalam mendukung PHBS ibu hamil akan
meningkatkan keberhasilan pencegahan stunting sejak masa
kehamilan. Dengan keluarga yang peduli dan sadar kesehatan, ibu
hamil dapat menjalani masa kehamilan dengan lebih sehat dan
nyaman.

10.Kontribusi PHBS Ibu Hamil terhadap Pencegahan Stunting

PHBS pada ibu hamil berkontribusi secara langsung terhadap
pencegahan stunting melalui peningkatan kesehatan ibu dan
optimalisasi pertumbuhan janin. Ibu hamil yang sehat, bebas infeksi,
dan memiliki status gizi baik akan melahirkan bayi dengan peluang
lebih besar untuk tumbuh dan berkembang secara optimal.

Dengan demikian, penerapan PHBS pada ibu hamil bukan hanya
tanggung jawab individu, tetapi merupakan investasi jangka panjang
bagi keluarga dan bangsa dalam menciptakan generasi yang sehat,
cerdas, dan bebas stunting.

G. Peran Suami dalam Mendukung Kesehatan Ibu Hamil

Kehamilan merupakan masa yang sangat penting dalam
kehidupan seorang perempuan sekaligus fase awal dalam
pembentukan kesehatan generasi masa depan. Pada masa ini, ibu
hamil membutuhkan perhatian, dukungan, dan perawatan yang
optimal agar kehamilan dapat berlangsung dengan sehat dan aman.
Dalam konteks ini, peran suami menjadi sangat penting karena
suami merupakan pasangan terdekat yang memiliki pengaruh besar
terhadap kondisi fisik maupun psikologis ibu hamil.

Dukungan suami tidak hanya berkaitan dengan pemenuhan
kebutuhan ekonomi, tetapi juga meliputi dukungan emosional,
perhatian terhadap kesehatan ibu, serta keterlibatan aktif dalam
berbagai keputusan yang berkaitan dengan kehamilan. Keterlibatan
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suami secara aktif dapat membantu meningkatkan kesehatan ibu
dan janin serta berkontribusi dalam pencegahan berbagai masalah
kesehatan, termasuk risiko stunting pada anak.

1. Memberikan Dukungan Emosional

Selama masa kehamilan, ibu sering mengalami berbagai
perubahan fisik dan emosional akibat perubahan hormon dalam
tubuh. Kondisi ini dapat menimbulkan perasaan cemas, stres, atau
bahkan ketakutan terhadap proses persalinan.

Suami berperan penting dalam memberikan dukungan emosional
kepada istri, seperti memberikan perhatian, mendengarkan keluhan,
serta menciptakan suasana rumah tangga yang nyaman dan
harmonis. Dukungan emosional yang baik dapat membantu ibu
hamil merasa lebih tenang dan percaya diri dalam menjalani masa
kehamilan.

2. Memastikan Pemenuhan Gizi lbu Hamil

Suami juga memiliki tanggung jawab dalam memastikan bahwa
ibu hamil mendapatkan asupan gizi yang cukup dan seimbang. Gizi
yang baik sangat diperlukan untuk mendukung pertumbuhan janin
serta menjaga kesehatan ibu selama kehamilan.

Suami dapat membantu dengan cara menyediakan makanan
yang bergizi, memastikan ketersediaan bahan pangan yang sehat di
rumah, serta mendukung kebiasaan makan yang baik. Pemenuhan
gizi yang optimal selama kehamilan sangat penting untuk mencegah
berbagai masalah kesehatan, termasuk anemia pada ibu hamil dan
gangguan pertumbuhan janin.

3. Mendukung Pemeriksaan Kehamilan Secara Rutin

Pemeriksaan kehamilan secara rutin sangat penting untuk
memantau kesehatan ibu dan perkembangan janin. Melalui
pemeriksaan ini, tenaga kesehatan dapat mendeteksi secara dini
kemungkinan adanya masalah selama kehamilan.
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Suami dapat berperan dengan cara mendampingi istri saat
melakukan pemeriksaan kehamilan di fasilitas kesehatan. Kehadiran
suami tidak hanya memberikan dukungan moral kepada ibu, tetapi
juga membantu suami memahami kondisi kesehatan istri dan
perkembangan janin secara langsung.

Program pelayanan kesehatan ibu hamil di Indonesia banyak
difasilitasi oleh Kementerian Kesehatan Republik Indonesia yang
mendorong keterlibatan keluarga, termasuk suami, dalam menjaga
kesehatan ibu dan anak.

4. Membantu Mengurangi Beban Kerja Ibu

Pada masa kehamilan, terutama ketika usia kehamilan semakin
besar, ibu hamil sering mengalami kelelahan akibat perubahan fisik
yang terjadi. Oleh karena itu, suami dapat membantu meringankan
pekerjaan rumah tangga agar ibu tidak terlalu lelah.

Bantuan sederhana seperti membantu membersihkan rumah,
menyiapkan makanan, atau mengurus kebutuhan sehari-hari dapat
memberikan dampak positif bagi kesehatan ibu hamil. Dengan
demikian, ibu dapat lebih fokus menjaga kesehatan dirinya dan
perkembangan janin.

5. Menjaga Lingkungan Rumah yang Sehat

Lingkungan rumah yang bersih dan sehat sangat penting bagi
ibu hamil. Suami dapat berperan dalam memastikan rumah memiliki
sanitasi yang baik, udara yang bersih, serta bebas dari asap rokok
atau zat berbahaya lainnya.

Lingkungan yang sehat membantu mengurangi risiko penyakit
serta mendukung kesehatan ibu selama masa kehamilan. Kebiasaan
hidup sehat dalam keluarga juga menjadi contoh yang baik bagi
anak di masa depan.

Strategi Efektif Pencegahan Stunting Sejak Dini Q5



6. Mendukung Persiapan Persalinan

Selain mendukung kesehatan selama masa kehamilan, suami
juga berperan dalam mempersiapkan proses persalinan. Persiapan
ini meliputi perencanaan tempat persalinan, kesiapan biaya, serta
kesiapan transportasi jika sewaktu-waktu diperlukan.

Dengan adanya persiapan yang matang, proses persalinan dapat
berlangsung dengan lebih aman dan lancar. Suami yang terlibat aktif

dalam persiapan persalinan juga dapat memberikan rasa aman dan
kepercayaan diri kepada ibu hamil.
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BABV

Konsep Dasar Gizi

Gizi merupakan salah
satu faktor penting

yang sangat memengarubhi
kesehatan, pertumbu-
han, dan perkembangan
manusia. Kecukupan gizi
yang baik akan membantu
tubuh menjalankan berb-
agai fungsi biologis secara
optimal, mulai dari proses
metabolisme, pembentu-
kan jaringan tubuh, hingga
menjaga daya tahan tubuh
terhadap penyakit. Oleh
karena itu, pemahaman
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mengenai konsep dasar gizi menjadi sangat penting, terutama da-
lam upaya meningkatkan kualitas kesehatan masyarakat.

Dalam konteks kesehatan ibu dan anak, pemenuhan gizi yang
baik sangat berperan dalam mencegah berbagai masalah kesehatan,
seperti kekurangan gizi, anemia, hingga stunting pada anak. Konsep
dasar gizi mencakup pengertian gizi, fungsi zat gizi, jenis-jenis zat
gizi, serta pentingnya keseimbangan antara kebutuhan dan asupan
gizi dalam kehidupan sehari-hari.
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A. Pengertian Gizi dan limu Gizi

Gizi merupakan salah satu faktor utama yang sangat menentukan
kesehatan, pertumbuhan, dan perkembangan manusia. Setiap
manusia membutuhkan zat gizi yang cukup untuk menjalankan
berbagai fungsi tubuh secara optimal. Asupan gizi yang baik akan
membantu tubuh memperoleh energi, memperbaiki jaringan
tubuh yang rusak, serta menjaga keseimbangan berbagai proses
metabolisme dalam tubuh. Oleh karena itu, pemahaman tentang gizi
dan ilmu gizi menjadi sangat penting dalam upaya meningkatkan
kualitas kesehatan masyarakat.

1. Pengertian Gizi

Gizi adalah zat atau senyawa yang terkandung dalam makanan
yang dibutuhkan oleh tubuh untuk menjalankan berbagai fungsi
biologis, sepertimenghasilkan energi,membangundan memperbaiki
jaringan tubuh, serta mengatur berbagai proses metabolisme. Zat
gizi diperoleh dari makanan dan minuman yang dikonsumsi setiap
hari, kemudian dicerna, diserap, dan dimanfaatkan oleh tubuh untuk
menjaga kesehatan dan kelangsungan hidup.

Secara umum, gizi dapat diartikan sebagai proses bagaimana
tubuh memanfaatkan makanan untuk memenuhi kebutuhan
hidupnya. Proses ini meliputi beberapa tahapan penting, yaitu
konsumsi makanan, pencernaan, penyerapan zat gizi, metabolisme,
hingga pemanfaatannya oleh sel-sel tubuh. Apabila tubuh
mendapatkan asupan gizi yang cukup dan seimbang, maka
pertumbuhan, perkembangan, dan fungsi tubuh dapat berjalan
dengan optimal.

Gizi memiliki peranan yang sangat penting dalam kehidupan
manusia sejak masa awal kehidupan, bahkan sejak masa kehamilan.
Pada masa kehamilan, ibu membutuhkan asupan gizi yang cukup
untuk menunjang pertumbuhan dan perkembangan janin di dalam
kandungan. Kekurangan gizi pada ibu hamil dapat berdampak pada
kesehatan ibu dan bayi yang dilahirkan, termasuk meningkatkan
risiko bayi lahir dengan berat badan rendah dan berpotensi
mengalami stunting.
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Pada masa bayi dan anak-anak, kebutuhan gizi menjadi semakin
penting karena periode ini merupakan masa pertumbuhan
yang sangat cepat. Asupan gizi yang cukup akan mendukung
perkembangan fisik, perkembangan otak, serta meningkatkan
daya tahan tubuh anak terhadap penyakit. Sebaliknya, kekurangan
gizi pada masa ini dapat menyebabkan gangguan pertumbuhan,
penurunan kecerdasan, serta meningkatkan risiko berbagai penyakit.

Selainitu, gizijuga berperan dalam menjaga keseimbangan fungsitubuh.
Zat gizi seperti karbohidrat, protein, lemak, vitamin, mineral, dan air memiliki
fungsi masing-masing yang saling melengkapi. Karbohidrat dan lemak
berfungsi sebagai sumber energi, protein berperan dalam pembentukan
dan perbaikan jaringan tubuh, sedangkan vitamin dan mineral berfungsi
sebagai zat pengatur berbagai proses metabolisme tubuh.

Dalam konteks kesehatan masyarakat, pemenuhan gizi yang baik
merupakan salah satu faktor utama dalam meningkatkan kualitas
sumber daya manusia. Gizi yang cukup sejak masa kehamilan hingga
masa kanak-kanak akan membantu menciptakan generasi yang
sehat, cerdas, dan produktif. Oleh karena itu, pemahaman mengenai
gizi sangat penting bagi setiap keluarga, khususnya bagi ibu hamil
dan orang tua yang memiliki anak.

Dengan memahami pengertian gizi dan pentingnya pemenuhan
gizi yang seimbang, diharapkan setiap keluarga dapat lebih
memperhatikan pola makan dan kualitas makanan yang dikonsumsi
sehari-hari. Upaya ini menjadi salah satu langkah penting dalam
mencegah berbagai masalah kesehatan, termasuk stunting, serta
mendukung tumbuh kembang anak secara optimal.

2. Pengertian limu Gizi

liImu gizi adalah cabang ilmu pengetahuan yang mempelajari
hubungan antara makanan, zat gizi, dan kesehatan manusia. lImu ini
membahas bagaimana makanan yang dikonsumsi seseorang dapat
memengaruhi pertumbuhan, perkembangan, fungsi tubuh, serta
kondisi kesehatan secara keseluruhan. Dengan kata lain, ilmu gizi
mempelajari bagaimana tubuh memperoleh, mencerna, menyerap,
dan memanfaatkan zat gizi yang terdapat dalam makanan.
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lImu gizi tidak hanya berfokus pada kandungan zat gizi dalam
makanan, tetapi juga mempelajari proses biologis yang terjadi
di dalam tubuh setelah makanan dikonsumsi. Proses tersebut
meliputi pencernaan, penyerapan, metabolisme, penyimpanan,
dan penggunaan zat gizi oleh sel-sel tubuh. Selain itu, ilmu gizi
juga mempelajari dampak kekurangan maupun kelebihan zat gizi
terhadap kesehatan manusia.

Dalam perkembangannya, ilmu gizi menjadi bidang ilmu yang
sangat penting dalam upaya meningkatkan kesehatan masyarakat.
llImu ini memberikan dasar ilmiah bagi penyusunan pola makan
yang sehat dan seimbang, pencegahan penyakit akibat kekurangan
gizi, serta penanggulangan berbagai masalah gizi yang terjadi di
masyarakat, seperti gizi buruk, anemia, obesitas, dan stunting.

lImu gizi juga memiliki peran penting dalam mendukung
pertumbuhan dan perkembangan manusia sepanjang siklus
kehidupan, mulai dari masa kehamilan, masa bayi, masa anak-anak,
remaja, hingga dewasa dan lanjut usia. Pada masa kehamilan, ilmu
gizi membantu menentukan kebutuhan nutrisi ibu dan janin agar
pertumbuhan janin berlangsung optimal. Sementara itu, pada
masa bayi dan anak-anak, ilmu gizi memberikan pedoman tentang
pemberian makanan yang tepat untuk mendukung tumbuh
kembang anak.

Selain mempelajari kebutuhan gizi individu, ilmu gizi juga
berkaitan dengan aspek sosial, ekonomi, budaya, dan lingkungan
yang memengaruhi pola konsumsi makanan masyarakat. Misalnya,
ketersediaan pangan, tingkat pendidikan, kebiasaan makan dalam
keluarga, serta kondisi ekonomi dapat memengaruhi kualitas gizi
yang dikonsumsi seseorang.

Dalam konteks pencegahan stunting, ilmu gizi memiliki peranan
yang sangat penting karena memberikan pemahaman mengenai
kebutuhan gizi ibu hamil, bayi, dan anak-anak. Melalui ilmu gizi,
masyarakat dapat mengetahui jenis makanan yang bergizi, cara
mengolah makanan yang baik, serta pola makan yang sehat untuk
mendukung pertumbuhan anak secara optimal.
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3. Ruang Lingkup IImu Gizi

Ruang lingkup ilmu gizi mencakup berbagai aspek yang berkaitan
dengan makanan, zat gizi, serta pengaruhnya terhadap kesehatan
manusia. lImu gizi tidak hanya mempelajari kandungan zat gizi
dalam makanan, tetapi juga mencakup proses pemanfaatan zat gizi
oleh tubuh, faktor-faktor yang memengaruhi status gizi, serta upaya
untuk meningkatkan kesehatan melalui perbaikan pola makan.
Dengan ruang lingkup yang luas, ilmu gizi menjadi salah satu bidang
penting dalam mendukung kesehatan individu maupun masyarakat.

Salahsaturuanglingkup utamadalamilmugiziadalah mempelajari
zat gizi dan fungsinya bagi tubuh. Zat gizi yang terkandung dalam
makanan terdiri dari berbagai jenis seperti karbohidrat, protein,
lemak, vitamin, mineral, dan air. Masing-masing zat gizi memiliki
fungsi yang berbeda dalam tubuh. Karbohidrat dan lemak berfungsi
sebagai sumber energi, protein berperan dalam pembentukan dan
perbaikan jaringan tubuh, sedangkan vitamin dan mineral berfungsi
sebagai zat pengatur berbagai proses metabolisme.

Ruang lingkup ilmu gizi juga mencakup proses metabolisme
zat gizi dalam tubuh. Proses ini meliputi bagaimana makanan
dicerna di dalam sistem pencernaan, diserap oleh tubuh, diangkut
melalui darah, dan dimanfaatkan oleh sel-sel tubuh untuk berbagai
kebutuhan. Selain itu, ilmu gizi juga mempelajari bagaimana tubuh
menyimpan zat gizi dan menggunakannya ketika diperlukan.

Aspek lain yang termasuk dalam ruang lingkup ilmu gizi adalah
kebutuhan gizi manusia sepanjang siklus kehidupan. Setiap tahap
kehidupan memiliki kebutuhan gizi yang berbeda, mulai dari masa
kehamilan, masa bayi, anak-anak, remaja, dewasa, hingga lanjut usia.
Pada masa kehamilan, misalnya, kebutuhan gizi meningkat karena
ibu harus memenuhi kebutuhan dirinya sendiri sekaligus kebutuhan
janin yang sedang berkembang. Pada masa anak-anak, kebutuhan
gizi sangat penting untuk mendukung pertumbuhan fisik dan
perkembangan otak.

llImu gizi juga mempelajari hubungan antara pola makan dan
kesehatan. Pola makan yang tidak seimbang dapat menyebabkan
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berbagai masalah kesehatan, seperti kekurangan gizi, anemia,
obesitas, penyakit jantung, diabetes, serta gangguan pertumbuhan
seperti stunting pada anak. Oleh karena itu, ilmu gizi memberikan
pedoman mengenai pola makan yang sehat dan seimbang agar
tubuh tetap sehat dan berfungsi dengan baik.

Selain itu, ruang lingkup ilmu gizi mencakup masalah gizi di
masyarakat. Hal ini meliputi identifikasi masalah gizi seperti gizi buruk,
kekurangan zat gizi tertentu, stunting, dan masalah kelebihan gizi. lImu
gizi juga membahas berbagai upaya untuk mengatasi masalah tersebut
melalui program perbaikan gizi, edukasi masyarakat, peningkatan
ketersediaan pangan bergizi, serta kebijakan kesehatan masyarakat.

Ruang lingkup lainnya adalah pendidikan dan penyuluhan gizi.
Kegiatan ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan dan
kesadaran masyarakat mengenai pentingnya konsumsi makanan
yang bergizi dan seimbang. Melalui pendidikan gizi, masyarakat
diharapkan mampu memilih, mengolah, dan mengonsumsi makanan
yang sehat untuk memenuhi kebutuhan gizi keluarga.

Dalam konteks pencegahan stunting, ruang lingkup ilmu gizi
sangat penting karena mencakup pemenuhan gizi ibu hamil,
pemberian ASI eksklusif, pemberian makanan pendamping ASI
(MP-ASI) yang tepat, serta pemantauan pertumbuhan anak.
Upaya-upaya tersebut menjadi bagian penting dalam memastikan
anak mendapatkan asupan gizi yang cukup untuk tumbuh dan
berkembang secara optimal.

4. Pentingnya limu Gizi dalam Kehidupan

llmu gizi memiliki peranan yang sangat penting dalam
kehidupan manusia karena berkaitan langsung dengan kesehatan,
pertumbuhan, dan kualitas hidup. Setiap manusia membutuhkan
zat gizi yang cukup dan seimbang untuk menjalankan berbagai
aktivitas sehari-hari serta mempertahankan fungsi tubuh secara
optimal. Dengan memahami ilmu gizi, seseorang dapat mengetahui
jenis makanan yang dibutuhkan tubuh, jumlah yang tepat untuk
dikonsumsi, serta cara mengolah makanan agar kandungan gizinya
tetap terjaga.
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Salah satu pentingnya ilmu gizi adalah menunjang pertumbuhan
dan perkembangan tubuh. Pada masa bayi, anak-anak, dan
remaja, tubuh mengalami pertumbuhan yang sangat pesat. Proses
pertumbuhan tersebut membutuhkan asupan gizi yang cukup,
seperti protein untuk pembentukan jaringan tubuh, kalsium untuk
pertumbuhan tulang dan gigi, serta berbagai vitamin dan mineral
untuk mendukung perkembangan organ tubuh. Kekurangan
gizi pada masa pertumbuhan dapat menyebabkan gangguan
perkembangan fisik maupun mental.

llImu gizi juga sangat penting dalam menjaga kesehatan dan
meningkatkan daya tahan tubuh. Tubuh yang mendapatkan asupan
gizi yang cukup akan memiliki sistem kekebalan tubuh yang lebih
baik dalam melawan berbagai penyakit. Zat gizi seperti vitamin C,
vitamin A, zat besi, dan protein berperan dalam meningkatkan
sistem imun. Sebaliknya, kekurangan zat gizi dapat membuat tubuh
lebih mudah terserang penyakit.

Selain itu, ilmu gizi berperan dalam mencegah berbagai masalah
kesehatan. Pola makan yang tidak sehat dapat menyebabkan
berbagai penyakit, seperti anemia, obesitas, diabetes, penyakit
jantung, dan gangguan metabolisme lainnya. Dengan pengetahuan
tentang ilmu gizi, masyarakat dapat mengatur pola makan yang lebih
sehat dan seimbang sehingga risiko penyakit dapat diminimalkan.

IImu gizi juga sangat penting bagi ibu hamil dan perkembangan
janin. Selama masa kehamilan, ibu membutuhkan asupan gizi yang
lebih banyak untuk mendukung pertumbuhan dan perkembangan
janin di dalam kandungan. Kekurangan gizi pada ibu hamil dapat
menyebabkan berbagai masalah kesehatan, sepertianemia, bayi lahir
dengan berat badan rendah, serta meningkatkan risiko terjadinya
stunting pada anak. Oleh karena itu, pemenuhan gizi selama masa
kehamilan menjadi salah satu faktor penting dalam menciptakan
generasi yang sehat.

Dalam kehidupan keluarga, ilmu gizi membantu orang tua
mengatur pola makan keluarga secara lebih baik. Orang tua dapat
memilih bahan makanan yang bergizi, mengatur menu makanan
yang seimbang, serta memastikan anak-anak mendapatkan asupan
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gizi yang cukup. Pengetahuan ini sangat penting dalam upaya
mencegah berbagai masalah gizi pada anak, termasuk stunting.

Ditingkatmasyarakat,ilmugizijugaberperandalammeningkatkan
kualitas sumber daya manusia. Individu yang mendapatkan gizi yang
cukup sejak masa kehamilan hingga masa pertumbuhan cenderung
memiliki kesehatan yang lebih baik, kemampuan belajar yang lebih
tinggi, serta produktivitas kerja yang lebih optimal. Oleh karena
itu, pemenuhan gizi yang baik merupakan investasi penting bagi
pembangunan bangsa.

B. Zat Gizi Makro (Karbohidrat, Protein, Lemak)

Zat gizi makro adalah zat gizi yang dibutuhkan tubuh dalam
jumlah besar untuk memenuhi kebutuhan energi, pertumbuhan,
serta pemeliharaan fungsi tubuh. Zat gizi ini menjadi komponen
utama dalam makanan sehari-hari dan memiliki peranan penting
dalam menjaga kesehatan. Zat gizi makro terdiri dari tiga jenis utama,
yaitu karbohidrat, protein, dan lemak.

Ketiga zat gizi tersebut memiliki fungsi yang berbeda namun
saling melengkapi dalam mendukung aktivitas tubuh. Kekurangan
maupun kelebihan zat gizi makro dapat memengaruhi kesehatan,
pertumbuhan, serta perkembangan seseorang, terutama pada ibu
hamil, bayi, dan anak-anak.

1. Karbohidrat

Karbohidrat merupakan salah satu zat gizi makro yang sangat
penting bagi tubuh karena berfungsi sebagai sumber energi utama.
Energi yang dihasilkan dari karbohidrat digunakan oleh tubuh
untuk menjalankan berbagai aktivitas sehari-hari, seperti bergerak,
bekerja, berpikir, serta menjaga fungsi organ-organ tubuh. Ketika
karbohidrat dikonsumsi, tubuh akan memecahnya menjadi glukosa
yang kemudian digunakan oleh sel-sel tubuh sebagai bahan bakar
energi.

Karbohidrat sangat dibutuhkan oleh semua kelompok usia,
terutama ibu hamil, bayi, dan anak-anak yang sedang mengalami
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masa pertumbuhan dan perkembangan. Pada ibu hamil, karbohidrat
berperan dalam menyediakan energi yang cukup untuk menunjang
aktivitas ibu sekaligus mendukung pertumbuhan janin di dalam
kandungan. Sementara itu, pada anak-anak, karbohidrat membantu
menjaga stamina serta mendukung perkembangan otak dan
kemampuan belajar.

Selain sebagai sumber energi, karbohidrat juga memiliki beberapa
fungsi penting lainnya dalam tubuh. Karbohidrat membantu
menghemat penggunaan protein sehingga protein dapat digunakan
secara optimal untuk membangun dan memperbaiki jaringan
tubuh. Karbohidrat juga membantu mengatur metabolisme lemak
serta menjaga keseimbangan kadar gula dalam darah. Karbohidrat
secara umum dapat dibedakan menjadi dua jenis, yaitu karbohidrat
sederhana dan karbohidrat kompleks.

a. Karbohidrat Sederhana

Karbohidrat sederhana adalah jenis karbohidrat yang memiliki
struktur kimia yang lebih sederhana sehingga mudah dicerna
dan cepat diserap oleh tubuh. Karena proses pencernaannya
berlangsung cepat, karbohidrat sederhana dapat dengan cepat
meningkatkan kadar gula dalam darah dan memberikan energi
dalam waktu singkat.

Karbohidrat sederhana biasanya terdiri dari satu atau dua
molekul gula, seperti glukosa, fruktosa, dan sukrosa. Zat ini sering
disebut sebagai gula sederhana. Meskipun dapat memberikan
energi dengan cepat, konsumsi karbohidrat sederhana perlu
dikontrol agar tidak berlebihan karena dapat berdampak kurang
baik bagi kesehatan.

Karbohidrat sederhana dapat ditemukan secara alami dalam
beberapa jenis makanan. Contohnya adalah buah-buahan dan
susu. Buah-buahan mengandung fruktosa yang merupakan
gula alami yang disertai dengan vitamin, mineral, dan serat yang
bermanfaat bagi tubuh. Susu mengandung laktosa yang juga
merupakan jenis gula alami yang penting bagi tubuh.
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Selain yang berasal dari sumber alami, karbohidrat
sederhana juga banyak ditemukan dalam makanan olahan yang
mengandung gula tambahan. Contohnya antara lain:

« Gula pasir
« Sirup
«  Permen

+  Kue manis
+  Minuman bersoda
«  Minuman kemasan yang mengandung gula tinggi

Makanan dan minuman tersebut biasanya memilikikandungan
gula yang tinggi tetapi rendah nutrisi penting lainnya. Oleh
karena itu, konsumsi karbohidrat sederhana dari makanan olahan
sebaiknya dibatasi.

Dalam tubuh, karbohidrat sederhana akan diubah menjadi
glukosa yang kemudian digunakan sebagai sumber energi oleh
sel-sel tubuh. Energi ini sangat dibutuhkan untuk menjalankan
aktivitas sehari-hari, termasuk aktivitas fisik dan kerja otak. Namun
jika asupan gula sederhana terlalu banyak, kelebihan glukosa
akan disimpan dalam tubuh dalam bentuk lemak.

Konsumsikarbohidratsederhanayangberlebihandalamjangka
panjang dapat meningkatkan risiko berbagai masalah kesehatan,
seperti obesitas, diabetes, serta gangguan metabolisme. Pada
anak-anak, konsumsi makanan manis yang berlebihan juga dapat
mengurangi nafsu makan terhadap makanan bergizi lainnya.

Bagi ibu hamil dan anak-anak, pemenuhan kebutuhan energi
tetap penting, tetapi sumber energi sebaiknya lebih banyak
diperoleh dari karbohidrat kompleks yang lebih sehat dan
memberikan energi yang lebih stabil. Karbohidrat sederhana
tetap boleh dikonsumsi dalam jumlah wajar, terutama jika berasal
dari sumber alami seperti buah-buahan.
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b. Karbohidrat Kompleks

Karbohidrat kompleks merupakan jenis karbohidrat yang
dicernalebihlambat olehtubuh sehingga dapat memberikan energi
yang lebih stabil dan tahan lama. Karbohidrat kompleks biasanya
mengandung serat yang bermanfaat bagi sistem pencernaan.
Sumber karbohidrat kompleks antara lain nasi, jagung, gandum,
kentang, ubi jalar, singkong, dan berbagai jenis biji-bijian.

Di Indonesia, nasi merupakan sumber karbohidrat utama
bagi sebagian besar masyarakat. Selain nasi, masyarakat juga
mengonsumsi berbagai sumber karbohidrat lain seperti jagung,
sagu, ubi, dan singkong yang memiliki nilai gizi yang baik.

Konsumsi karbohidrat yang cukup dan seimbang sangat
penting untukmenjagakesehatan tubuh.Kekurangan karbohidrat
dapat menyebabkan tubuh menjadi lemah, mudah lelah, sulit
berkonsentrasi, serta menurunnya kemampuan tubuh dalam
melakukan aktivitas. Sebaliknya, kelebihan konsumsi karbohidrat
dapat menyebabkan penumpukan energi dalam bentuk lemak
yang berpotensi menimbulkan obesitas.

Dalam konteks pencegahan stunting, pemenuhan kebutuhan
karbohidrat yang cukup menjadi salah satu faktor penting karena
energi yang cukup diperlukan untuk mendukung pertumbuhan
anak.Anak-anakyangkekuranganenergidalamjangkawaktulama
dapat mengalami gangguan pertumbuhan dan perkembangan.

Oleh karena itu, setiap keluarga perlu memperhatikan
pemenuhan kebutuhan karbohidrat dalam pola makan sehari-
hari dengan memilih sumber karbohidrat yang sehat dan bergizi.
Kombinasi yang seimbang antara karbohidrat, protein, lemak,
vitamin, dan mineral akan membantu menjaga kesehatan tubuh
serta mendukung pertumbuhan dan perkembangan anak secara
optimal.

2. Protein

Protein merupakan zat giziyang berfungsisebagaizat pembangun
tubuh. Protein berperan penting dalam pembentukan dan perbaikan
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jaringan tubuh, termasuk otot, kulit, rambut, serta organ-organ
tubuh lainnya. Protein juga berfungsi dalam pembentukan enzim,
hormon, serta antibodi yang membantu tubuh melawan infeksi.

Protein sangat penting bagi ibu hamil karena berperan dalam
pertumbuhan dan perkembangan janin. Selain itu, protein juga
sangat dibutuhkan oleh bayi dan anak-anak untuk mendukung
pertumbuhan fisik dan perkembangan otak. Sumber protein dapat
dibedakan menjadi dua jenis, yaitu;

a. Protein hewani

Protein hewani adalah jenis protein yang berasal dari sumber
makanan hewan. Protein ini memiliki nilai gizi yang tinggi karena
mengandung asam amino esensial yang lengkap yang sangat
dibutuhkan oleh tubuh untuk pertumbuhan, perbaikan jaringan,
serta berbagai fungsi metabolisme. Oleh karena itu, protein
hewani sering dianggap sebagai sumber protein berkualitas
tinggi.

Asam amino esensial adalah komponen penting pembentuk
protein yang tidak dapat diproduksi oleh tubuh sendiri, sehingga
harus diperoleh melalui makanan. Kandungan asam amino yang
lengkap dalam protein hewani membuat zat giziini sangat penting
terutama bagi ibu hamil, bayi, dan anak-anak yang sedang berada
dalam masa pertumbuhan.

Protein hewani memiliki berbagai fungsi penting bagi tubuh.
Salah satunya adalah membantu pembentukan dan perbaikan
jaringan tubuh seperti otot, kulit, rambut, serta organ-organ
tubuh. Selain itu, protein juga berperan dalam pembentukan
enzim, hormon, serta antibodi yang membantu tubuh melawan
infeksi dan penyakit.

Bagi ibu hamil, konsumsi protein hewanisangat penting karena
berperan dalam mendukung pertumbuhan dan perkembangan
janin di dalam kandungan. Protein membantu pembentukan
sel-sel baru, jaringan tubuh, serta perkembangan organ janin.
Kekurangan protein pada masa kehamilan dapat meningkatkan
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risiko bayi lahir dengan berat badan rendah serta gangguan
pertumbuhan.

Pada anak-anak, protein hewani juga sangat dibutuhkan
untuk mendukung pertumbuhan fisik dan perkembangan otak.
Anak yang mendapatkan asupan protein yang cukup cenderung
memiliki pertumbuhan yang lebih baik serta sistem kekebalan
tubuh yang lebih kuat. Beberapa contoh sumber protein hewani
antara lain:

« Daging sapi
- Daging ayam
« lkan

« Telur

+ Susu dan produk olahannya seperti keju dan yogurt
« Udang dan berbagai jenis makanan laut

Ikan merupakan salah satu sumber protein hewani yang
sangat baik karena selain mengandung protein tinggi juga kaya
akan asam lemak omega-3 yang bermanfaat bagi perkembangan
otak, terutama pada anak-anak dan janin.

Meskipun protein hewani sangat bermanfaat bagi tubuh,
konsumsinya tetap perlu disesuaikan dengan kebutuhan tubuh
dan diimbangi dengan sumber gizi lainnya. Pola makan yang
seimbang antara protein hewani, protein nabati, karbohidrat,
lemak, vitamin, dan mineral sangat penting untuk menjaga
kesehatan tubuh secara menyeluruh.

Dalam upaya pencegahan stunting, pemenuhan kebutuhan
protein hewani menjadi salah satu faktor yang sangat penting.
Anak-anak yang mendapatkan asupan protein hewani yang
cukup sejak dini memiliki peluang lebih besar untuk tumbuh
secara optimal serta memiliki perkembangan fisik dan kognitif
yang lebih baik.
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b. Protein nabati.

Protein nabati adalah jenis protein yang berasal dari sumber
makanan tumbuhan. Protein ini diperoleh dari berbagai bahan
pangan seperti kacang-kacangan, biji-bijian, serta produk olahan
kedelai. Meskipun umumnya kandungan asam amino dalam
protein nabati tidak selengkap protein hewani, protein nabati
tetap memiliki peranan penting dalam memenuhi kebutuhan gizi
tubuh.

Protein nabati berfungsi sebagai zat pembangun yang
membantu pembentukan dan perbaikan jaringan tubuh. Selain
itu, protein juga berperan dalam pembentukan enzim, hormon,
serta berbagai komponen penting dalam tubuh yang mendukung
proses metabolisme dan sistem kekebalan tubuh.

Protein nabati memiliki keunggulan karena biasanya juga
mengandung zat gizi lain yang bermanfaat bagi kesehatan,
seperti serat, vitamin, mineral, serta berbagai senyawa bioaktif
yang baik bagi tubuh. Kandungan serat dalam protein nabati
sangat bermanfaat untuk menjaga kesehatan sistem pencernaan
dan membantu mengontrol kadar kolesterol dalam darah.

Sumber protein nabati sangat mudah ditemukan dalam
berbagai jenis bahan pangan yang sering dikonsumsi masyarakat.
Beberapa contoh sumber protein nabati antara lain:

«  Kedelai

« Tempe

« Tahu

« Kacang tanah

« Kacang hijau

« Kacang merah

« Kacang kedelai

« Kacang polong

«+ Biji-bijian seperti wijen dan biji bunga matahari
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Di Indonesia, tempe dan tahu merupakan sumber protein
nabati yang sangat populer dan banyak dikonsumsi oleh
masyarakat. Tempe, yang merupakan hasil fermentasi kedelai,
tidak hanya kaya protein tetapi juga mengandung vitamin B dan
berbagai zat gizi lain yang bermanfaat bagi kesehatan.

Bagi ibu hamil dan anak-anak, protein nabati dapat menjadi
pelengkap yang baik untuk memenuhi kebutuhan protein harian.
Kombinasi antara protein nabati dan protein hewani dalam pola
makan sehari-hari dapat membantu memenuhi kebutuhan asam
amino yang diperlukan oleh tubuh.

Protein nabati juga memiliki peran penting dalam menjaga
kesehatan jangka panjang. Konsumsi protein nabati yang cukup
dapat membantu menurunkan risiko berbagai penyakit, seperti
penyakit jantung dan gangguan metabolisme.

3. Lemak

Lemak merupakan salah satu zat gizi makro yang sangat penting
bagi tubuh selain karbohidrat dan protein. Lemak berfungsi sebagai
sumber energi cadangan yang dapat digunakan oleh tubuh ketika
kebutuhan energi dari karbohidrat tidak mencukupi. Lemak juga
memiliki kandungan energi yang lebih tinggi dibandingkan zat gizi
lainnya, sehingga dapat memberikan energi yang cukup bagi tubuh
untuk menjalankan berbagai aktivitas.

Selain sebagai sumber energi, lemak memiliki berbagai fungsi
penting dalam tubuh. Lemak membantu melindungi organ-organ
vital seperti jantung, ginjal, dan hati dari benturan atau cedera.
Lemak juga berperan dalam menjaga suhu tubuh agar tetap stabil
serta membantu proses penyerapan beberapa vitamin penting yang
larut dalam lemak, yaitu vitamin A, D, E, dan K.

Lemak juga berperan dalam pembentukan struktur sel-sel tubuh,
termasuk membran sel, serta membantu pembentukan hormonyang
berperan dalam berbagai proses metabolisme tubuh. Pada ibu hamil,
lemak memiliki peranan penting dalam mendukung pertumbuhan
dan perkembangan janin, terutama dalam perkembangan otak dan
sistem saraf.
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Bagi bayi dan anak-anak, lemak juga merupakan komponen
penting dalam proses pertumbuhan dan perkembangan. Lemak
membantu menyediakan energi yang dibutuhkan untuk aktivitas
dan pertumbuhan serta mendukung perkembangan otak yang
optimal. Oleh karena itu, kebutuhan lemak pada anak-anak tidak
boleh diabaikan, meskipun konsumsinya tetap harus dalam jumlah
yang seimbang.

Sumber lemak dapat diperoleh dari berbagai jenis makanan,
baik yang berasal dari hewan maupun tumbuhan. Beberapa contoh
sumber lemak antara lain:

+ Minyak goreng

+ Mentega dan margarin

+ Santan

« Daging dan kulit ayam

« lkan

+ Susu dan produk olahannya

+ Kacang-kacangan

« Alpukat

+  Biji-bijian

Lemak secara umum dapat dibedakan menjadi dua jenis, yaitu
lemak jenuh dan lemak tidak jenuh. Lemak jenuh biasanya banyak
ditemukan pada produk hewani seperti daging berlemak dan
mentega, sedangkan lemak tidak jenuh lebih banyak ditemukan
pada minyak nabati, ikan, dan kacang-kacangan. Lemak tidak
jenuh umumnya dianggap lebih baik bagi kesehatan karena dapat
membantu menjaga kesehatan jantung.

Meskipun lemak memiliki banyak manfaat bagi tubuh, konsumsi
lemak yang berlebihan dapat menyebabkan berbagai masalah
kesehatan seperti obesitas, peningkatan kadar kolesterol, serta
penyakit jantung. Oleh karena itu, konsumsi lemak perlu diatur
dengan baik agar tidak berlebihan.
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Dalam konteks pencegahan stunting, lemak tetap memiliki
peranan penting karena membantu menyediakan energi yang
cukup serta mendukung perkembangan otak anak. Pola makan yang
seimbang dengan kombinasi karbohidrat, protein, lemak, vitamin,
dan mineral sangat diperlukan untuk memastikan kebutuhan gizi
terpenuhi dengan baik.

C. Zat Gizi Mikro (Vitamin dan Mineral)

Zat gizi mikro adalah zat gizi yang dibutuhkan oleh tubuh dalam
jumlah kecil, namun memiliki peranan yang sangat penting dalam
menjaga kesehatan, mendukung pertumbuhan, serta mengatur
berbagai proses metabolisme dalam tubuh. Zat gizi mikro terdiri dari
vitamin dan mineral yang berfungsi sebagai zat pengatur berbagai
fungsi tubuh.

Meskipun dibutuhkan dalam jumlah yang sedikit, kekurangan zat
gizi mikro dapat menimbulkan berbagai gangguan kesehatan. Pada
ibu hamil dan anak-anak, kekurangan vitamin dan mineral dapat
memengaruhi pertumbuhan, perkembangan, serta meningkatkan
risiko berbagai masalah kesehatan, termasuk stunting.

Vitamin dan mineral berperan dalam berbagai fungsi penting
tubuh, seperti membantu pembentukan sel, menjaga sistem
kekebalan tubuh, mendukung perkembangan otak, serta membantu
berbagai reaksi kimia yang terjadi dalam tubuh. Oleh karena itu,
pemenuhan kebutuhan zat gizi mikro melalui konsumsi makanan
yang beragam dan bergizi sangat penting.

Zat gizi mikro umumnya diperoleh dari berbagai jenis makanan
seperti sayur-sayuran, buah-buahan, kacang-kacangan, produk
hewani, serta bahan pangan lainnya. Pola makan yang beragam
sangat dianjurkan agar tubuh mendapatkan berbagai jenis vitamin
dan mineral yang dibutuhkan.

1. Vitamin

Vitamin adalah senyawa organik yang dibutuhkan oleh tubuh
dalam jumlah kecil untuk membantu berbagai proses metabolisme
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dan menjaga kesehatan tubuh. Vitamin berperan dalam
pertumbuhan, pemeliharaan jaringan tubuh, serta meningkatkan
sistem kekebalan tubuh.

Vitamin dapat dibedakan menjadi dua kelompok utama, yaitu
vitamin yang larut dalam lemak dan vitamin yang larut dalam air.
Vitamin yang larut dalam lemak meliputi vitamin A, D, E, dan K,
sedangkan vitamin yang larut dalam air meliputi vitamin B kompleks
dan vitamin C. Beberapa fungsi penting vitamin antara lain:

«  Membantu pertumbuhan dan perkembangan tubuh
« Meningkatkan daya tahan tubuh terhadap penyakit
«  Membantu proses metabolisme energi

« Menjaga kesehatan kulit, mata, dan jaringan tubuh

+  Mendukung perkembangan sistem saraf dan otak

a. Mineral

Mineral adalah zat gizi mikro yang dibutuhkan tubuh dalam
jumlah kecil, namun memiliki peranan yang sangat penting dalam
berbagai proses kehidupan. Mineral merupakan zat anorganik
yang tidak dapat diproduksi oleh tubuh sehingga harus diperoleh
dari makanan yang dikonsumsi sehari-hari. Mineral berfungsi
sebagai zat pengatur yang membantu menjaga keseimbangan
berbagai proses metabolisme dalam tubuh.

Mineral memiliki banyak fungsi penting bagi tubuh. Salah
satu fungsi utamanya adalah membantu pembentukan dan
pemeliharaan tulang serta gigi yang kuat. Selain itu, mineral juga
berperan dalam menjaga keseimbangan cairan tubuh, membantu
kerja sistem saraf, serta mendukung fungsi otot dan berbagai
enzim yang terlibat dalam proses metabolisme.

Bagi ibu hamil, mineral memiliki peranan yang sangat penting
dalam mendukung kesehatan ibu serta pertumbuhan dan
perkembangan janin di dalam kandungan. Kekurangan mineral
tertentu pada masa kehamilan dapat menyebabkan berbagai
masalah kesehatan, seperti anemia, gangguan perkembangan janin,
serta meningkatnya risiko bayi lahir dengan berat badan rendah.
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Pada bayi dan anak-anak, mineral juga sangat diperlukan
untuk mendukung pertumbuhan tulang, perkembangan otak,
serta meningkatkan daya tahan tubuh. Kekurangan mineral
dalam jangka waktu yang lama dapat mengganggu proses
pertumbuhan dan perkembangan anak serta meningkatkan
risiko terjadinya stunting. Beberapa jenis mineral yang penting
bagi tubuh antara lain:

. Kalsium

Kalsium berperan penting dalam pembentukan dan
pemeliharaan tulang serta gigi yang kuat. Selain itu, kalsium juga
membantu proses pembekuan darah, kontraksi otot, serta fungsi
sistem saraf. Sumber kalsium dapat ditemukan pada susu, keju,
yogurt, ikan, serta sayuran hijau.

. Zat Besi (Fe)

Zat besi berfungsi dalam pembentukan hemoglobin dalam
sel darah merah yang bertugas mengangkut oksigen ke seluruh
tubuh. Kekurangan zat besi dapat menyebabkan anemia yang
ditandai dengan gejala seperti mudah lelah, pucat, dan lemah.
Sumber zat besi antara lain daging merah, hati, telur, sayuran
hijau, serta kacang-kacangan.

. Yodium

Yodium berperan dalam pembentukan hormon tiroid
yang mengatur metabolisme tubuh serta perkembangan
otak. Kekurangan yodium dapat menyebabkan gangguan
pertumbuhan, gangguan perkembangan mental, serta penyakit
gondok. Sumber yodium antara lain garam beryodium, ikan laut,
dan makanan laut lainnya.

. Seng (Zinc)

Seng memiliki peranan penting dalam pertumbuhan,
perkembangan sel, serta meningkatkan sistem kekebalan tubuh.
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Mineral ini juga membantu proses penyembuhan luka dan
mendukung perkembangan otak pada anak-anak. Sumber seng
antara lain daging, ikan, telur, serta kacang-kacangan.

f. Fosfor

Fosfor bekerja bersama kalsium dalam pembentukan
tulang dan gigi. Selain itu, fosfor juga berperan dalam proses
penyimpanan dan penggunaan energi dalam tubuh. Fosfor dapat
ditemukan pada daging, ikan, susu, serta biji-bijian.

D. Kebutuhan Gizi Berdasarkan Siklus Kehidupan

Kebutuhan gizi manusia tidak sama pada setiap tahap kehidupan.
Tubuh membutuhkan zat gizi dalam jumlah dan proporsi yang
berbeda tergantung pada usia, kondisi fisiologis, serta aktivitas yang
dilakukan. Pemahaman tentang kebutuhan gizi berdasarkan siklus
kehidupan penting untuk memastikan setiap individu mendapatkan
asupan gizi yang tepat sehingga pertumbuhan, perkembangan, dan
kesehatan dapat terjaga optimal.

1. Masa Kehamilan

Masa kehamilan adalah periode penting dalam siklus
kehidupan seorang wanita karena asupan gizi ibu secara langsung
memengaruhi kesehatan ibu dan perkembangan janin. Kekurangan
atau ketidakseimbangan gizi pada masa ini dapat berdampak pada
pertumbuhan janin, berat lahir bayi, serta risiko terjadinya stunting
pada anak di masa depan. Oleh karena itu, pemenuhan kebutuhan
gizi selama kehamilan menjadi sangat krusial. Ibu hamil memerlukan
asupan gizi yang lebih banyak dibandingkan kondisi normal
karena selain memenuhi kebutuhan dirinya sendiri, ibu juga harus
menyediakan zat gizi bagi pertumbuhan janin. Beberapa kebutuhan
gizi penting pada masa kehamilan meliputi:

a. Energi
Ibu hamil membutuhkan tambahan energi untuk mendukung

aktivitas sehari-hari serta pertumbuhan janin. Energi utama
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diperoleh dari karbohidrat dan lemak sehat. Kekurangan energi
dapat menyebabkan kelelahan, penurunan daya tahan tubuh,
serta gangguan pertumbuhan janin.

. Protein

Protein berperan penting dalam pembentukan jaringan tubuh
janin, plasenta, dan volume darah ibu. Protein juga membantu
perkembangan otot, organ, dan sel-sel tubuh janin.

. Zat Besi (Fe)

Zat besi membantu pembentukan hemoglobin untuk
mencegah anemia pada ibu hamil dan memastikan suplai oksigen
yang cukup bagi janin. Kekurangan zat besi dapat meningkatkan
risiko bayi lahir dengan berat badan rendah. Sumber zat besi antara
lain daging merah, hati, kacang-kacangan, dan sayuran hijau.

. Asam Folat

Asam folat sangat penting dalam pembentukan sel darah
merah dan mencegah cacat tabung saraf pada janin, seperti
spina bifida. Sumber asam folat meliputi sayuran hijau, kacang-
kacangan, jeruk, dan sereal fortifikasi.

. Kalsium dan Vitamin D

Kalsium diperlukan untuk pembentukan tulang dan gigi janin,
sedangkan vitamin D membantu penyerapan kalsium. Kekurangan
kalsium dapat menyebabkan pertumbuhan tulang janin terganggu
dan meningkatkan risiko osteoporosis pada ibu. Sumber kalsium
meliputi susu, yogurt, keju, ikan, dan sayuran hijau.

. Asam Lemak Omega-3

Asam lemak omega-3 penting untuk perkembangan otak dan
sistem saraf janin. Sumber omega-3 antara lain ikan laut seperti
salmon, sarden, dan makarel, serta biji chia dan kenari.
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2. Masa Menyusui

Ibu menyusui juga membutuhkan gizi yang cukup karena kualitas
dan kuantitas ASI dipengaruhi oleh asupan nutrisi ibu. Nutrisi yang
cukup akan memastikan bayi mendapatkan energi dan zat gizi yang
diperlukan untuk pertumbuhan dan perkembangan. Nutrisi penting
antara lain: protein, lemak sehat, vitamin, mineral, serta cairan yang
cukup.

3. Masa Bayi (0-12 Bulan)

Bayi memerlukan gizi yang sangat tinggi per kilogram berat
badan karena masa ini adalah periode pertumbuhan yang cepat. ASI
merupakan sumber nutrisi utama pada 6 bulan pertama, memberikan
protein, lemak, karbohidrat, vitamin, mineral, dan antibodi untuk
kekebalan. Setelah 6 bulan, bayi mulai diberi makanan pendamping
ASI (MP-ASI) untuk memenuhi kebutuhan energi, protein, vitamin,
dan mineral tambahan.

4. Masa Anak-Anak (1-12 Tahun)

Masa anak-anak, yaitu usia 1-12 tahun, merupakan periode
pertumbuhan yang pesat setelah masa bayi dan sebelum memasuki
masa remaja. Pada tahap ini, anak membutuhkan asupan gizi yang
cukup dan seimbang untuk mendukung perkembangan fisik,
kemampuan belajar, daya tahan tubuh, serta keterampilan motorik.
Kebutuhan gizi anak pada masa ini berbeda-beda sesuai usia, berat
badan, tinggi badan, serta tingkat aktivitasnya.

a. Kebutuhan Energi

Anak-anak membutuhkan energi untuk aktivitas sehari-
hari, termasuk bermain, belajar, dan bergerak. Energi diperoleh
dari karbohidrat sebagai sumber utama, lemak sehat sebagai
cadangan energi, serta protein untuk pertumbuhan. Kekurangan
energi dapat menyebabkan kelelahan, sulit berkonsentrasi, dan
pertumbuhan yang terhambat.
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b. Protein

Protein penting untuk pembentukan otot, jaringan tubuh,
organ, serta mendukung perkembangan otak. Protein juga
berperan dalam membentuk antibodi dan enzim tubuh, sehingga
meningkatkan daya tahan terhadap penyakit. Sumber protein
yang dianjurkan antara lain daging, ikan, ayam, telur, susu, tempe,
tahu, kacang-kacangan, biji-bijian.

c. Lemak

Lemak membantu menyediakan energi tinggi dan mendukung
perkembangan otak serta sistem saraf. Lemak sehat juga
diperlukan untuk penyerapan vitamin yang larut dalam lemak (A,
D, E, K). Sumber lemak sehat dapat diperoleh dari ikan berlemak,
minyak nabati, alpukat, dan kacang-kacangan.

d. Karbohidrat

Karbohidrat menjadi sumber energi utama bagi anak-anak.
Karbohidrat kompleks dari nasi, roti, sereal, kentang, dan ubi
memberikan energi yang stabil sepanjang hari. Karbohidrat juga
penting untuk mendukung aktivitas fisik dan konsentrasi belajar.

e. Vitamin dan Mineral

Vitamin dan mineral berperan penting dalam mendukung
pertumbuhan tulang, sistem imun, penglihatan, dan fungsi organ
lainnya. Beberapa nutrisi mikro yang penting bagi anak-anak
antara lain:

« Kalsium dan Vitamin D: untuk pertumbuhan tulang dan gigi

« Zat Besi: untuk pembentukan sel darah merah dan mencegah
anemia

« Vitamin A: mendukung penglihatan dan daya tahan tubuh

« Zinc dan Yodium: mendukung pertumbuhan, perkembangan
otak, dan fungsi metabolisme
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f. Pola Makan Seimbang

Pola makan seimbang adalah cara mengonsumsi berbagai
jenis makanan dalam proporsi yang tepat sehingga tubuh
mendapatkansemuazatgiziyangdibutuhkanuntukpertumbuhan,
perkembangan, dan kesehatan optimal. Pola makan seimbang
penting bagi semua kelompok usia, mulai dari bayi, anak-anak,
remaja, dewasa, hingga lansia. Bagi ibu hamil dan anak-anak, pola
makan seimbang menjadi kunci dalam mencegah stunting dan
memastikan pertumbuhan serta perkembangan yang optimal.
Pola makan seimbang bagi anak-anak harus mencakup:

« Karbohidrat kompleks sebagai sumber energi utama

« Protein dari sumber hewani dan nabati untuk pertumbuhan
« Lemak sehat untuk energi dan perkembangan otak

« Sayuran dan buah-buahan untuk vitamin, mineral, dan serat
« Cairan yang cukup untuk menjaga hidrasi

g. Pentingnya Pemenuhan Gizi

Pemenuhan gizi adalah faktor utama dalam menjaga
kesehatan, mendukung pertumbuhan, dan mencegah berbagai
gangguan kesehatan, termasuk stunting pada anak. Gizi yang
cukup dan seimbang sangat penting bagi semua kelompok usia,
terutama bagi ibu hamil, ibu menyusui, dan anak-anak, karena
masa-masa ini merupakan periode kritis untuk pertumbuhan fisik
dan perkembangan otak. Pemenuhan gizi yang tepat pada masa
anak-anak sangat penting untuk:

«  Mendukung pertumbuhan fisik yang optimal

«  Mencegah gangguan pertumbuhan dan stunting

« Meningkatkan daya tahan tubuh terhadap penyakit

+ Mengoptimalkan kemampuan belajar dan perkembangan kognitif

h. Masa Remaja (13-18 Tahun)

Remaja mengalami percepatan pertumbuhan (growth spurt),
sehingga membutuhkan asupan energi, protein, vitamin, dan
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mineral yang lebih tinggi. Kalsium dan vitamin D sangat penting
untuk pembentukan tulang yang kuat, sementara zat besi penting
terutama bagi remaja perempuan untuk mengganti kehilangan
darah selama menstruasi.

i. Masa Dewasa

Pada masa dewasa, kebutuhan gizi lebih fokus pada
pemeliharaan kesehatan, mencegah penyakit, dan menjaga berat
badan ideal. Pola makan seimbang yang cukup energi, protein,
lemak sehat, vitamin, dan mineral tetap diperlukan untuk menjaga
vitalitas, fungsi organ, dan kesehatan jantung.

j. Masa Lansia

Pada lansia, kebutuhan energi cenderung menurun karena
aktivitas fisik yang berkurang, namun kebutuhan protein, vitamin,
dan mineral tetap penting untuk menjaga massa otot, kepadatan
tulang, serta fungsi organ tubuh. Vitamin B12, kalsium, vitamin D,
dan serat menjadi nutrisi penting untuk mendukung kesehatan
lansia.

E. Empat Pilar Gizi Seimbang

Pedoman Gizi Seimbang yang telah diimplementasikan di Indo-
nesia sejak tahun 1955 merupakan realisasi dari rekomendasi Konfe-
rensi Pangan Sedunia di Roma tahun 1992. Pedoman tersebut meng-
gantikan slogan “4 Sehat 5 Sempurna” yang telah diperkenalkan
sejak tahun 1952 dan sudah tidak sesuai lagi dengan perkembangan
ilmu pengetahuan dan teknologi (IPTEK) dalam bidang gizi serta ma-
salah dan tantangan yang dihadapi. Dengan mengimplementasikan
pedoman tersebut diyakini bahwa masalah gizi beban ganda dapat
teratasi.

Prinsip Gizi Seimbang terdiri dari 4 (empat) Pilar yang pada
dasarnya merupakan rangkaian upaya untuk menyeimbangkan
antarazatgiziyang keluar dan zat gizi yang masuk dengan memonitor
berat badan secara teratur. Empat pilar tersebut adalah:
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1. Mengonsumsi Makanan Beragam

Tidak ada satupun jenis J—
makanan yang mengandung :
semua jenis zat gizi yang
dibutuhkan tubuh untuk
menjamin pertumbuhan dan
mempertahankan kesehatannya,
kecuali Air Susu Ibu (ASI) untuk
bayi baru lahir sampai berusia 6
bulan. Contoh: nasi merupakan TLNAING Gax) SEEANG

FPANDUAK KOMELIWME SEHAR] AR

sumber utama kalori, tetapi
miskin vitamin dan minerab https://kumparan.com/sofiewasiat/kebijakan-stunt-

ing-yang-tidak-membahas-anak-yang-sedang-stunt-
sayuran dan buah-buahan pada ing- TWRAVAYNaUM
umumnya kaya akan vitamin,
mineral dan serat, tetapi miskin kalori dan protein; ikan merupakan
sumber utama protein tetapi sedikit kalori. Khusus untuk bayi berusia
0-6 bulan, ASI merupakan makanan tunggal yang sempurna. Hal ini
disebabkan karena ASI dapat mencukupi kebutuhan untuk tumbuh
dan berkembang dengan optimal, serta sesuai dengan kondisi
fisiologis pencernaan dan fungsi lainnya dalam tubuh.

Apakah mengonsumsi makanan beragam tanpa memperhati-
kan jumlah dan proporsinya sudah benar? Tidak.

Yang dimaksudkan beranekaragam dalam prinsip ini selain
keanekaragaman jenis pangan juga termasuk proporsi makanan
yang seimbang, dalam jumlah yang cukup, tidak berlebihan dan
dilakukan secara teratur. Anjuran pola makan dalam beberapa
dekade terakhir telah memperhitungkan proporsi setiap kelompok
pangan sesuai dengan kebutuhan yang seharusnya. Contohnya, saat
ini dianjurkan mengonsumsi lebih banyak sayuran dan buah-buahan
dibandingkan dengan anjuran sebelumnya. Demikian pula jumlah
makanan yang mengandung gula, garam dan lemak yang dapat
meningkatkan resiko beberapa PTM, dianjurkan untuk dikurangi.
Akhir-akhir ini minum air dalam jumlah yang cukup telah dimasukkan
dalam komponen gizi seimbang oleh karena pentingnya air dalam
proses metabolisme dan dalam pencegahan dehidrasi.
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2. Membiasakan perilaku hidup bersih

Perilaku hidup bersih sangat terkait dengan prinsip Gizi Seimbang

Penyakit infeksi merupakan salah satu faktor penting yang
mempengaruhi status gizi seseorang secara langsung, terutama
anak-anak. Seseorang yang menderita penyakit infeksi akan
mengalami penurunan nafsu makan sehingga jumlah dan jenis
zat gizi yang masuk ke tubuh berkurang. Sebaliknya pada keadaan
infeksi, tubuh membutuhkan zat gizi yang lebih banyak untuk
memenuhi peningkatan metabolisme pada orang yang menderita
infeksi terutama apabila disertai panas. Pada orang yang menderita
penyakit diare, berarti mengalami kehilangan zat gizi dan cairan
secara langsung akan memperburuk kondisinya. Demikian pula
sebaliknya, seseorang yang menderita kurang gizi akan mempunyai
risiko terkena penyakit infeksi karena pada keadaan kurang gizi daya
tahan tubuh seseorang menurun, sehingga kuman penyakit lebih
mudah masuk dan berkembang. Kedua hal tersebut menunjukkan
bahwa hubungan kurang gizi dan penyakit infeksi adalah hubungan
timbal balik.

Dengan membiasakan perilaku hidup bersih akan menghindarkan
seseorang dari keterpaparan terhadap sumber infeksi. Contoh:
1) selalu mencuci tangan dengan sabun dan air bersih mengalir
sebelum makan, sebelum memberikan ASI, sebelum menyiapkan
makanan dan minuman, dan setelah buang air besar dan kecil,
akan menghindarkan terkontaminasinya tangan dan makanan dari
kuman penyakit antara lain kuman penyakit typus dan disentri; 2)
menutup makanan yang disajikan akan menghindarkan makanan
dihinggapi lalat dan binatang lainnya serta debu yang membawa
berbagai kuman penyakit; 3) selalu menutup mulut dan hidung
bila bersin, agar tidak menyebarkan kuman penyakit; dan 4) selalu
menggunakan alas kaki agar terhindar dari penyakit kecacingan.

3. Melakukan aktivitas fisik.

Aktivitasfisikyangmeliputisegalamacamkegiatantubuhtermasuk
olahraga merupakan salahsatu upaya untuk menyeimbangkan antara
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pengeluaran dan pemasukan zat gizi utamanyasumber energi dalam
tubuh. Aktivitas fisik memerlukan energi. Selain itu, aktivitas fisik
juga memperlancar sistem metabolisme di dalam tubuh termasuk
metabolisme zat gizi. Oleh karenanya, aktivitas fisik berperan dalam
menyeimbangkan zat gizi yang keluar dari dan yang masuk ke dalam
tubuh.

4. Mempertahankan dan memantau Berat Badan (BB) normal

Bagi orang dewasa salah satu indikator yang menunjukkan
bahwa telah terjadi keseimbangan zat gizi di dalam tubuh adalah
tercapainya Berat Badan yang normal, yaitu Berat Badan yang
sesuai untuk Tinggi Badannya. Indikator tersebut dikenal dengan
Indeks Masa Tubuh (IMT). Oleh karena itu, pemantauan BB normal
merupakan hal yang harus menjadi bagian dari ‘Pola Hidup’ dengan
‘Gizi Seimbang; sehingga dapat mencegah penyimpangan BB dari BB
normal, dan apabila terjadi penyimpangan dapat segera dilakukan
langkah-langkah pencegahan dan penanganannya.

Bagibayidanbalitaindikatoryangdigunakanadalah perkembangan
berat badan sesuai dengan pertambahan umur. Pemantauannya
dilakukan dengan menggunakan KMS.
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BAB VI
Gizi Pada Ibu Hamil

izi pada ibu hamil adalah

konsepyang menjelaskan m * =

kebutuhan nutrisi seorang

wanita selama masa kehami- jﬁw (®)

lan untuk menjaga keseha- E b~

tan dirinya sendiri sekaligus f-;‘?? w -
mendukung  pertumbuhan = :

dan perkembangan janin di https://www.mymealcatering.com/kesehatan/kebutu-
dalam kandungan. Masa ke- han-gizi-ibu-hamil html

hamilan merupakan periode

kritis karena janin berkembang pesat, organ-organ vital terbentuk,
dan sistem metabolisme ibu mengalami perubahan signifikan. Oleh
karena itu, asupan gizi yang tepat menjadi faktor utama dalam ke-
berhasilan kehamilan dan mencegah gangguan pertumbuhan pada
bayi, termasuk stunting.

Kondisi yang tercipta ketika seorang ibu hamil memperoleh
asupan makanan yang cukup, seimbang, dan sesuai dengan
kebutuhan tubuhnya, yang mencakup karbohidrat, protein,
lemak sehat, vitamin, mineral, dan cairan, sehingga mendukung
pertumbuhan janin, kesehatan ibu, dan persiapan untuk produksi
ASl setelah persalinan.

Gizi pada ibu hamil tidak hanya sebatas jumlah makanan yang
dikonsumsi, tetapi juga kualitas zat gizi yang dikandung makanan
tersebut. Artinya, makanan yang dikonsumsi harus mengandung
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nutrisi yang dapat memenuhi kebutuhan fisiologis ibu dan janin,
termasuk energi, protein, mikronutrien (vitamin dan mineral), serta
asam lemak esensial.

A. Perubahan Fisiologis pada Masa Kehamilan

Masa kehamilan merupakan periode yang ditandai oleh
berbagai perubahan fisiologis pada tubuh ibu untuk mendukung
pertumbuhan dan perkembangan janin. Perubahan inimemengaruhi
hampir seluruh sistem organ, termasuk sistem kardiovaskular,
pencernaan, metabolisme, hormon, dan kebutuhan gizi ibu.
Memahami perubahan fisiologis ini sangat penting agar asupan
gizi dan perawatan ibu hamil dapat disesuaikan dengan kebutuhan
tubuh yang meningkat.

1. Perubahan Sistem Kardiovaskular

Selama kehamilan, tubuh ibu mengalami berbagai perubahan
pada sistem kardiovaskular untuk mendukung pertumbuhan janin
dan persediaan darah yang cukup bagi plasenta. Perubahan ini
bersifat fisiologis dan normal, tetapi memengaruhi kebutuhan energi
dan zat gizi ibu. Memahami perubahan ini penting agar gizi dan
perawatan ibu hamil dapat disesuaikan dengan kondisi tubuhnya.

« Peningkatan Volume Darah: Selama kehamilan, volume darah
meningkat hingga 30-50% untuk memenuhi kebutuhan janin
dan plasenta serta mendukung sirkulasi tubuh ibu.

« Peningkatan Denyut Jantung: Denyut jantung ibu meningkat
10-20 kali per menit untuk memastikan suplai oksigen yang
cukup bagi ibu dan janin.

« Perubahan Tekanan Darah: Tekanan darah biasanya sedikit
menurun pada trimester pertama dan kedua, kemudian
kembali normal menjelang trimester ketiga.

2. Perubahan Sistem Pencernaan

Selama kehamilan, sistem pencernaan ibu mengalami berbagai
perubahan fisiologis yang bertujuan mendukung pertumbuhan
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janin, penyerapan nutrisi yang optimal, dan adaptasi tubuh terhadap
kondisi hormonal. Perubahan ini dapat memengaruhi nafsu makan,
pencernaan, dan kebutuhan gizi ibu.

« Peningkatan Kebutuhan Energi: Tubuh ibu memerlukan lebih
banyak energi untuk mendukung metabolisme, pertumbuhan
janin, dan pembentukan plasenta.

+ Perubahan Moatilitas Saluran Cerna: Pergerakan lambung dan
usus melambat akibat pengaruh hormon progesteron, yang
dapat menyebabkan konstipasi dan refluks asam.

« Mual dan Muntah: Sering terjadi pada trimester pertama
(morning sickness), memengaruhi nafsu makan dan asupan
gizi.

3. Perubahan Metabolisme

Masa kehamilan menuntut tubuh ibu untuk beradaptasi
secara metabolik agar dapat mendukung pertumbuhan janin,
perkembangan plasenta, dan perubahan fisiologis ibu. Perubahan
metabolisme ini memengaruhi kebutuhan energi, protein, lemak,
dan mikronutrien, sehingga asupan gizi ibu harus disesuaikan.

« Metabolisme Karbohidrat: Kadar gula darah cenderung
lebih rendah pada awal kehamilan, namun meningkat pada
trimester kedua dan ketiga untuk menyediakan energi bagi
janin.

+  Metabolisme Lemak: Lemak disimpan lebih banyak pada awal
kehamilan sebagai cadangan energi untuk trimester terakhir
dan persalinan.

«  Metabolisme Protein: Kebutuhan protein meningkat untuk
pembentukan jaringan janin, plasenta, dan volume darah ibu.

4. Perubahan Sistem Hormon

Selama kehamilan, tubuh ibu mengalami perubahan hormonal
yang signifikan untuk mendukung pertumbuhan janin, persiapan
persalinan, dan produksi ASI. Hormon-hormon ini memengaruhi
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hampir seluruh sistem tubuh, termasuk metabolisme, sistem
pencernaan, kardiovaskular, dan reproduksi. Memahami perubahan
hormonal penting agar kebutuhan gizi dan perawatan ibu hamil
dapat disesuaikan.

« Hormon Estrogen dan Progesteron: Meningkat selama
kehamilan, memengaruhi pertumbuhan rahim, payudara, dan
mempersiapkan tubuh untuk persalinan dan laktasi.

+ Hormon HCG (Human Chorionic Gonadotropin): Meningkat
pada trimester pertama, berperan dalam menjaga kehamilan
dan sering menjadi penyebab mual.

« Hormon Prolaktin: Meningkat mendekati persalinan untuk
mempersiapkan produksi ASI.

5. Perubahan Sistem Respirasi

Selama kehamilan, sistem respirasi ibu mengalami penyesuaian
fisiologis untuk memenuhi kebutuhan oksigen ibu dan janin yang
meningkat. Perubahan ini bersifat normal dan diperlukan agar tubuh
dapat mendukung pertumbuhan janin serta proses metabolisme
yang lebih tinggi.

« Peningkatan Volume Napas: Ibu hamil bernapas lebih dalam
dan sering lebih cepat untuk memenuhi kebutuhan oksigen
janin.

« PerubahanKapasitasParu-paru:Kapasitas parusedikitmenurun
karena tekanan rahim yang membesar pada trimester ketiga.

6. Perubahan Sistem Renal dan Cairan

Selama kehamilan, sistem renal (ginjal dan saluran kemih)
dan keseimbangan cairan tubuh ibu mengalami perubahan
signifikan untuk mendukung pertumbuhan janin, metabolisme
yang meningkat, serta ekskresi sisa metabolisme ibu dan janin.
Pemahaman tentang perubahan ini penting untuk memastikan
asupan gizi dan cairan ibu hamil tercukupi.
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« Peningkatan Filtrasi Ginjal: Membantu ekskresi sisa
metabolisme ibu dan janin.

+ Retensi Cairan: Meningkat untuk mendukung volume
darah yang bertambah, sehingga dapat menyebabkan
pembengkakan ringan pada tangan, kaki, atau wajah.

7. Implikasi Perubahan Fisiologis terhadap Gizi

Perubahan fisiologis yang terjadi selama kehamilan—meliputi
sistem kardiovaskular, pencernaan, metabolisme, hormon, respirasi,
serta sistem renal dan cairan—mempengaruhi kebutuhan gizi ibu.
Memahami implikasi ini sangat penting agar asupan makanan,
cairan, dan zat gizi mikro maupun makro dapat disesuaikan untuk
mendukung kesehatan ibu dan pertumbuhan janin.

« Kebutuhan Energi dan Nutrisi Meningkat: Karena volume
darah, metabolisme, dan pertumbuhan janin meningkat, ibu
membutuhkan lebih banyak kalori, protein, vitamin, dan mineral.

« Pemilihan Makanan yang Tepat: Untuk mencegah konstipasi,
refluks, dan mual, makanan sebaiknya mudah dicerna, bergizi,
dan dibagi dalam porsi kecil tetapi sering.

+ Cairanyang Cukup:Pentinguntukmenjaga hidrasi,mendukung
volume darah, dan membantu fungsi ginjal.

B. Peran Asam Folat, Zat Besi, Kalsium, dan Protein

Selama kehamilan, kebutuhan gizi meningkat untuk mendukung
pertumbuhan janin, perkembangan plasenta, dan perubahan fisiologis
ibu. Beberapa zat gizi mikro dan makro memiliki peran khusus yang
sangat penting, terutama asam folat, zat besi, kalsium, dan protein.

1. Asam Folat

Asam folat adalah salah satu vitamin B kompleks (vitamin B9) yang
sangat penting selama kehamilan, terutama pada trimester pertama,
karena berperan langsung dalam pertumbuhan dan perkembangan
janin.
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2. Zat Besi

Zatbesiadalah mineral penting yang berperan dalam pembentukan
sel darah merah dan transportasi oksigen. Selama kehamilan,
kebutuhan zat besi meningkat secara signifikan karena tubuh ibu
harus mendukung peningkatan volume darah, pertumbuhan janin,
dan plasenta. Kekurangan zat besi dapat menimbulkan anemia yang
berdampak pada ibu dan janin.

3. Kalsium

Kalsium adalah mineral esensial yang sangat penting selama
kehamilan, terutama untuk pembentukan tulang, gigi, dan sistem
saraf janin, serta menjaga kesehatan ibu. Kalsium juga berperan
dalam kontraksi otot, pembekuan darah, dan transmisi saraf.

4. Protein

Protein adalah makronutrien penting yang berperan dalam
pertumbuhan dan perkembangan janin serta menjaga kesehatan
ibu selama kehamilan. Protein juga berperan dalam pembentukan
jaringan tubuh, enzim, hormon, dan sistem kekebalan tubuh.

C. Dampak Kekurangan Gizi pada Ibu Hamil

Kekurangan gizi selama kehamilan dapat berdampak serius pada
kesehatan ibu maupun perkembangan janin, bahkan meningkatkan
risiko stunting pada anak setelah lahir. Dampak ini bisa muncul akibat
asupan kalori, protein, vitamin, dan mineral yang tidak mencukupi.

Bumil, kelalaian dalam memperhatikan kebutuhan nutrisi
dapat menyebabkan gizi buruk pada kehamilan. Oleh karena itu,
asupan nutrisi selama kehamilan penting untuk diperhatikan. Ini
merupakan salah satu langkah utama untuk memastikan kondisi
tubuh Bumil dan janin tetap sehat.

Tak hanya akibat pola makan yang kurang sehat, masalah kurang
gizi selama kehamilan juga bisa disebabkan oleh faktor lain, seperti
penyakit hiperemesis gravidarum, gangguan makan, dan gangguan
penyerapan nutrisi pada ibu hamil.
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Gizi buruk adalah kondisi ketika tubuh kekurangan kalori dan
berbagai nutrisi penting, seperti protein, karbohidrat, lemak,
mineral, dan vitamin. Kurangnya asupan nutrisi tersebut bisa berisiko
tinggi menyebabkan berbagai gangguan kesehatan. Berikut adalah
beberapa dampak gizi buruk pada kehamilan yang perlu Bumil
ketahui:

1. Bibir sumbing pada bayi

Kurangnya asupan vitamin B selama masa kehamilan, terutama
vitamin B2 (riboflavin) dan folat (vitamin B9), dapat memicu masalah
pada pembentukan jaringan bibir dan bagian atas rongga mulut bayi.
Gizi buruk pada kehamilan ini mengakibatkan bayi lahir dengan bibir
sumbing atau dengan celah di antara bibir dan langit-langit rongga
mulut.

2. Cacat tabung saraf pada janin

Asam folat adalah salah satu jenis vitamin yang dibutuhkan wanita
selama masa kehamilan. Tanpa asupan asam folat yang cukup, janin
berisiko mengalami cacat tabung saraf, seperti anencephaly dan
spina bifida.

Oleh karena itu, ibu hamil disarankan untuk mencukupi asupan
asam folat sebanyak 600 mikrogram per hari. Vitamin ini bisa
Bumil peroleh dengan mengonsumsi makanan yang mengandung
folat dan suplemen kehamilan.

3. Penyakit jantung bawaan pada bayi

Gizi buruk pada kehamilan juga bisa meningkatkan risiko
terjadinya penyakit jantung bawaan pada janin. Penyakit ini biasanya
terjadi ketika ibu hamil kekurangan asupan zat besi, zinc, selenium,
folat, dan niacin (vitamin B3).

Selain karena kekurangan gizi, penyakit jantung bawaan pada
janin juga bisa terjadi karena faktor lain, misalnya keturunan atau
genetik, usia saat hamil, dan gaya hidup tidak sehat, termasuk
kebiasaan merokok atau mengonsumsi minuman beralkohol.
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4. Gastroschisis pada bayi

Ibuhamilyangmengalamigiziburuk,apalagijikadisertaikebiasaan
merokok dan terlalu sering mengonsumsi minuman beralkohol,
juga berisiko tinggi melahirkan bayi dengan kondisi gastrochisis. Ini
merupakan kelainan bawaan yang menyebabkan terbentuknya celah
atau lubang pada dinding perut bayi, sehingga organ di dalamnya,
seperti lambung dan usus, dapat keluar dari lubang tersebut.

5. Berat badan lahir rendah

Gizi buruk pada kehamilan juga bisa menyebabkan ibu melahirkan
bayi dengan berat badan lahir rendah. Bahkan, risiko melahirkan bayi
secara prematur juga akan meningkat.

6. Hipotiroid kongenital

Yodium merupakan salah satu mineral penting yang dibutuhkan
tiap orang, termasuk ibu hamil. Kurangnya asupan yodium selama
masa kehamilan dapat menyebabkan bayi terlahir dengan penyakit
tiroid yang disebut hipotiroid kongenital. Penyakit ini bisa
menyebabkan janin mengalami gangguan tumbuh kembang setelah
lahir dan berbagai masalah kesehatan lainnya, seperti kelainan
jantung bawaan, anemia, dan hipotermia.

7. Keguguran

Keguguran juga menjadi salah satu masalah yang berisiko tinggi
untuk terjadi pada ibu hamil dengan kondisi gizi buruk. Tak hanya itu,
gizi buruk pada kehamilan juga bisa menyebabkan kematian janin
dalam kandungan. Hal ini biasanya dikaitkan dengan kurangnya
asupan protein, lemak sehat seperti omega-3, dan beragam vitamin
dan mineral, seperti asam folat, yodium, kalsium, zinc, dan zat besi.

8. IUGR

Meski paling sering disebabkan oleh masalah atau kelainan pada
plasenta, tetapi risiko terjadinya IUGR juga bisa meningkat jika ibu
hamil mengalami kondisi gizi buruk pada kehamilan. IUGR sendiri
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merupakan kondisi ketika pertumbuhan janin selama di dalam
kandungan terhambat. Kondisi ini biasanya ditandai dengan ukuran
dan berat janin yang tidak sesuai dengan usia kehamilan.

Selain itu, kurang gizi juga bisa berdampak pada kesehatan tubuh
ibu hamil. Ibu yang mengalami kurang gizi berisiko tinggi untuk
mengalami anemia, preeklamsia, perdarahan, dan depresi. Untuk
mencegah terjadinya beragam dampak gizi buruk pada kehamilan,
penting bagi Bumil untuk mencukupi asupan gizi dengan baik. Ini
bisa dilakukan dengan cara memilih makanan bergizi seimbang
dan mengonsumsi suplemen nutrisi atau vitamin prenatal sesuai
rekomendasi dokter.

D. Anemia dalam Kehamilan

Anemia adalah kondisi di mana jumlah sel darah merah atau
kadar hemoglobin dalam darah berada di bawah normal, sehingga
kemampuan darah membawa oksigen ke jaringan tubuh berkurang.
Anemia adalah masalah gizi yang paling sering terjadi pada ibu hamil
dan dapat berdampak serius bagi kesehatan ibu dan janin.

1. Penyebab Anemia pada Ibu Hamil

Anemia pada ibu hamil terjadi ketika kadar hemoglobin (Hb)
dalam darah turun di bawah normal, sehingga kemampuan darah
mengangkut oksigen ke tubuh dan janin berkurang. Penyebab
anemia pada kehamilan umumnya berkaitan dengan kekurangan
gizi, perdarahan, atau gangguan kesehatan tertentu.

a. Kekurangan Zat Besi (Iron-Deficiency Anemia)

Kekurangan zat besi adalah penyebab paling umum anemia
pada ibu hamil. Kondisi ini terjadi ketika tubuh tidak memiliki
cukup zat besi untuk membentuk hemoglobin yang berfungsi
mengangkut oksigen ke seluruh tubuh dan janin.

b. Kekurangan Asam Folat dan Vitamin B12

Selain zat besi, asam folat (vitamin B9) dan vitamin B12 juga sangat
penting untuk pembentukan sel darah merah yang sehat selama
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kehamilan. Kekurangan kedua nutrisi ini dapat menyebabkan anemia
megaloblastik, yaitu kondisi di mana sel darah merah menjadi besar,
belum matang, dan tidak efektif mengangkut oksigen.

c. Perdarahan atau Masalah Kesehatan Lain

Selain kekurangan zat besi dan vitamin, perdarahan dan
gangguan kesehatan tertentu juga dapat menjadi penyebab
anemia pada ibu hamil. Kondisi ini dapat mengurangi jumlah sel
darah merah dan hemoglobin, sehingga suplai oksigen ke ibu
dan janin terganggu.

2. Gejala Anemia pada lbu Hamil

Anemia pada ibu hamil terjadi ketika jumlah sel darah merah atau
kadar hemoglobin dalam darah berada di bawah normal. Kondisi ini
mengurangi kemampuan darah untuk membawa oksigen ke seluruh
tubuh dan janin. Gejala anemia dapat ringan hingga berat, dan
deteksi dini sangat penting untuk mencegah komplikasi.

a. Mudah lelah atau lemah

Salah satu gejala paling umum anemia pada ibu hamil adalah
mudah lelah atau merasa lemah. Hal ini terjadi karena kadar
hemoglobin dalam darah rendah, sehingga kemampuan darah
membawa oksigen ke jaringan tubuh dan janin berkurang.

b. Pusing atau sakit kepala

Pusing atau sakit kepala merupakan gejala umum anemia
pada ibu hamil. Kondisi ini muncul karena kurangnya hemoglobin
dalam darah, sehingga suplai oksigen ke otak berkurang.

c. Sesak napasringan

Sesak napas ringan atau mudah terengah-engah adalah
gejala anemia yang umum pada ibu hamil. Kondisi ini muncul
karena jumlah hemoglobin dalam darah berkurang, sehingga
kemampuan darah mengangkut oksigen ke seluruh tubuh,
termasuk otot dan organ vital, menjadi terbatas.
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d. Detak jantung cepat

Detak jantung cepat (takikardia) adalah salah satu gejala
anemia pada ibu hamil. Kondisi ini muncul karena tubuh mencoba
mengompensasi kekurangan hemoglobin dengan memompa
darah lebih cepat agar oksigen tetap tersalurkan ke seluruh tubuh
dan janin.

e. Kulit pucat

Kulit pucat adalah salah satu gejala anemia yang mudah
dikenali pada ibu hamil. Kondisi ini terjadi karena jumlah sel darah
merah atau hemoglobin rendah, sehingga darah yang sampai ke
permukaan kulit berkurang dan memberi tampilan pucat.

f. Terkadang gangguan konsentrasi

Gangguan konsentrasi adalah gejala anemia yang sering
muncul pada ibu hamil, terutama jika anemia berlangsung ringan
hingga sedang. Kondisi ini terkait dengan kurangnya oksigen dan
nutrisi penting yang sampai ke otak, sehingga fungsi kognitif
sementara terganggu.

3. Dampak Anemia pada Kehamilan

Anemia pada ibu hamil merupakan kondisi serius karena
mengurangi kemampuan darah membawa oksigen ke seluruh tubuh
dan janin. Dampaknya dapat dirasakan oleh ibu dan janin, baik dalam
jangka pendek maupun jangka panjang.

a. Dampak bagi lbu

Anemia pada ibu hamil dapat menimbulkan berbagai efek
negatif pada kesehatan ibu, mulai dari gejala ringan hingga
komplikasi serius, tergantung pada tingkat keparahan anemia.

i. Kelelahan dan Lemah

Kekurangan sel darah merah dan hemoglobin mengurangi
pasokan oksigen ke jaringan tubuh. Akibatnya, ibu mudah
lelah, cepat lelah saat beraktivitas ringan, dan merasa lemah
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secara umum. Dapat memengaruhi produktivitas sehari-hari
dan kualitas hidup ibu selama kehamilan.

ii. Gangguan Kardiovaskular

Jantung bekerja lebih keras untuk mengompensasi kekurangan
oksigen akibat rendahnya hemoglobin. Gejala yang muncul
termasuk detak jantung cepat (takikardia), palpitasi, atau sesak
napas ringan saat aktivitas. Anemia berat dapat meningkatkan
risiko gagal jantung atau komplikasi jantung lainnya.

iii. Gangguan Fungsi Kognitif dan Konsentrasi

Kurangnya oksigen ke otak menyebabkan pusing, kesulitan
berkonsentrasi, dan gangguan memori. lbu hamil mungkin
merasa mudah lupa, sulit fokus pada pekerjaan rumah atau
tugas sehari-hari.

iv. Peningkatan Risiko Komplikasi Persalinan

Anemia berat meningkatkan risiko persalinan prematur dan
perdarahan pascapersalinan. Dapat meningkatkan kemungkinan
kebutuhan transfusi darah selama atau setelah persalinan.

v. Penurunan Daya Tahan Tubuh

Kekurangan sel darah merah juga memengaruhi sistem
imun. Ibu lebih rentan terhadap infeksi ringan maupun berat
selama kehamilan.

f. Dampak bagi Janin

Anemia pada ibu hamil tidak hanya memengaruhi kesehatan
ibu, tetapi juga dapat berdampak langsung pada pertumbuhan
dan perkembangan janin di dalam kandungan. Hal ini terjadi
karena janin sangat bergantung pada suplai oksigen dan nutrisi
dari darah ibu. Jika ibu mengalami anemia, maka jumlah oksigen
dan zat gizi yang sampai ke janin dapat berkurang. Kondisi ini
dapat menyebabkan berbagai gangguan perkembangan janin.
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i. Pertumbuhan Janin Terhambat (Intrauterine Growth
Restriction / IUGR)

Salah satu dampak utama anemia pada kehamilan adalah
terhambatnya pertumbuhan janin di dalam rahim. Kekurangan
hemoglobin menyebabkan berkurangnya suplai oksigen dan
nutrisi ke janin. Janin tidak mendapatkan energi yang cukup untuk
pertumbuhan optimal. Akibatnya, ukuran dan berat janin lebih
kecil dibandingkan dengan usia kehamilannya. Pertumbuhan
janin yang terhambat dapat meningkatkan risiko berbagai
masalah kesehatan setelah bayi lahir.

ii. Berat Badan Lahir Rendah (BBLR)

Anemia pada ibu hamil dapat meningkatkan risiko bayi lahir
dengan berat badan lahir rendah, yaitu kurang dari 2.500 gram.
Kekurangan zat besi dan nutrisi penting selama kehamilan dapat
menghambat perkembangan jaringan dan organ janin. Bayi
dengan BBLRIebih rentan terhadapinfeksi,gangguan pernapasan,
serta masalah kesehatan lainnya pada masa bayi. Selain itu, bayi
dengan berat badan lahir rendah juga memiliki risiko lebih tinggi
mengalami stunting pada masa pertumbuhan selanjutnya.

iii. Kelahiran Prematur

Anemia berat dapat meningkatkan kemungkinan persalinan
prematur, yaitu kelahiran sebelum usia kehamilan 37 minggu.
Kondisi kesehatan ibu yang kurang optimal dapat memicu
persalinan lebih awal. Bayi prematur sering kali memiliki organ
tubuh yang belum berkembang sempurna, terutama paru-
paru dan sistem kekebalan tubuh. Akibatnya, bayi prematur
membutuhkan perawatan medis yang lebih intensif setelah lahir.

iv. Gangguan Perkembangan Otak Janin

Zat besi memiliki peran penting dalam perkembangan otak
dan sistem saraf janin. Kekurangan zat besi selama kehamilan
dapat menyebabkan:
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« Gangguan perkembangan kognitif.
« Penurunan kemampuan belajar di masa anak-anak.
« Gangguan perkembangan motorik dan perilaku.

Oleh karena itu, pemenuhan zat besi selama kehamilan sangat
penting untuk mendukung perkembangan otak janin secara optimal.

v. Meningkatnya Risiko Kematian Bayi

Pada kasus anemia berat yang tidak ditangani, risiko kematian
bayi baru lahir (kematian neonatal) dapat meningkat. Kekurangan
oksigen dan nutrisi yang berkepanjangan dapat memengarubhi
vitalitas janin. Bayi dapat lahir dalam kondisi lemah atau
mengalami komplikasi kesehatan serius.

4. Pencegahan dan Penanganan Anemia pada Kehamilan

Anemia pada kehamilan merupakan masalah kesehatan yang
sering terjadi dan dapat berdampak pada kesehatan ibu serta
perkembangan janin. Oleh karena itu, pencegahan dan penanganan
anemia perlu dilakukan sejak awal kehamilan, bahkan sejak masa
persiapan kehamilan. Upaya ini bertujuan untuk memastikan ibu
memiliki kadar hemoglobin yang cukup sehingga kebutuhan oksigen
dan nutrisi bagi ibu maupun janin dapat terpenuhi dengan baik.

a. Pencegahan Anemia pada Kehamilan

Pencegahan anemia dilakukan melalui berbagai upaya yang
berfokus pada pemenuhan kebutuhan zat gizi dan pemantauan
kesehatan ibu hamil.

i. Konsumsi Makanan Bergizi Seimbang

Ibuhamildianjurkan mengonsumsimakananyangmengandung
zat gizi penting untuk pembentukan sel darah merah, antara lain:

« Zat besi, yang berperan dalam pembentukan hemoglobin.
Contoh sumber makanan: daging merah, hati, ikan, ayam,
telur, kacang-kacangan, dan sayuran hijau seperti bayam
dan kangkung.
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Asam folat, yang membantu pembentukan sel darah
merah dan perkembangan janin. Contoh sumber makanan:
sayuran hijau, brokoli, alpukat, jeruk, dan kacang-kacangan.

Vitamin B12, yang mendukung pembentukan sel darah
merah dan fungsi saraf. Contoh sumber makanan: daging,
ikan, susu, dan produk olahan susu.

Vitamin C, yang membantu meningkatkan penyerapan zat
besi dari makanan. Contoh sumber makanan: jeruk, jambu
biji, tomat, dan pepaya.

Pola makan yang seimbang sangat penting agar kebutuhan
nutrisi ibu hamil dapat terpenuhi secara optimal.

ii. Konsumsi Tablet Tambah Darah (TTD)

Pemerintah menganjurkan ibu hamil untuk mengonsumsi

tablet tambah darah yang mengandung zat besi dan asam
folat secara rutin.

Tablet tambah darah biasanya diberikan minimal 90 tablet
selama masa kehamilan.

Konsumsi dilakukan sesuai anjuran tenaga kesehatan untuk
membantu mencegah dan mengatasi anemia.

Tablet ini sangat penting karena kebutuhan zat besi selama
kehamilan meningkat secara signifikan.

Pemeriksaan Kehamilan Secara Rutin (Antenatal Care)

Pemeriksaan kehamilan secara rutin memungkinkan

tenaga kesehatan untuk:

Memantau kadar hemoglobin ibu.
Mendeteksi anemia sejak dini.
Memberikan penanganan yang tepat sesuai kondisi ibu.

Kunjungan antenatal juga memberikan kesempatan
bagi ibu untuk mendapatkan edukasi gizi dan kesehatan
kehamilan.
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iv. Menghindari Faktor yang Menghambat Penyerapan Zat Besi

Beberapa kebiasaan dapat menghambat penyerapan zat
besi dalam tubuh, seperti:

«  Mengonsumsi teh atau kopi bersamaan dengan makanan.

« Kurangnya konsumsi makanan yang mengandung vitamin
C.

+ Oleh karena itu, ibu hamil dianjurkan untuk mengonsumsi
makanan atau minuman yang meningkatkan penyerapan
zat besi dan menghindari kebiasaan yang dapat
menghambatnya.

b. Penanganan Anemia pada Kehamilan

Penanganan anemia pada kehamilan bertujuan untuk
meningkatkan kadar hemoglobin dalam darah, memperbaiki
kondisi kesehatan ibu, serta memastikan janin mendapatkan
oksigen dan nutrisi yang cukup. Penanganan harus dilakukan
secara tepat dan berkelanjutan agar anemia tidak menimbulkan
komplikasi yang lebih serius selama masa kehamilan maupun
persalinan.

i. Pemberian Suplemen Zat Besi

Tenaga kesehatan biasanya akan memberikan suplemen zat
besi dosis lebih tinggi untuk meningkatkan kadar hemoglobin.
Suplemen harus dikonsumsi secara teratur sesuai anjuran
dokter atau bidan. Efektivitas terapi biasanya dipantau melalui
pemeriksaan darah secara berkala.

ii. Perbaikan Pola Makan

Selain suplemen, ibu hamil perlu meningkatkan konsumsi
makanan yang kaya zat besi dan nutrisi pendukung lainnya.
Contohnya:

« Daging merah dan hati
+ lkan dan ayam
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Sayuran hijau

« Kacang-kacangan dan biji-bijian

« Pola makan sehat membantu mempercepat pemulihan
kadar hemoglobin.

iii. Penanganan Penyebab Anemia

Anemia pada kehamilan tidak selalu disebabkan oleh
kekurangan zat besi. Oleh karena itu, tenaga kesehatan perlu
mengidentifikasi penyebab lainnya, seperti:

Kekurangan asam folat atau vitamin B12
Infeksi atau penyakit kronis
Perdarahan

« Penanganan dilakukan sesuai dengan penyebab yang
mendasarinya.

iv. Penanganan Medis pada Kasus Berat

Pada kasus anemia berat, ibu hamil mungkin memerlukan
penanganan medis lebih lanjut, seperti:

« Terapi zat besi melalui suntikan

- Transfusi darah, jika kadar hemoglobin sangat rendah dan
membahayakan ibu atau janin

Penanganan ini dilakukan di fasilitas kesehatan di bawah
pengawasan tenaga medis.

¢. Peran Keluarga dalam Pencegahan Anemia

Keluarga memiliki peran yang sangat penting dalam menjaga
kesehatan ibu hamil, termasuk dalam mencegah terjadinya
anemia selama kehamilan. Dukungan keluarga dapat membantu
ibu hamil memenuhi kebutuhan gizi, menjaga kesehatan,
serta menjalani kehamilan dengan lebih aman dan nyaman.
Lingkungan keluarga yang peduli terhadap kesehatan ibu hamil
akan memberikan dampak positif bagi kesehatan ibu maupun
perkembangan janin.
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i. Mendukung Pemenuhan Gizi lbu Hamil

Salah satu peran utama keluarga adalah membantu
memastikan ibu hamil mendapatkan asupan makanan yang
bergizi dan seimbang. Keluarga dapat berperan dengan cara:

« Menyediakan makanan yang kaya zat besi, seperti daging,
ikan, ayam, telur, dan hati.

» Menyediakan makanan sumber asam folat dan vitamin B12,
seperti sayuran hijau, kacang-kacangan, susu, dan produk
olahan susu.

«  Menyediakan buah-buahan yang kaya vitamin C untuk
membantu penyerapan zat besi.

« Dengan dukungan keluarga, ibu hamil lebih mudah
menjaga pola makan yang sehat dan memenuhi kebutuhan
nutrisi yang meningkat selama kehamilan.

ii. Mengingatkan Konsumsi Tablet Tambah Darah

Banyak ibu hamil yang lupa atau tidak rutin mengonsumsi
tablet tambah darah (TTD). Oleh karena itu, keluarga—
terutama suami—dapat membantu dengan:

+ Mengingatkan ibu untuk mengonsumsi tablet tambah
darah secara teratur.

« Membantu memastikan ibu mengikuti anjuran tenaga
kesehatan.

« Kebiasaan ini sangat penting karena tablet tambah darah
berperan besar dalam mencegah dan mengatasi anemia
pada kehamilan.

iii. Mendukung Pemeriksaan Kehamilan Rutin

Keluarga juga memiliki peran dalam memastikan ibu hamil
melakukan pemeriksaan kehamilan secara rutin di fasilitas
kesehatan. Dukungan ini dapat dilakukan dengan:

«  Mengantaribu hamil ke puskesmas, klinik, atau rumah sakit.
«  Membantu mengingat jadwal pemeriksaan kehamilan.
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Mendukung ibu untuk mengikuti saran dan pengobatan
dari tenaga kesehatan.

«  Pemeriksaan rutin sangat penting untuk mendeteksi anemia
sejak dini dan memberikan penanganan yang tepat.

iv. Menciptakan Lingkungan yang Sehat dan Mendukung

Keluarga perlu menciptakan lingkungan rumah yang
mendukung kesehatan ibu hamil, seperti:

Memberikan waktu istirahat yang cukup bagi ibu.

Mengurangi beban kerja berat pada ibu hamil.

Menjaga kebersihan lingkungan agar ibu tidak mudah
terkena infeksi.

Lingkungan yang sehat membantu menjaga kondisi tubuh
ibu tetap optimal selama kehamilan.

V. Memberikan Dukungan Emosional

Kehamilan sering kali disertai perubahan fisik dan emosional
pada ibu. Dukungan emosional dari keluarga sangat penting
untuk menjaga kesehatan mental ibu hamil. Bentuk dukungan
tersebut antara lain:

Memberikan perhatian dan empati kepada ibu hamil.

Membantu ibu menghadapi stres atau kecemasan selama
kehamilan.

«  Memberikan semangat agar ibu tetap menjaga kesehatan
dan nutrisi.

Dukungan emosional yang baik dapat membantu ibu
menjalani kehamilan dengan lebih tenang dan sehat.

E. Pola Makan Sehat Ibu Hamil

Pola makan sehat bagi ibu hamil merupakan salah satu
faktor penting dalam menjaga kesehatan ibu dan mendukung
pertumbuhan serta perkembangan janin. Selama masa kehamilan,
kebutuhan nutrisi meningkat karena tubuh ibu tidak hanya
memenuhi kebutuhan dirinya sendiri, tetapi juga kebutuhan
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janin yang sedang berkembang. Oleh karena itu, ibu hamil perlu
mengonsumsi makanan yang beragam, bergizi, seimbang, dan aman
untuk memastikan kecukupan zat gizi yang diperlukan.

Pola makan sehat selama kehamilan tidak hanya bertujuan untuk
memenuhi kebutuhan energi, tetapi juga untuk mencegah berbagai
masalah kesehatan, seperti anemia, kekurangan gizi, berat badan
lahir rendah, dan stunting pada anak di masa mendatang.

1. Prinsip Pola Makan Seimbang

Ibu hamil dianjurkan untuk menerapkan pola makan yang
mengandung berbagai jenis zat gizi penting, yaitu:

« Karbohidrat sebagai sumber energi utama.

+ Protein untuk pertumbuhan dan perbaikan jaringan tubuh
serta perkembangan janin.

« Lemak sehat sebagai sumber energi dan membantu
perkembangan otak janin.

« Vitamin dan mineral yang berperan dalam berbagai proses
metabolisme tubuh.

Makanan yang dikonsumsi sebaiknya terdiri dari berbagai
kelompok makanan, seperti:

« Makanan pokok (nasi, jagung, kentang, atau roti)

« Lauk-pauk (ikan, ayam, daging, telur, tahu, tempe)

« Sayuran hijau dan berwarna

« Buah-buahan

« Susu dan produk olahan susu

2. Frekuensi dan Porsi Makan

Selama kehamilan, ibu dianjurkan untuk makan lebih sering
dengan porsi yang cukup. Hal ini membantu menjaga energi tubuh
dan mengurangi keluhan seperti mual atau lemas. Beberapa anjuran
yang dapat dilakukan antara lain:
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+ Makan utama sebanyak tiga kali sehari (pagi, siang, dan
malam).

« Mengonsumsi makanan selingan atau camilan sehat sebanyak
dua hingga tiga kali sehari.

« Camilan sehat dapat berupa buah, yogurt, kacang-kacangan,
atau makanan bergizi lainnya.

3. Pentingnya Konsumsi Makanan Kaya Zat Besi

Zat besi sangat penting bagi ibu hamil karena berperan dalam
pembentukan hemoglobin dan pencegahan anemia. Kekurangan
zat besi selama kehamilan dapat menyebabkan anemia yang
berdampak pada kesehatan ibu dan janin. Sumber makanan yang
kaya zat besi antara lain:

- Daging merah dan hati

« lkan dan ayam

« Telur

« Sayuran hijau seperti bayam dan kangkung

« Kacang-kacangan dan biji-bijian

4. Konsumsi Protein yang Cukup

Protein sangat penting untuk mendukung pertumbuhan jaringan
tubuh ibu dan perkembangan janin, termasuk pembentukan organ,
otot, dan jaringan tubuh lainnya. Beberapa sumber protein yang baik
bagi ibu hamil antara lain:

« lkan

« Daging ayam dan daging sapi

« Telur

« Susu dan produk olahan susu

+ Tahu, tempe, dan kacang-kacangan

5. Konsumsi Sayur dan Buah

Sayur dan buah merupakan sumber penting vitamin, mineral,
serat, dan antioksidan yang dibutuhkan selama kehamilan. Manfaat
konsumsi sayur dan buah antara lain:
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«  Membantu menjaga sistem pencernaan ibu.

«  Mencegah sembelit yang sering terjadi pada ibu hamil.

«  Mendukung sistem kekebalan tubuh.

« lbu hamil dianjurkan mengonsumsi berbagai jenis sayur

dan buah setiap hari untuk mendapatkan manfaat gizi yang
maksimal.

6. Menghindari Makanan yang Berisiko bagi Kehamilan

Selain memilih makanan yang sehat, ibu hamil juga perlu
menghindari makanan yang dapat membahayakan kesehatan ibu
dan janin, seperti:

« Makanan yang tidak dimasak dengan matang.

+ Makanan yang tidak higienis atau terkontaminasi.

+ Konsumsi makanan tinggi gula, garam, dan lemak berlebihan.

«  Minuman berkafein berlebihan.

F. Suplementasi dan Tablet Tambah Darah

Selama masa kehamilan, kebutuhan zat gizi ibu meningkat secara
signifikan untuk mendukung kesehatan ibu serta pertumbuhan dan
perkembangan janin. Dalam beberapa kondisi, kebutuhan zat gizi
tersebut tidak selalu dapat dipenuhi hanya melalui makanan sehari-
hari. Oleh karena itu, suplementasi gizi, terutama dalam bentuk tablet
tambah darah (TTD), sangat dianjurkan bagi ibu hamil untuk mencegah
kekurangan zat gizi tertentu, khususnya zat besi dan asam folat.

Suplementasi merupakan bagian penting dari upaya pencegahan
anemia dan masalah gizi lainnya selama kehamilan. Dengan
pemenuhan gizi yang cukup melalui makanan dan suplemen,
kesehatan ibu hamil dapat terjaga dengan baik serta perkembangan
janin dapat berlangsung secara optimal.

Suplementasi gizi adalah pemberian tambahan zat gizi dalam
bentuk suplemen untuk melengkapi kebutuhan nutrisi yang
mungkin belum tercukupi dari makanan sehari-hari. Pada ibu hamil,
suplementasi biasanya diberikan dalam bentuk tablet atau kapsul
yang mengandung berbagai zat gizi penting, seperti:
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Zat besi

Asam folat

Kalsium

Vitamin D

Vitamin B kompleks

1. Tablet Tambah Darah (TTD)

Tablet tambah darah merupakan suplemen yang paling umum
diberikan kepada ibu hamil. TTD biasanya mengandung zat besi
dan asam folat yang sangat penting untuk pembentukan sel darah
merah. Beberapa manfaat tablet tambah darah bagi ibu hamil antara

lain:

Mencegah dan mengatasi anemia.

Membantu pembentukan hemoglobin dalam darah.
Mendukung perkembangan janin di dalam kandungan.
Mengurangi risiko bayi lahir dengan berat badan rendah.

2. Cara Mengonsumsi Tablet Tambah Darah yang Benar

Agar manfaat tablet tambah darah dapat diperoleh secara
maksimal, ibu hamil perlu memperhatikan cara konsumsinya.
Beberapa anjuran yang dapat dilakukan antara lain:

Mengonsumsi tablet tambah darah secara rutin sesuai anjuran
tenaga kesehatan.

Sebaiknya diminum pada malam hari sebelum tidur untuk
mengurangi rasa mual.

Mengonsumsi tablet bersama makanan atau minuman yang
mengandung vitamin Cagar penyerapan zat besilebih optimal.

Menghindari konsumsi teh, kopi, atau susu bersamaan dengan
tablet tambah darah karena dapat menghambat penyerapan
zat besi.

Kepatuhan dalam mengonsumsi tablet tambah darah sangat
penting untuk mencegah anemia selama kehamilan.
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3. Efek Samping yang Mungkin Terjadi

Beberapa ibu hamil mungkin mengalami efek samping ringan
setelah mengonsumsi tablet tambah darah, seperti:

« Mual atau rasa tidak nyaman pada lambung
«  Sembelit
+ Perubahan warna feses menjadi lebih gelap

4. Pentingnya Kepatuhan Mengonsumsi Suplemen

Keberhasilan suplementasi sangat bergantung pada kepatuhan
ibu hamil dalam mengonsumsi suplemen secara rutin. Banyak kasus
anemia pada kehamilan terjadi karena ibu hamil tidak mengonsumsi
tablet tambah darah secara teratur. Peran keluarga, terutama suami,
sangat penting untuk:

« Mengingatkan ibu mengonsumsi suplemen.

« Memberikan dukungan agar ibu tetap menjaga kesehatan
selama kehamilan.

« Dengan kepatuhan yang baik, suplementasi dapat membantu
menjaga kesehatan ibu dan memastikan perkembangan janin
berlangsung dengan baik.

G. Mitos dan Fakta Gizi pada Ibu Hamil

Selama masa kehamilan, ibu membutuhkan asupan gizi yang
cukup dan seimbang untuk mendukung kesehatan dirinya serta
pertumbuhan dan perkembangan janin. Namun, di masyarakat
masih banyak beredar berbagai mitos mengenai makanan dan pola
makan ibu hamil. Mitos-mitos tersebut sering kali diwariskan secara
turun-temurun tanpa dasar ilmiah. Jika dipercaya tanpa pemahaman
yang benar, mitos tersebut dapat memengaruhi pola makan ibu
hamil dan berpotensi menyebabkan kekurangan gizi.

Oleh karena itu, penting bagi ibu hamil dan keluarga untuk
memahami perbedaan antara mitos dan fakta mengenai gizi selama
kehamilan.
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1. Mitos: Ibu hamil harus makan dua kali lipat lebih banyak

Fakta: Ibu hamil memang membutuhkan tambahan energi dan
nutrisi, tetapi bukan berarti harus makan dua kali lebih banyak
dari biasanya. Yang lebih penting adalah kualitas makanan yang
dikonsumsi, bukan hanya jumlahnya.

Pada trimester kedua dan ketiga, kebutuhan energi ibu hamil
meningkat sekitar 300-400 kalori per hari. Kebutuhan ini dapat
dipenuhi melalui makanan bergizi seperti nasi, sayur, buah, ikan,
telur, daging, kacang-kacangan, dan susu.

2. Mitos: Ibu hamil tidak boleh makan ikan karena berbahaya bagi
bayi
Fakta: lkan justru merupakan sumber protein, asam lemak
omega-3, vitamin, dan mineral yang sangat baik bagi perkembangan

otak janin. Konsumsi ikan secara teratur dapat membantu
perkembangan sistem saraf dan penglihatan bayi.

Namun, ibu hamil sebaiknya menghindariikan yang mengandung
kadar merkuri tinggi dan memastikan ikan yang dikonsumsi dimasak
dengan matang.

3. Mitos: Minum air es membuat bayi menjadi besar

Fakta: Air es tidak menyebabkan bayi menjadi besar. Ukuran bayi
lebih dipengaruhi oleh faktor genetik, kondisi kesehatan ibu, dan
asupan nutrisi secara keseluruhan. Yang penting adalah ibu hamil tetap
memenuhi kebutuhan cairan setiap hari agar terhindar dari dehidrasi.

4. Mitos: Makan nanas dapat menyebabkan keguguran

Fakta: Nanas sebenarnya aman dikonsumsi dalam jumlah wajar
selama kehamilan. Nanas mengandung vitamin C, serat, dan
antioksidan yang bermanfaat bagi tubuh.

Namun, konsumsi nanas dalam jumlah sangat berlebihan
memang tidak dianjurkan karena dapat menyebabkan gangguan
pencernaan pada sebagian orang.
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5. Mitos: Ibu hamil tidak boleh makan telur karena menyebabkan
alergi pada bayi

Fakta: Telur merupakan sumber protein berkualitas tinggi yang
sangat baik bagi ibu hamil. Telur juga mengandung kolin yang
penting untuk perkembangan otak janin. Selama dimasak hingga
matang, telur aman untuk dikonsumsi ibu hamil.

6. Mitos: Ibu hamil harus menghindari makanan pedas

Fakta: Makanan pedas sebenarnya tidak berbahaya bagi janin.
Namun, pada beberapa ibu hamil, makanan pedas dapat memicu
gangguan pencernaan seperti sakit maag atau rasa panas di
lambung. Jika tidak menimbulkan keluhan, makanan pedas boleh
saja dikonsumsi dalam jumlah wajar.

7. Mitos: Mengonsumsi tablet tambah darah dapat membuat bayi
menjadi besar

Fakta: Tablet tambah darah justru sangat penting bagi ibu hamil
untuk mencegah anemia. Tablet ini membantu meningkatkan kadar
hemoglobin dalam darah sehingga tubuh ibu dapat mengangkut
oksigen dengan baik untuk dirinya dan janin. Konsumsi tablet
tambah darah sesuai anjuran tenaga kesehatan sangat dianjurkan
selama masa kehamilan.

8. Pentingnya Edukasi Gizi bagi Ibu Hamil

Pemahaman yang benar mengenai gizi selama kehamilan sangat
penting untuk mencegah berbagai masalah kesehatan, seperti
anemia, kekurangan energi kronis, maupun gangguan pertumbuhan
janin. Oleh karena itu, ibu hamil sebaiknya memperoleh informasi
dari sumber yang terpercaya, seperti tenaga kesehatan, bidan,
dokter, atau ahli gizi.

Selain itu, dukungan keluarga juga berperan besar dalam
membantu ibu hamil menerapkan pola makan yang sehat dan
bergizi seimbang.
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BAB VII
Gizi pada Janin dan
1000 Hari Pertama Kehidupan
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https://keslan.kemkes.go.id/view_artikel/3486/pentingnya-seribu-hari-pertama-kehidupan

Masa 1000 hari pertama kehidupan merupakan periode yang
sangat penting dalam menentukan kualitas kesehatan dan
perkembangan manusia di masa depan. Periode ini dimulai sejak
terjadinya pembuahan (konsepsi) hingga anak berusia dua tahun.
Pada masa ini, pertumbuhan tubuh dan perkembangan otak
berlangsung sangat cepat sehingga membutuhkan asupan gizi yang
cukup dan berkualitas.

Jika pada masa ini kebutuhan gizi tidak terpenuhi dengan baik,
maka dapat menyebabkan berbagai masalah kesehatan seperti
gangguan pertumbuhan, perkembangan kognitif yang tidak
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optimal, serta meningkatkan risiko terjadinya stunting. Oleh karena
itu, pemenuhan gizi sejak masa kehamilan hingga anak berusia dua
tahun menjadi sangat penting.

A. Konsep 1000 Hari Pertama Kehidupan (HPK)

Konsep 1000 Hari Pertama Kehidupan (HPK) merupakan salah
satu pendekatan penting dalam upaya meningkatkan kualitas
kesehatan dan sumber daya manusia sejak dini. Istilah ini merujuk
pada periode kritis yang dimulai sejak terjadinya pembuahan hingga
anak berusia dua tahun. Rentang waktu ini mencakup sekitar 270
hari selama masa kehamilan dan 730 hari setelah kelahiran hingga
anak berusia 24 bulan.

Periode ini disebut sebagai masa emas (golden period) karena
pada fase tersebut terjadi pertumbuhan dan perkembangan yang
sangat pesat, terutama pada perkembangan otak, sistem saraf,
organ tubuh, serta sistem kekebalan tubuh anak. Oleh karena itu,
pemenuhan gizi yang optimal selama periode ini sangat menentukan
kualitas kesehatan dan kemampuan kognitif anak di masa depan.

Konsep 1000 HPK menekankan bahwa intervensi gizi dan
kesehatan yang dilakukan pada periode ini akan memberikan
dampak yang sangat besar terhadap kehidupan seseorang.
Sebaliknya, apabila pada periode ini terjadi kekurangan gizi atau
gangguan kesehatan, maka dampaknya dapat bersifat permanen
dan sulit diperbaiki pada tahap kehidupan berikutnya.

Secara umum, konsep 1000 Hari Pertama Kehidupan mencakup
tiga fase utama, yaitu masa kehamilan, masa bayi usia 0-6 bulan, dan
masa bayi hingga anak usia 6-24 bulan.

1. Masa Kehamilan (0-9 Bulan)

Masa kehamilan merupakan tahap awal dari 1000 HPK yang
sangat menentukan pertumbuhan janin di dalam kandungan. Selama
periode ini, janin memperoleh seluruh kebutuhan nutrisinya dari ibu
melalui plasenta. Oleh karena itu, kondisi kesehatan dan status gizi ibu
hamil sangat berpengaruh terhadap perkembangan janin.
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Pada masa ini, ibu hamil memerlukan asupan gizi yang cukup dan
seimbang yang meliputi karbohidrat, protein, lemak, vitamin, dan
mineral. Beberapa zat gizi yang sangat penting selama kehamilan
antara lain asam folat, zat besi, kalsium, protein, dan iodium. Zat-
zat gizi tersebut berperan dalam pembentukan organ tubuh janin,
perkembangan otak, pembentukan darah, serta pertumbuhan
tulang dan jaringan tubuh.

Selain pemenuhan gizi, ibu hamil juga perlu melakukan
pemeriksaan kesehatan secara rutin agar kondisi ibu dan janin dapat
dipantau secara berkala. Pemeriksaan kehamilan memungkinkan
tenaga kesehatan mendeteksi secara dini berbagai masalah yang
dapat memengaruhi kesehatan ibu dan bayi.

2. Masa Bayi Usia 0-6 Bulan

Tahap keduadari 1000 HPK adalah masa bayi sejak lahir hingga usia
enam bulan. Pada periode ini, bayi dianjurkan untuk mendapatkan
ASI eksklusif, yaitu hanya diberikan Air Susu lbu tanpa tambahan
makanan atau minuman lain, termasuk air putih.

ASI merupakan makanan terbaik bagi bayi karena mengandung
berbagaizatgiziyanglengkap dan seimbang sesuai dengan kebutuhan
pertumbuhan bayi. Selain itu, ASI juga mengandung antibodi yang
dapat membantu melindungi bayi dari berbagai penyakit infeksi.

Pemberian ASI eksklusif tidak hanya bermanfaat bagi bayi,
tetapi juga bagi ibu. Bagi bayi, ASI mendukung pertumbuhan fisik,
perkembangan otak, serta meningkatkan sistem kekebalan tubuh.
Sementara bagi ibu, menyusui dapat membantu mempercepat
pemulihan setelah melahirkan serta memperkuat ikatan emosional
antara ibu dan anak.

3. Masa Bayi dan Anak Usia 6-24 Bulan

Setelah bayi berusia enam bulan, kebutuhan energi dan zat gizi
tidak lagi dapat dipenuhi hanya dari ASI. Oleh karena itu, bayi mulai
diberikan makanan pendamping ASI (MP-ASI) yang bertujuan untuk
melengkapi kebutuhan gizi anak.
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MP-ASI sebaiknya diberikan secara bertahap sesuai dengan usia
dan kemampuan anak dalam mengunyah serta menelan makanan.
Pada awalnya, makanan diberikan dalam bentuk lembut atau lumat,
kemudian secara bertahap ditingkatkan menjadi makanan yang
lebih padat.

Makanan pendamping AS|I harus mengandung gizi yang
seimbang, terutama sumber energi, protein, vitamin, dan mineral.
Contoh makanan yang dapat diberikan antara lain bubur nasi,
sayuran, buah-buahan, telur, ikan, daging, serta kacang-kacangan.

Pada periode ini, perhatian terhadap kebersihan makanan dan
lingkungan juga sangat penting untuk mencegah infeksi yang dapat
mengganggu pertumbuhan anak.

4. Tujuan Konsep 1000 Hari Pertama Kehidupan
Konsep 1000 HPK memiliki beberapa tujuan utama, antara lain:

« Meningkatkan status gizi ibu hamil dan anak.
« Mencegah terjadinya stunting dan masalah gizi lainnya.

«  Mendukung pertumbuhan fisik dan perkembangan otak anak
secara optimal.

«  Meningkatkan kualitas kesehatan dan kecerdasan generasi
masa depan.

+ Menciptakan sumber daya manusia yang sehat, produktif, dan
berkualitas.

5. Pentingnya Intervensi pada Masa 1000 HPK

Intervensi yang dilakukan selama periode 1000 HPK terbukti lebih
efektif dibandingkan intervensi yang dilakukan setelah anak berusia
lebih dari dua tahun. Hal ini karena pada masa tersebut tubuh dan
otak anak masih berada dalam tahap pertumbuhan yang sangat
cepat. Berbagai upaya yang dapat dilakukan untuk mendukung
keberhasilan program 1000 HPK antara lain:

« Pemenuhan gizi seimbang bagi ibu hamil.
« Pemberian suplemen seperti tablet tambah darah.

154 Gizilbu Hamil & Anak



+  Pemberian ASI eksklusif selama enam bulan.

« Pemberian makanan pendamping ASl yang bergizi.
«  Pemantauan pertumbuhan anak secara rutin.

+ Edukasi gizi kepada keluarga dan masyarakat

B. Perkembangan Janin dan Pengaruh Asupan Gizi

Perkembangan janin merupakan proses pertumbuhan dan
pembentukan organ tubuh bayi yang terjadi sejak terjadinya
pembuahan hingga kelahiran. Selama berada di dalam kandungan,
janin sepenuhnya bergantung pada ibu untuk mendapatkan zat gizi,
oksigen, serta perlindungan dari berbagai faktor lingkungan. Nutrisi
yang dikonsumsi ibu akan disalurkan kepada janin melalui plasenta
dan tali pusat.

Asupan gizi yang cukup dan seimbang sangat menentukan
keberhasilan proses pertumbuhan janin. Kekurangan atau kelebihan
zat gizi tertentu dapat memengaruhi perkembangan organ,
fungsi tubuh, bahkan kesehatan bayi setelah lahir. Oleh karena itu,
pemenuhan kebutuhan gizi selama kehamilan merupakan faktor
penting dalam mendukung tumbuh kembang janin secara optimal.

1. Tahapan Perkembangan Janin

Perkembangan janin berlangsung secara bertahap dan dapat
dibagi menjadi tiga periode utama sesuai dengan trimester
kehamilan.

a. Trimester Pertama (Minggu 1-12)

Trimester pertama merupakan fase awal pembentukan janin
yang sangat penting. Pada periodeiniterjadi proses pembentukan
berbagai organ utama tubuh yang dikenal sebagai proses
organogenesis. Sel-sel tubuh janin berkembang sangat cepat dan
mulai membentuk organ-organ vital seperti jantung, otak, tulang
belakang, serta sistem saraf.
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Pada minggu-minggu awal kehamilan, jantung janin mulai
berdetak dan sistem saraf mulai berkembang. Selain itu, cikal bakal
tangan, kaki, mata, telinga, dan organ dalam mulai terbentuk.
Karena proses pembentukan organ berlangsung pada tahap
ini, kekurangan zat gizi tertentu dapat menyebabkan gangguan
perkembangan pada janin. Asupan nutrisi seperti asam folat
sangat penting pada trimester pertama karena berperan dalam
pembentukan sistem saraf dan mencegah kelainan tabung saraf
pada janin.

b. Trimester Kedua (Minggu 13-27)

Pada trimester kedua, janin mengalami pertumbuhan yang
lebih pesat. Organ-organ yang telah terbentuk pada trimester
pertama mulai berkembang dan berfungsi lebih optimal. Tulang
janin mulai mengeras, otot semakin kuat, dan gerakan janin mulai
dapat dirasakan oleh ibu.

Pada periode ini, perkembangan otak dan sistem saraf
berlangsung sangat aktif. Janin juga mulai mengembangkan
sistem pencernaan, ginjal, serta organ pernapasan. Selain itu,
rambut halus mulai tumbuh di tubuh janin dan kulit mulai
terbentuk.

Asupan gizi seperti protein, zat besi, dan kalsium sangat
penting pada tahap ini untuk mendukung pembentukan jaringan
tubuh, pembentukan sel darah merah, serta pertumbuhan tulang
dan gigi janin.

c. Trimester Ketiga (Minggu 28-40)

Trimester ketiga merupakan tahap akhir perkembangan
janin sebelum kelahiran. Pada periode ini, janin mengalami
peningkatan berat badan yang cukup signifikan. Organ-organ
tubuh yang telah terbentuk semakin matang dan siap berfungsi
setelah bayi lahir.

Perkembangan otak berlangsung sangat cepat pada trimester
ini. Selain itu, jaringan lemak mulai terbentuk di bawah kulit janin
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yang berfungsi sebagai cadangan energi dan membantu menjaga
suhu tubuh setelah bayi lahir.

Pada trimester ketiga, janin juga mulai mempersiapkan diri
untuk proses kelahiran dengan posisi kepala menghadap ke
bawah. Oleh karena itu, kebutuhan energi dan nutrisi ibu semakin
meningkat untuk mendukung pertumbuhan janin hingga akhir
masa kehamilan.

2. Pengaruh Asupan Gizi terhadap Perkembangan Janin

Nutrisi yang dikonsumsi ibu selama kehamilan memiliki pengaruh
besar terhadap kesehatan dan perkembangan janin. Beberapa zat
gizi penting yang berperan dalam pertumbuhan janin antara lain
sebagai berikut.

a. Karbohidrat sebagai Sumber Energi

Karbohidrat merupakan sumber energi utama bagi ibu dan
janin. Energi yang cukup diperlukan untuk mendukung aktivitas
tubuh ibu serta proses pertumbuhan sel-sel janin. Kekurangan
energi dapat menyebabkan pertumbuhan janin terhambat.

b. Protein untuk Pembentukan Jaringan

Protein berperan dalam pembentukan dan perbaikan jaringan
tubuh. Selama masa kehamilan, protein sangat diperlukan untuk
pertumbuhan organ, otot, serta jaringan tubuh janin. Protein juga
membantu pembentukan plasenta dan meningkatkan volume
darah ibu.

¢. Lemak untuk Perkembangan Otak

Lemak, terutama asam lemak esensial seperti omega-3,
berperan penting dalam perkembangan otak dan sistem
saraf janin. Lemak juga berfungsi sebagai sumber energi dan
membantu penyerapan vitamin yang larut dalam lemak.
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d. Asam Folat untuk Pembentukan Sistem Saraf

Asam folat merupakan salah satu zat gizi yang sangat penting
selama masa kehamilan, terutama pada trimester pertama.
Nutrisi ini berperan dalam pembentukan sel darah merah serta
perkembangan sistem saraf janin. Kekurangan asam folat dapat
meningkatkan risiko kelainan tabung saraf pada bayi.

e. Zat Besi untuk Pembentukan Sel Darah

Zat besi diperlukan untuk pembentukan hemoglobin
yang berfungsi mengangkut oksigen dalam darah. Selama
kehamilan, kebutuhan zat besi meningkat karena volume darah
ibu bertambah dan janin juga membutuhkan zat besi untuk
pertumbuhan dan perkembangan tubuhnya.

f. Kalsium untuk Pembentukan Tulang dan Gigi

Kalsium berperan penting dalam pembentukan tulang dan
gigi janin. Selain itu, kalsium juga membantu fungsi otot dan
sistem saraf. Jika asupan kalsium ibu tidak mencukupi, tubuh
ibu akan mengambil cadangan kalsium dari tulang ibu untuk
memenuhi kebutuhan janin.

g. Vitamin dan Mineral Lainnya

Selain zat gizi utama, berbagai vitamin dan mineral lain seperti
vitamin A, vitamin D, vitamin C, iodium, dan seng juga berperan
dalam mendukung pertumbuhan dan perkembangan janin.
Nutrisi tersebut membantu memperkuat sistem kekebalan tubuh,
mendukung perkembangan organ, serta menjaga kesehatan ibu
dan bayi.

3. Dampak Kekurangan Gizi pada Janin

Kekurangan gizi selama kehamilan dapat menyebabkan berbagai
masalah kesehatan pada janin. Beberapa dampak yang dapat terjadi
antara lain:

« Pertumbuhan janin terhambat.
« Berat badan lahir rendah.
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« Risiko stunting pada masa anak-anak.
« Gangguan perkembangan otak dan kemampuan belajar.
« Meningkatnya risiko penyakit kronis di masa depan.

4. Pentingnya Pola Makan Seimbang selama Kehamilan

Untuk mendukung perkembangan janin yang optimal, ibu hamil
perlu menerapkan pola makan yang seimbang. Pola makan tersebut
harus mengandung berbagai zat gizi yang dibutuhkan tubuh, seperti
karbohidrat, protein, lemak sehat, vitamin, dan mineral.

Selain memperhatikan jenis makanan, ibu hamil juga perlu
memperhatikan jumlah dan frekuensi makan. Konsumsi makanan
yang bervariasi, segar, dan bergizi akan membantu memenubhi
kebutuhan nutrisi ibu dan janin.

C. Pentingnya Inisiasi Menyusu Dini (IMD)

Inisiasi Menyusu Dini (IMD) adalah proses pemberian kesempatan
kepada bayi yang baru lahir untuk mulai menyusu kepada ibunya
dalam waktu satu jam pertama setelah kelahiran. Pada proses ini,
bayi diletakkan di dada atau perut ibu sehingga terjadi kontak kulit
ke kulit (skin to skin contact) antara ibu dan bayi. Bayi secara alami
akan mencari puting susu ibu dan mulai menyusu.

IMD merupakan langkah awal yang sangat penting dalam rangka
mendukung keberhasilan pemberian ASI eksklusif dan meningkatkan
kesehatan ibu serta bayi. Praktik ini juga menjadi salah satu strategi
penting dalam upaya pencegahan stunting dan peningkatan kualitas
kesehatan anak pada periode 1000 Hari Pertama Kehidupan (HPK).

1. Proses Inisiasi Menyusu Dini

Proses IMD dimulai segera setelah bayi lahir dan kondisi ibu serta
bayi dalam keadaan stabil. Bayi yang baru lahir biasanya memiliki
refleks alami untuk mencari sumber makanan. Dalam proses IMD,
bayi akan melalui beberapa tahap perilaku alami sebelum mulai
menyusu. Tahapan tersebut antara lain:
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« Bayi menangis segera setelah lahir, yang merupakan tanda
bahwa paru-parunya mulai berfungsi dengan baik.

+ Bayi mulai tenang ketika diletakkan di dada ibu dan merasakan
kehangatan serta detak jantung ibu.

« Bayi mulai menggerakkan tubuhnya secara perlahan untuk
mencari puting susu ibu.

« Bayi menjilat atau mencium area payudara ibu sebagai bagian
dari proses mengenali sumber makanan.

« Bayi akhirnya menemukan puting susu dan mulai menyusu
secara alami.

« Proses ini biasanya berlangsung sekitar 30 hingga 60 menit
setelah kelahiran.

2. Manfaat Inisiasi Menyusu Dini bagi Bayi

InisiasiMenyusu Dini (IMD) memberikan berbagai manfaat penting
bagi kesehatan dan perkembangan bayi yang baru lahir. Proses
menyusui yang dimulai segera setelah kelahiran memungkinkan bayi
memperoleh nutrisi awal yang sangat penting sekaligus membantu
menyesuaikan diri dengan lingkungan di luar kandungan. Berikut
beberapa manfaat utama IMD bagi bayi. IMD memberikan berbagai
manfaat penting bagi kesehatan bayi, antara lain:

a. Mendapatkan Kolostrum sebagai Nutrisi Pertama

Manfaat utama IMD adalah memungkinkan bayi memperoleh
kolostrum, yaitu cairan pertama yang keluar dari payudara ibu
sebelum ASI matang diproduksi. Kolostrum berwarna kekuningan
dan mengandung zat gizi yang sangat tinggi, terutama protein,
vitamin, mineral, dan antibodi.

"

Kolostrum sering disebut sebagai “imunisasi alami pertama
bagi bayi karena mengandung berbagai zat pelindung yang
dapat membantu melindungi bayi dari infeksi bakteri, virus,
dan penyakit lainnya. Selain itu, kolostrum juga membantu
membersihkan saluran pencernaan bayi dari sisa-sisa zat yang
terbentuk selama berada di dalam kandungan.
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b. Meningkatkan Sistem Kekebalan Tubuh

Bayi yang baru lahir memiliki sistem kekebalan tubuh yang
masih sangat lemah. Oleh karena itu, bayi membutuhkan
perlindungan tambahan dari luar. Kolostrum yang diperoleh
melalui IMD mengandung antibodi, sel imun, serta zat bioaktif
yang membantu memperkuat sistem pertahanan tubuh bayi.

Dengan sistem kekebalan yang lebih baik, bayi akan lebih
terlindungi dari berbagai penyakit seperti diare, infeksi saluran
pernapasan, dan penyakit infeksi lainnya yang sering menyerang
bayi pada masa awal kehidupan.

¢. Menjaga Suhu Tubuh Bayi Tetap Stabil

Bayi yang baru lahir belum mampu mengatur suhu tubuhnya
secara optimal. Kontak kulit antara bayi dan ibu selama proses
IMD membantu menjaga suhu tubuh bayi tetap hangat dan
stabil. Kehangatan tubuh ibu memberikan perlindungan alami
bagi bayi sehingga risiko hipotermia atau penurunan suhu tubuh
dapat dicegah.

Selain itu, kontak kulit juga membantu menenangkan bayi
sehingga bayi menjadi lebih nyaman dan tidak mudah stres
setelah proses kelahiran.

d. Membantu Adaptasi Bayi terhadap Lingkungan Baru

Kelahiran merupakan perubahan besar bagi bayi karena
ia harus beradaptasi dari lingkungan rahim yang hangat dan
terlindungi ke dunia luar yang berbeda. IMD membantu bayi
beradaptasi dengan lebih baik terhadap perubahan tersebut.

Melaluikontak kulit dan proses menyusu, bayi dapat merasakan
kehangatan, detak jantung, dan aroma tubuh ibunya yang sudah
dikenalnya sejak berada di dalam kandungan. Hal ini memberikan
rasa aman bagi bayi dan membantu proses penyesuaian terhadap
lingkungan baru.
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e. Mendukung Keberhasilan ASI Eksklusif

Bayi yang melakukan IMD memiliki peluang lebih besar untuk
berhasil mendapatkan ASI eksklusif selama enam bulan pertama
kehidupan. Hal ini karena bayi sudah mulai belajar menyusu sejak
awal kelahirannya.

Refleks menyusu bayi yang kuat pada saat lahir membantu bayi
lebih mudah mengisap ASI dari payudara ibu. Dengan demikian,
proses menyusui menjadi lebih lancar dan berkelanjutan.

f. Mendukung Perkembangan Otak Bayi

ASl yang diperoleh sejak awal kehidupan mengandung
berbagai zat gizi penting yang berperan dalam perkembangan
otak bayi, seperti asam lemak esensial, protein, vitamin, dan
mineral. Pemberian ASI melalui IMD membantu memastikan
bayi memperoleh nutrisi tersebut sejak dini sehingga dapat
mendukung perkembangan otak dan sistem saraf secara optimal.

g. Mengurangi Risiko Kematian Bayi

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa pelaksanaan IMD
dapat membantu menurunkan risiko kematian bayi baru lahir.
Hal ini karena bayi memperoleh perlindungan dari kolostrum,
mendapatkan kehangatan dari tubuh ibu, serta memiliki peluang
lebih besar untuk mendapatkan ASI secara optimal.

Dengandemikian,IMD menjadisalahsatulangkah pentingdalam
meningkatkan kesehatan bayi pada masa awal kehidupannya.

3. Manfaat Inisiasi Menyusu Dini bagi lbu

Selain memberikan manfaat besar bagi bayi, Inisiasi Menyusu Dini
(IMD) juga memberikan berbagai keuntungan bagi kesehatan fisik
maupun psikologis ibu setelah melahirkan. Proses menyusui yang
dimulai segera setelah persalinan membantu tubuh ibu beradaptasi
dengan perubahan setelah kehamilan sekaligus memperkuat hubungan
antara ibu dan bayi. Berikut beberapa manfaat utama IMD bagi ibu.
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a. Merangsang Produksi ASI Lebih Cepat

Salah satu manfaat penting IMD adalah merangsang produksi
ASlsejak awal kelahiran. Ketika bayi mulai menyusu pada payudara
ibu, tubuh ibu akan melepaskan hormon prolaktin, yaitu hormon
yang berperan dalam produksi ASI.

Semakin cepat bayi menyusu setelah lahir, semakin cepat
pula tubuh ibu memproduksi ASI dalam jumlah yang cukup.
Hal ini membantu memastikan bayi mendapatkan nutrisi yang
dibutuhkan sejak awal kehidupannya.

b. Membantu Pengeluaran ASI (Refleks Let-Down)

Selain hormon prolaktin, proses menyusui juga merangsang
pelepasan hormon oksitosin yang berfungsi membantu
pengeluaran ASI dari kelenjar susu. Hormon ini memicu refleks
pengaliran ASI| sehingga bayi dapat menyusu dengan lebih
mudah.

Refleks ini juga membantu ibu merasa lebih nyaman dalam
proses menyusui dan mendukung keberhasilan pemberian ASI
secara berkelanjutan.

c. Membantu Rahim Berkontraksi Kembali

Setelah proses persalinan, rahim ibu perlu kembali ke ukuran
normal seperti sebelum kehamilan. Hormon oksitosin yang
dilepaskan saat bayi menyusu membantu merangsang kontraksi
rahim.

Kontraksi rahim ini sangat penting karena dapat membantu
mempercepat proses pemulihan setelah melahirkan serta
mengurangi risiko perdarahan pasca persalinan.

d. Mengurangi Risiko Perdarahan Setelah Melahirkan

Perdarahan merupakan salah satu komplikasi yang dapat terjadi
setelah persalinan. IMD membantu menurunkan risiko perdarahan
karena kontraksi rahim yang dipicu oleh hormon oksitosin
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membantu menutup pembuluh darah di dalam rahim. Dengan
demikian, pelaksanaan IMD dapat menjadi salah satu upaya alami
untuk menjaga kesehatan ibu setelah melahirkan.

e. Memperkuat Ikatan Emosional antara Ibu dan Bayi

Kontak kulit antara ibu dan bayi selama proses IMD membantu
memperkuat hubungan emosional atau bonding antara keduanya.
Kedekatan ini sangat penting bagi perkembangan psikologis bayi
dan juga memberikan perasaan bahagia bagi ibu.

Melalui kontak langsung, ibu dapat merasakan kehangatan
dan keberadaan bayinya secara langsung, sehingga tercipta
hubungan yang lebih kuat sejak awal kehidupan bayi.

f. Meningkatkan Kepercayaan Diri Ibu dalam Menyusui

Bagisebagianibu, terutamayang baru pertama kali melahirkan,
proses menyusui dapat menimbulkan rasa cemas atau kurang
percaya diri. IMD membantu ibu belajar menyusui sejak awal
sehingga ibu lebih yakin dan percaya diri dalam memberikan ASI
kepada bayinya.

Pengalaman menyusui yang berhasil sejak awal akan
meningkatkan motivasi ibu untuk terus memberikan ASI secara
eksklusif.

g. Memberikan Rasa Tenang dan Mengurangi Stres

Proses IMD juga memberikan efek psikologis yang positif bagi
ibu. Kontak dengan bayi dan pelepasan hormon oksitosin dapat
memberikan rasa tenang, bahagia, serta mengurangi stres setelah
proses persalinan.

Hormon oksitosin sering disebut sebagai “hormon cinta”
karena mampu menciptakan perasaan nyaman, rileks, dan
kedekatan emosional antara ibu dan bayi.
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4. PeranTenaga Kesehatan dan Keluarga dalam Mendukung IMD

Keberhasilan pelaksanaan Inisiasi Menyusu Dini (IMD) tidak hanya
bergantung pada kesiapan ibu dan bayi, tetapi juga sangat dipengaruhi
oleh dukungan dari tenaga kesehatan serta keluarga. Dukungan yang
baik akan membantu memastikan bahwa proses IMD dapat dilakukan
dengan benar dan optimal segera setelah bayi lahir.

Tenaga kesehatan memiliki peran penting dalam memfasilitasidan
memberikan pendampingan selama proses persalinan, sementara
keluarga berperan dalam memberikan dukungan emosional dan
praktis kepada ibu.

a. Peran Tenaga Kesehatan

Tenaga kesehatan seperti dokter, bidan, dan perawat memiliki

tanggung jawab penting dalam memastikan bahwa IMD dapat
dilakukan sesuai dengan prosedur yang dianjurkan. Mereka
berperan dalam memberikan edukasi, memfasilitasi proses IMD,
serta memastikan keselamatan ibu dan bayi. Beberapa peran
tenaga kesehatan dalam mendukung IMD antara lain:

Memberikan Edukasi kepada Ibu dan Keluarga

Tenaga kesehatan perlu memberikan informasi kepada ibu
hamil dan keluarganya mengenai pentingnya IMD sejak masa
kehamilan. Edukasi ini dapat dilakukan melalui pemeriksaan
kehamilan (antenatal care), kelas ibu hamil, atau penyuluhan
kesehatan. Dengan pemahaman yang baik, ibu dan keluarga
akan lebih siap dan mendukung pelaksanaan IMD setelah bayi
lahir.

i. Memfasilitasi Kontak Kulit antara Ibu dan Bayi

Setelah bayi lahir dan kondisi ibu serta bayi stabil, tenaga
kesehatan perlu segera meletakkan bayi di dada ibu untuk
melakukan kontak kulit ke kulit. Proses ini sangat penting
untuk memulai IMD dan membantu bayi menemukan puting
susu secara alami. Tenaga kesehatan juga perlu memastikan
bahwa proses ini berlangsung tanpa gangguan selama kurang
lebih satu jam pertama setelah kelahiran.
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iii. Memberikan Pendampingan Selama Proses Menyusu

Tidak semua ibu langsung memahami cara menyusui
dengan benar, terutama bagi ibu yang baru pertama
kali melahirkan. Oleh karena itu, tenaga kesehatan perlu
memberikan pendampingan dan bimbingan kepada ibu
mengenai posisi menyusui yang benar serta cara membantu
bayi melekat dengan baik pada payudara. Pendampingan ini
membantu meningkatkan keberhasilan proses menyusui sejak
awal kehidupan bayi.

iv. Menghindari Intervensi yang Tidak Perlu

Tenaga kesehatan juga berperan dalam menghindari
tindakan medisyangtidakdiperlukanyangdapatmengganggu
pelaksanaan IMD, seperti memisahkan bayi dari ibu tanpa
alasan medis yang jelas. Bayi sebaiknya tetap berada di dekat
ibu selama proses IMD berlangsung.

b. Peran Keluarga

Selain tenaga kesehatan, keluarga juga memiliki peran yang
sangat penting dalam mendukung pelaksanaan IMD. Dukungan
keluarga dapat memberikan kenyamanan bagi ibu sehingga ibu
merasa lebih percaya diri dalam menyusui bayinya. Beberapa
bentuk dukungan keluarga antara lain:

i. Memberikan Dukungan Emosional kepada Ibu

Persalinan merupakan pengalaman yang melelahkan
secara fisik dan emosional. Dukungan dari suami dan anggota
keluarga lainnya dapat membantu ibu merasa lebih tenang
dan nyaman selama proses IMD. Dukungan emosional ini juga
dapat meningkatkan semangat ibu untuk menyusui bayinya.

ii. Membantu Memastikan IMD Dilaksanakan

Keluarga dapat membantu mengingatkan tenaga
kesehatan agar memberikan kesempatan kepada ibu dan
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bayi untuk melakukan IMD setelah kelahiran, selama kondisi
keduanya memungkinkan. Kesadaran keluarga mengenai
pentingnya IMD akan membantu memastikan praktik ini
benar-benar dilakukan.

iii. Mendukung Keberlanjutan Pemberian ASI

Setelah prosesIMD dilakukan, keluargajuga berperandalam
mendukung ibu untuk terus memberikan ASI secara eksklusif
kepada bayinya. Dukungan ini dapat berupa membantu
pekerjaan rumah tangga, memberikan perhatian kepada ibu,
serta memastikan ibu mendapatkan nutrisi yang cukup.

5. IMD sebagai Upaya Pencegahan Stunting

Inisiasi Menyusu Dini (IMD) merupakan salah satu langkah
penting dalam upaya pencegahan stunting sejak awal kehidupan.
Stunting adalah kondisi gagal tumbuh pada anak yang disebabkan
oleh kekurangan gizi kronis, terutama pada masa awal kehidupan.
Upaya pencegahan stunting harus dimulai sedini mungkin, bahkan
sejak bayi baru lahir.

IMD berperan sebagai tahap awal dalam memastikan bayi
mendapatkan nutrisi yang optimal melalui pemberian Air Susu Ibu
(ASI) sejak satu jam pertama setelah kelahiran. Dengan demikian,
IMD menjadi bagian penting dari strategi pemenuhan gizi pada 1000
Hari Pertama Kehidupan (HPK) yang merupakan periode kritis bagi
pertumbuhan dan perkembangan anak. Berikut beberapa alasan
mengapa IMD sangat penting dalam upaya pencegahan stunting.

a. Memberikan Nutrisi Awal yang Berkualitas

Melalui IMD, bayi mendapatkan kolostrum, yaitu cairan
pertama dari payudara ibu yang kaya akan protein, vitamin,
mineral, serta antibodi. Kolostrum mengandung zat gizi yang
sangat penting bagi pertumbuhan dan perkembangan bayi pada
masa awal kehidupan.
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Asupan nutrisi yang baik sejak lahir membantu mendukung
pertumbuhan tubuh bayi secara optimal sehingga risiko terjadinya
gangguan pertumbuhan, termasuk stunting, dapat diminimalkan.

b. Mendukung Keberhasilan Pemberian ASI Eksklusif

IMD merupakan langkah awal yang sangat penting untuk
mendukung keberhasilan pemberian ASI eksklusif selama enam
bulan pertama kehidupan. Bayi yang melakukan IMD biasanya
lebih mudah menyusu dan memiliki hubungan yang lebih kuat
dengan ibunya dalam proses menyusui.

ASI eksklusif merupakan sumber nutrisi terbaik bagi bayi
karena mengandung zat gizi lengkap yang dibutuhkan untuk
pertumbuhan dan perkembangan tubuh serta otak bayi. Dengan
pemenuhan gizi yang optimal melalui ASI, risiko terjadinya
stunting dapat berkurang secara signifikan.

i. Meningkatkan Sistem Kekebalan Tubuh Bayi

Bayi yang mendapatkan kolostrum melalui IMD memiliki sistem
kekebalan tubuh yang lebih baik. Kolostrum mengandung antibodi
dan berbagai zat pelindung yang membantu melindungi bayi dari
infeksi.

Infeksi yang sering terjadi pada bayi dan anak, seperti diare
atau infeksi saluran pernapasan, dapat mengganggu penyerapan
zat gizi dalam tubuh. Jika infeksi terjadi secara berulang, hal ini
dapat menyebabkan gangguan pertumbuhan dan meningkatkan
risiko stunting. Dengan meningkatkan sistem kekebalan tubuh
bayi, IMD secara tidak langsung membantu mencegah terjadinya
stunting.

ii. Mendukung Pertumbuhan dan Perkembangan Otak

ASl yang diberikan sejak awal kehidupan mengandung
berbagai zat gizi penting yang berperan dalam perkembangan
otak bayi, seperti asam lemak esensial, protein, vitamin, dan
mineral. Nutrisi tersebut sangat penting untuk mendukung
perkembangan sel-sel otak dan sistem saraf.
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Perkembangan otak yang optimal pada masa awal kehidupan
akan berpengaruh terhadap kemampuan belajar, kecerdasan,
serta kualitas sumber daya manusia di masa depan.

iii. Memperkuat Ikatan Ibu dan Bayi

Kontak kulit antara ibu dan bayi selama proses IMD membantu
memperkuat ikatan emosional antara keduanya. Ikatan yang
kuat ini dapat meningkatkan keberhasilan proses menyusui dan
memastikan bayi mendapatkan ASI secara optimal.

Keberhasilan pemberian ASI merupakan salah satu faktor
penting dalam pemenuhan kebutuhan gizi bayi, yang pada
akhirnya berperan dalam mencegah stunting.

D. ASI Eksklusif dan Manfaatnya

ASI eksklusif adalah pemberian Air Susu lbu (ASI) kepada bayi
sejak lahir hingga usia 6 bulan tanpa tambahan makanan atau
minuman lain, termasuk air putih, kecuali obat atau vitamin yang
direkomendasikan oleh tenaga kesehatan. Setelah usia enam bulan,
bayi mulai diberikan makanan pendamping ASI (MPASI), tetapi
pemberian ASI tetap dilanjutkan hingga usia dua tahun atau lebih.

ASI eksklusif merupakan sumber nutrisi terbaik bagi bayi karena
mengandung zat gizi yang lengkap dan seimbang sesuai dengan
kebutuhan bayi pada masa pertumbuhan awal. Selain itu, ASI
juga mengandung berbagai komponen penting yang tidak dapat
digantikan oleh susu formula atau makanan lain.

Pemberian ASI eksklusif merupakan salah satu upaya penting
dalam menjaga kesehatan bayi serta mendukung pertumbuhan dan
perkembangan yang optimal, termasuk dalam mencegah stunting.

1. Kandungan Gizi dalam ASI

ASI mengandung berbagai zat gizi penting yang dibutuhkan bayi
untuk tumbuh dan berkembang dengan baik. Beberapa kandungan
utama dalam ASl antara lain:
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. Karbohidrat

Karbohidrat utama dalam ASI adalah laktosa yang berfungsi
sebagai sumber energi bagi bayi. Laktosa juga membantu
penyerapan kalsium serta mendukung perkembangan bakteri
baik dalam saluran pencernaan bayi.

. Protein

Protein dalam ASI sangat mudah dicerna oleh tubuh bayi.
Protein ini berperan penting dalam pertumbuhan jaringan tubuh
serta perkembangan sistem kekebalan tubuh bayi.

. Lemak

Lemak dalam ASI merupakan sumber energi utama bagi bayi.
Lemak juga berperan dalam perkembangan otak dan sistem saraf
bayi.

. Vitamin dan Mineral

ASlI mengandung berbagai vitamin dan mineral penting
seperti vitamin A, vitamin D, vitamin E, vitamin K, zat besi,
kalsium, dan fosfor yang dibutuhkan untuk pertumbuhan tulang,
perkembangan organ, serta fungsi tubuh lainnya.

. Antibodi dan Zat Imun

Salah satu keunggulan utama ASl adalah kandungan antibodi
dan zat imun yang dapat membantu melindungi bayi dari
berbagai penyakit infeksi seperti diare, pneumonia, dan infeksi
saluran pernapasan.

. Manfaat ASI Eksklusif bagi Bayi

Pemberian ASI eksklusif memberikan berbagai manfaat
penting bagi kesehatan dan perkembangan bayi, antara lain:
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a. Mendukung Pertumbuhan Optimal

ASI mengandung nutrisi yang lengkap dan mudah diserap
oleh tubuh bayi. Hal ini membantu memastikan bayi tumbuh
dengan baik sesuai dengan tahap perkembangan usianya.

b. Meningkatkan Sistem Kekebalan Tubuh

Kandungan antibodi dalam ASI membantu melindungi bayi
dari berbagai penyakit infeksi. Bayi yang mendapatkan ASI
eksklusif umumnya memiliki daya tahan tubuh yang lebih baik.

¢. Mendukung Perkembangan Otak

ASI mengandung asam lemak penting yang berperan dalam
perkembangan otak dan sistem saraf bayi. Nutrisi ini membantu
meningkatkan kemampuan kognitif dan kecerdasan anak.

d. Mengurangi Risiko Penyakit

Bayi yang mendapatkan ASI eksklusif memiliki risiko lebih
rendah terkena berbagai penyakit seperti diare, infeksi saluran
pernapasan, alergi, dan penyakit kronis di kemudian hari.

e. Mendukung Kesehatan Pencernaan

ASI sangat mudah dicerna oleh sistem pencernaan bayi yang
masih berkembang. Selain itu, ASI juga membantu menjaga
keseimbangan mikroorganisme baik di dalam usus bayi.

3. Manfaat ASI Eksklusif bagi Ibu

Selain memberikan manfaat bagi bayi, pemberian ASI eksklusif
juga memberikan berbagai manfaat bagi ibu, antara lain:

a. Membantu Pemulihan Setelah Melahirkan

Menyusui membantu merangsang kontraksi rahim sehingga
rahim dapat kembali ke ukuran normal lebih cepat setelah
persalinan.
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b. Mengurangi Risiko Perdarahan Pasca Persalinan

Hormon oksitosin yang dilepaskan selama menyusui
membantu mengurangi risiko perdarahan setelah melahirkan.

c. Membantu Menurunkan Berat Badan

Proses menyusui membutuhkan energi yang cukup besar
sehingga dapat membantu ibu menurunkan berat badan yang
bertambah selama kehamilan.

d. Menurunkan Risiko Penyakit

Penelitian menunjukkan bahwa ibu yang menyusui memiliki
risiko lebih rendah terkena penyakit tertentu seperti kanker
payudara dan kanker ovarium.

e. Memperkuat Ikatan Emosional dengan Bayi

Proses menyusui memberikan kesempatan bagi ibu dan bayi
untuk melakukan kontak fisik dan emosional yang memperkuat
hubungan antara keduanya.

4. ASI Eksklusif sebagai Upaya Pencegahan Stunting

AS|l eksklusif merupakan salah satu strategi penting dalam
upaya pencegahan stunting pada anak. Stunting adalah kondisi
gagal tumbuh pada anak akibat kekurangan gizi kronis yang terjadi
terutama pada masa awal kehidupan. Masa ini dikenal sebagai
periode 1000 Hari Pertama Kehidupan (HPK) yang dimulai sejak
masa kehamilan hingga anak berusia dua tahun.

Pada periode ini, pemenuhan gizi yang optimal sangat penting
untuk memastikan pertumbuhan fisik dan perkembangan otak
anak berjalan dengan baik. Pemberian ASI eksklusif selama enam
bulan pertama kehidupan menjadi salah satu langkah utama untuk
memenuhi kebutuhan gizi bayi secara optimal.
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a. Memenuhi Kebutuhan Gizi Bayi Secara Optimal

ASI mengandung berbagai zat gizi penting yang dibutuhkan
oleh bayi untuk tumbuh dan berkembang. Komposisi zat gizi
dalam ASI sangat sesuai dengan kebutuhan tubuh bayi, sehingga
mudah dicerna dan diserap oleh sistem pencernaan bayi yang
masih berkembang.

Kandungan protein, lemak, karbohidrat, vitamin, dan mineral
dalam ASI membantu mendukung pertumbuhan jaringan tubuh,
pembentukan tulang, serta perkembangan organ dan sistem
tubuh bayi. Dengan terpenuhinya kebutuhan gizi tersebut, risiko
gangguan pertumbuhan seperti stunting dapat diminimalkan.

b. Mendukung Pertumbuhan dan Perkembangan Otak

ASI mengandung berbagai zat penting yang berperan dalam
perkembangan otak bayi, seperti asam lemak esensial dan
berbagaizatgizimikro. Nutrisitersebutmembantu perkembangan
sel-sel otak dan sistem saraf yang sangat pesat pada masa awal
kehidupan.

Perkembangan otak yang optimal tidak hanya berpengaruh
pada kecerdasan anak, tetapi juga pada kemampuan belajar, daya
ingat, serta perkembangan kognitif di masa depan.

¢. Meningkatkan Sistem Kekebalan Tubuh

ASlI mengandung antibodi serta berbagai zat imun yang
membantu melindungi bayi dari berbagai penyakit infeksi. Bayi
yang mendapatkan ASI eksklusif umumnya memiliki sistem
kekebalan tubuh yang lebih baik dibandingkan bayi yang tidak
mendapatkan ASI.

Infeksi yang berulang pada bayi dapat mengganggu
penyerapan zat gizi dalam tubuh. Jika kondisi ini berlangsung
dalam jangka waktu lama, maka dapat menyebabkan gangguan
pertumbuhan yang berujung pada stunting. Oleh karena itu,
perlindungan dari penyakit melalui ASI sangat penting dalam
pencegahan stunting.

Strategi Efektif Pencegahan Stunting Sejak Dini 173



d. Mendukung Kesehatan Sistem Pencernaan

Sistem pencernaan bayi yang baru lahir masih dalam tahap
perkembangan sehingga belum mampu mencerna berbagai
jenis makanan dengan baik. ASI memiliki komposisi yang sangat
sesuai dengan kemampuan pencernaan bayi sehingga mudah
dicerna dan diserap.

Selain itu, ASI juga membantu perkembangan bakteri baik di
dalam usus bayi yang berperan dalam menjaga kesehatan sistem
pencernaan serta meningkatkan penyerapan zat gizi.

e. Mengurangi Risiko Kekurangan Gizi

Bayi yang tidak mendapatkan ASI eksklusif berisiko mengalami
kekurangan gizi karena makanan atau minuman pengganti
belum tentu memiliki kandungan nutrisi yang lengkap dan sesuai
dengan kebutuhan bayi. Selain itu, pemberian makanan atau
minuman lain sebelum usia enam bulan juga dapat meningkatkan
risiko infeksi.

Dengan memberikan ASl eksklusif selama enam bulan pertama
kehidupan, bayi mendapatkan nutrisi yang cukup sehingga
risiko kekurangan gizi yang dapat menyebabkan stunting dapat
dikurangi.

f. Mendukung Pertumbuhan Anak Secara Berkelanjutan

ASI eksklusif menjadi dasar bagi pertumbuhan anak yang
sehat pada masa selanjutnya. Setelah bayi berusia enam bulan,
pemberian makanan pendamping ASI (MPASI) yang bergizi
seimbang akan melanjutkan proses pemenuhan gizi yang telah
dimulai sejak masa pemberian ASI eksklusif.

Dengan kombinasiantara ASIdan MPASlyang tepat, kebutuhan
gizi anak dapat terpenuhi secara optimal sehingga pertumbuhan
fisik dan perkembangan mental anak dapat berlangsung dengan
baik.
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E. MP-ASI yang Tepat dan Bergizi

MP-ASI (Makanan Pendamping ASI) adalah makanan atau
minuman yang diberikan kepada bayi mulai usia 6 bulan untuk
melengkapi kebutuhan gizi yang tidak lagi dapat dipenuhi hanya
dari ASI. Pada usia ini, kebutuhan energi dan zat gizi bayi meningkat
seiring dengan pertumbuhan tubuh dan perkembangan otak yang
sangat pesat. Oleh karena itu, pemberian MP-ASI harus dilakukan
secara tepat waktu, bergizi seimbang, aman, dan sesuai dengan
tahap perkembangan bayi.

Pemberian MP-ASI yang tepat merupakan salah satu faktor
penting dalam mencegah kekurangan gizi, anemia, dan stunting
pada anak, terutama pada periode 1000 Hari Pertama Kehidupan
(HPK).

1. Waktu yang Tepat Memulai MP-ASI

MP-ASI sebaiknya mulai diberikan ketika bayi berusia 6 bulan
dengan tetap melanjutkan pemberian ASI hingga usia 2 tahun
atau lebih. Pada usia ini, bayi sudah menunjukkan beberapa tanda
kesiapan makan, antara lain:

« Bayi mampu menegakkan kepala dengan baik.
« Bayi mulai tertarik pada makanan yang dimakan orang di
sekitarnya.

« Refleks menjulurkan lidah (tongue thrust reflex) mulai
berkurang.

« Bayi mampu duduk dengan bantuan.

2. Prinsip Pemberian MP-ASI yang Baik

Pemberian Makanan Pendamping ASI (MP-ASI) harus dilakukan
dengan memperhatikan prinsip-prinsip yang tepat agar kebutuhan
gizi bayi dapat terpenuhi secara optimal. Prinsip ini penting karena
pada usia setelah 6 bulan, bayi membutuhkan energi dan zat giziyang
lebih banyak untuk mendukung pertumbuhan fisik, perkembangan
otak, serta sistem kekebalan tubuh. MP-ASI yang diberikan secara
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tepat juga berperan penting dalam mencegah stunting, anemia,
dan masalah gizi lainnya. Berikut beberapa prinsip penting dalam
pemberian MP-ASI yang baik:

a. Tepat Waktu

MP-ASI diberikan ketika bayi berusia 6 bulan. Pada usia ini,
ASI saja tidak lagi cukup untuk memenuhi kebutuhan energi
dan zat gizi bayi. Selain itu, sistem pencernaan bayi sudah mulai
berkembang sehingga lebih siap menerima makanan selain ASI.

Pemberian MP-ASI terlalu dini (sebelum 6 bulan) dapat
menyebabkan gangguan pencernaan dan meningkatkan
risiko infeksi. Sebaliknya, jika MP-ASI diberikan terlambat, bayi
berisiko mengalami kekurangan energi dan zat gizi yang dapat
menghambat pertumbuhan.

b. Adekuat (Cukup Energi dan Zat Gizi)

MP-ASI harus mengandung zat gizi lengkap dan seimbang
agar dapat memenuhi kebutuhan bayi yang sedang tumbuh
dengan cepat. Beberapa zat gizi penting yang harus terdapat
dalam MP-ASI antara lain:

« Karbohidrat sebagai sumber energi utama.

+ Protein hewani seperti ikan, ayam, daging, dan telur yang
penting untuk pertumbuhan jaringan tubuh.

« Protein nabati seperti tempe, tahu, dan kacang-kacangan.

« Lemak sehat yang membantu perkembangan otak dan
menambah energi makanan.

« Vitamin dan mineral, terutama zat besi, seng, dan vitamin A
yang penting untuk kekebalan tubuh dan perkembangan otak.

« Variasi makanan sangat penting agar bayi memperoleh
berbagai jenis nutrisi yang dibutuhkan.
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¢. Aman dan Higienis

Makanan yang diberikan kepada bayi harus diolah dengan cara
yang bersih dan aman untuk mencegah kontaminasi bakteri atau
kuman penyebab penyakit. Beberapa hal yang perlu diperhatikan
antara lain:

« Mencuci tangan sebelum menyiapkan makanan.
« Menggunakan peralatan makan yang bersih.

«  Memasak makanan hingga matang sempurna.

«  Menyimpan makanan dengan cara yang benar.

Kebersihan makanan sangat penting karena sistem kekebalan
tubuh bayi masih berkembang sehingga lebih rentan terhadap
infeksi.

d. Sesuai Usia dan Tahap Perkembangan

Tekstur, jumlah, dan frekuensi MP-ASI harus disesuaikan dengan
usia dan kemampuan makan bayi. Pada awal pemberian MP-ASI,
makanan diberikan dalam bentuk halus atau lumat, kemudian
secarabertahapmenjadilebihkasarseiringdenganberkembangnya
kemampuan bayi untuk mengunyah dan menelan.

Penyesuaian tekstur ini penting agar bayi dapat belajar makan
secara bertahap dan tidak mengalami kesulitan saat menelan
makanan.

e. Responsif terhadap Kebutuhan Bayi

Pemberian MP-ASI sebaiknya dilakukan secara responsif, yaitu
dengan memperhatikan tanda-tanda lapar dan kenyang pada
bayi. Orang tua perlu memberikan makanan dengan sabar, penuh
perhatian, serta menciptakan suasana makan yang nyaman dan
menyenangkan.

Pendekatan ini membantu bayi mengembangkan kebiasaan
makan yang baik serta meningkatkan hubungan emosional
antara orang tua dan anak.
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f. Konsisten dan Bertahap

MP-ASI perlu diberikan secara bertahap dan konsisten, baik
dalam hal jumlah, frekuensi, maupun variasi makanan. Awalnya
bayi mungkin hanya makan dalam jumlah sedikit, tetapi seiring
waktu porsi makanan akan meningkat sesuai dengan kebutuhan
pertumbuhan. Pengenalan berbagai jenis makanan secara
bertahap juga membantu bayi mengenal berbagai rasa dan
tekstur makanan.

3. Tahapan Tekstur MP-ASI Sesuai Usia

Pemberian Makanan Pendamping ASI (MP-ASI) tidak hanya
memperhatikan kandungan gizi, tetapi juga harus disesuaikan
dengan tahapan tekstur makanan sesuai usia dan kemampuan
perkembangan bayi. Perubahan teksturini penting karena bayi secara
bertahap belajar mengunyah, menelan, dan mengenal berbagai
jenis makanan. Jika tekstur makanan tidak disesuaikan dengan usia,
bayi dapat mengalami kesulitan makan, risiko tersedak, atau bahkan
penolakan terhadap makanan.

Selain itu, pengenalan tekstur makanan secara bertahap juga
membantu perkembangan otot mulut, rahang, dan koordinasi
menelan, yang berperan penting dalam proses makan dan
perkembangan bicara anak di masa depan. Berikut tahapan tekstur
MP-ASI yang dianjurkan berdasarkan usia bayi.

a. Usia 6-8 Bulan

Usia 6-8 bulan merupakan tahap awal pemberian Makanan
Pendamping ASI (MP-ASI). Pada usia ini, kebutuhan gizi bayi mulai
meningkat sehingga ASI saja tidak lagi cukup untuk memenuhi
seluruh kebutuhan energi dan zat gizi. Oleh karena itu, bayi perlu
diperkenalkan dengan makanan tambahan yang bergizi dan
mudah dicerna.

Pada tahap ini, sistem pencernaan bayi sudah mulai
berkembang dan siap menerima makanan selain ASl. Namun,
kemampuan mengunyah dan menelan masih terbatas, sehingga
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makanan yang diberikan harus memiliki tekstur lembut dan
mudah ditelan.

b. Usia 9-11 Bulan

Pada usia 9-11 bulan, kemampuan makan bayi mulai
berkembang lebih baik dibandingkan tahap sebelumnya. Bayi
sudah mulai mampu mengunyah makanan yang lebih padat,
menggerakkan makanan di dalam mulut, serta menelan dengan
lebih baik. Pada usia ini juga biasanya gigi pertama mulai tumbuh,
sehingga bayi dapat menerima makanan dengan tekstur yang
lebih bervariasi.

Tahap ini merupakan masa penting untuk melatih bayi
mengenal berbagai jenis makanan serta mengembangkan
kemampuan makan secara mandiri. Oleh karena itu, tekstur,
variasi, dan frekuensi makanan perlu disesuaikan dengan
perkembangan bayi.

c. Usia 12-24 Bulan

Usia 12-24 bulan merupakan tahap penting dalam
perkembangan anak, terutama dalam hal pertumbuhan fisik,
perkembangan otak, dan pembentukan kebiasaan makan. Pada
usia ini anak sudah mulai beralih dari makanan bayi menuju
makanan keluarga, meskipun masih memerlukan penyesuaian
dalam hal tekstur, porsi, dan kandungan gizi.

Pada periode ini, anak mengalami perkembangan yang
sangat pesat. Oleh karena itu, kebutuhan energi dan zat gizi
juga meningkat. Pemberian makanan yang bergizi seimbang
sangat penting untuk mendukung pertumbuhan optimal serta
mencegah masalah gizi, termasuk stunting.

4. Komposisi Gizi MP-ASI Seimbang

Makanan Pendamping ASI (MP-ASI) harus disusun dengan
komposisi gizi yang seimbang agar mampu memenuhi kebutuhan
energidan zat gizi bayi yang terus meningkat setelah usia 6 bulan. MP-
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ASl yang baik tidak hanya berfungsi sebagai pengenalan makanan,
tetapi juga sebagai sumber nutrisi penting untuk pertumbuhan,
perkembangan otak, serta pencegahan stunting.

Komposisi MP-ASI seimbang berarti makanan yang diberikan
mengandung karbohidrat, protein, lemak, vitamin, dan mineral
dalam jumlah yang cukup serta disajikan dalam variasi bahan
makanan yang beragam.

a. Sumber Karbohidrat

Karbohidrat merupakan sumber energi utama bagi bayi. Energi

sangat diperlukan untuk mendukung aktivitas bayi yang semakin
aktif serta untuk proses pertumbuhan tubuh. Beberapa sumber
karbohidrat yang baik untuk MP-ASI antara lain:

Beras atau nasi
Kentang

Ubi jalar

Jagung
Singkong

Oat atau serealia

b. Sumber Protein

Protein memiliki peran penting dalam pertumbuhan jaringan

tubuh, pembentukan sel, serta perkembangan otak bayi. Oleh
karena itu, protein harus menjadi bagian penting dalam setiap
menu MP-ASI. Sumber protein dapat dibagi menjadi dua jenis,
yaitu:

Protein Hewani

Protein hewani juga merupakan sumber zat besi dan vitamin
B12, yang sangat penting untuk mencegah anemia pada bayi.
Protein hewani memiliki kualitas yang sangat baik karena
mengandung asam amino esensial yang lengkap. Contoh
sumber protein hewani yang baik untuk bayi antara lain:
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lkan

+ Ayam
« Daging sapi
« Telur

« Hati ayam atau hati sapi

ii. Protein Nabati

Protein nabati adalah protein yang berasal dari sumber
pangan tumbuhan. Protein jenis ini memiliki peran penting
dalam memenuhi kebutuhan gizi bayi dan anak, terutama
sebagai bagian dari menu MP-ASI yang seimbang. Meskipun
kualitas protein nabati umumnya sedikit lebih rendah
dibandingkan protein hewani dalam hal kelengkapan asam
amino, protein nabati tetap sangat bermanfaat apabila
dikombinasikan dengan berbagai jenis makanan lain. Protein
nabati juga dapat melengkapi kebutuhan protein bayi.
Contohnya antara lain:

Tahu
+ Tempe
« Kacang-kacangan
« Kedelai

Sumber Lemak

Lemak merupakan sumber energi yang penting bagi bayi
dan berperan dalam perkembangan otak serta sistem saraf.
Lemak juga membantu penyerapan vitamin yang larut dalam
lemak, seperti vitamin A, D, E, dan K. Beberapa sumber lemak
yang dapat ditambahkan dalam MP-ASI antara lain:

+ Minyak kelapa atau minyak nabati

« Santan

« Margarin atau mentega dalam jumlah kecil
Alpukat
Ikan berlemak
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Penambahan sedikit lemak pada MP-ASI juga dapat
meningkatkan kepadatan energi makanan, sehingga bayi
memperoleh energi yang cukup dari porsi makanan yang kecil.

iv. Sumber Vitamin dan Mineral

Vitamin dan mineral sangat penting untuk mendukung
pertumbuhan, perkembanganorgantubuh, sertameningkatkan
daya tahan tubuh bayi. Sumber vitamin dan mineral dapat
diperoleh dari:

Sayuran, seperti:

- Wortel
+ Bayam
- Brokoli

+ Labu kuning
Buah-buahan, seperti:

- Pisang

+ Pepaya
« Apel

« Alpukat

v. Air dan Cairan

Selain zat gizi dari makanan, bayi juga membutuhkan
asupan cairan yang cukup. ASI tetap menjadi sumber cairan
utama bagi bayi hingga usia dua tahun. Setelah bayi mulai
mengonsumsi MP-ASI, bayi juga dapat diberikan air putih
dalam jumlah kecil setelah makan. Cairan membantu menjaga
keseimbangan tubuh, mendukung proses metabolisme, dan
mencegah dehidrasi.

vi. Prinsip Penyusunan MP-ASI Seimbang

Penyusunan  Makanan Pendamping ASI  (MP-ASI)
harus memperhatikan prinsip gizi seimbang agar bayi
memperoleh asupan nutrisi yang cukup untuk mendukung
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pertumbuhan, perkembangan otak, serta kesehatan tubuh
secara keseluruhan. MP-ASI yang disusun dengan baik dapat
membantu memenuhi kebutuhan energi dan zat gizi bayi
yang meningkat setelah usia 6 bulan, sekaligus menjadi bagian
penting dalam pencegahan stunting.

Prinsip penyusunan MP-ASI tidak hanya memperhatikan
jenis makanan yang diberikan, tetapi juga kualitas bahan, cara
pengolahan, serta variasi menu yang disajikan kepada bayi.
Berikut beberapa prinsip penting dalam penyusunan MP-ASI
seimbang:

« Mengandungberbagai kelompok makananagarkebutuhan
gizi bayi terpenuhi.

Menggunakan bahan makanan yang segar dan alami.

«  Memasak makanan hingga matang dan aman dikonsumsi
bayi.

« Menghindari penggunaan gula, garam, dan penyedap rasa
secara berlebihan.

« Memberikan makanan secara bertahap sesuai usia dan
kemampuan bayi.

vii.Contoh Komposisi MP-ASI Seimbang

Makanan Pendamping ASI (MP-ASI) yang seimbang harus
mengandung berbagai zat gizi penting yang dibutuhkan bayi
untuk mendukung pertumbuhan fisik, perkembangan otak,
serta pembentukan sistem kekebalan tubuh. Komposisi MP-
ASl seimbang biasanya terdiri dari sumber karbohidrat, protein
hewani, protein nabati, lemak sehat, serta sayur dan buah
sebagai sumber vitamin dan mineral.

Penyusunan komposisi MP-ASI juga perlu disesuaikan
dengan usia bayi, kemampuan makan, serta kebutuhan energi
harian. Berikut beberapa contoh komposisi MP-ASI seimbang
yang dapat diberikan kepada bayi.
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5. Risiko MP-ASI yang Tidak Tepat

Pemberian Makanan Pendamping ASI (MP-ASI) merupakan tahap
penting dalam pemenuhan kebutuhan gizi bayi setelah usia 6 bulan.
Jika MP-ASI diberikan dengan cara yang tidak tepat—baik dari segi
waktu, kualitas gizi, kebersihan, maupun cara pemberiannya—
maka dapat menimbulkan berbagai risiko bagi kesehatan dan
pertumbuhan bayi.

MP-ASI yang tidak sesuai dapat menyebabkan kekurangan gizi,
gangguan pencernaan, infeksi, hingga gangguan pertumbuhan
seperti stunting. Oleh karena itu, penting bagi orang tua dan
keluarga untuk memahami risiko yang dapat terjadi apabila MP-
ASI tidak diberikan secara benar. Berikut beberapa risiko utama dari
pemberian MP-ASI yang tidak tepat;

a. Risiko Kekurangan Gizi

Jika MP-ASI yang diberikan tidak mengandung zat gizi yang
cukup, bayi dapat mengalami kekurangan energi dan zat gizi penting
seperti protein, zat besi, vitamin, dan mineral. Kekurangan gizi ini
dapat menghambat proses pertumbuhan dan perkembangan bayi.
Dampak kekurangan gizi pada bayi antara lain:

« Berat badan sulit meningkat

« Pertumbuhan tinggi badan terhambat
« Sistem kekebalan tubuh menjadi lemah
« Risiko stunting meningkat

« Kondisi ini dapat berdampak jangka panjang terhadap
kesehatan anak.

b. Risiko Stunting

MP-ASI yang tidak memenuhi kebutuhan nutrisi bayi dapat
menyebabkan gangguan pertumbuhan kronis yang dikenal sebagai
stunting. Stunting terjadi ketika anak mengalami kekurangan gizi
dalam waktu yang lama, terutama pada masa 1000 Hari Pertama
Kehidupan. Anak yang mengalami stunting biasanya memiliki ciri-ciri:
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« Tinggi badan lebih pendek dibandingkan anak seusianya
+ Perkembangan kognitif yang kurang optimal
« Daya tahan tubuh yang lebih rendah

« Stunting dapat memengaruhi kualitas sumber daya manusia
di masa depan.

¢. Gangguan Sistem Pencernaan

Pemberian MP-ASI terlalu dini atau dengan tekstur yang tidak sesuai
usia dapat menyebabkan gangguan pada sistem pencernaan bayi.
Sistem pencernaan bayi yang masih berkembang belum sepenuhnya
mampu mencerna makanan tertentu. Beberapa gangguan yang dapat
terjadi antara lain:

« Diare
«  Sembelit
«  Muntah

«  Perut kembung

d. Risiko Infeksi

MP-ASI yang tidak diolah dengan cara yang bersih dan higienis
dapat menyebabkan kontaminasi oleh bakteri, virus, atau parasit. Bayi
memiliki sistem kekebalan tubuh yang belum sempurna sehingga
lebih rentan terhadap infeksi. Beberapa penyakit yang dapat terjadi
akibat makanan yang tidak higienis antara lain:

« Diare

« Infeksi saluran pencernaan

« Keracunan makanan

e. Risiko Alergi Makanan

Pada beberapa bayi, pemberian makanan tertentu tanpa pengenalan
secara bertahap dapat meningkatkan risiko alergi makanan. Alergi
dapat muncul sebagai reaksi tubuh terhadap protein tertentu dalam
makanan. Gejala alergi makanan pada bayi dapat berupa:

« Ruam atau gatal pada kulit

Strategi Efektif Pencegahan Stunting Sejak Dini 1 85



+  Muntah
- Diare
«  Pembengkakan pada bagian tubuh tertentu

f. Risiko Kebiasaan Makan yang Tidak Sehat

Pemberian MP-ASl yang tidak tepat juga dapat memengaruhi pola
makan anak di masa depan. Misalnya, jika bayi terbiasa mengonsumsi
makanan yang terlalu manis, asin, atau kurang bervariasi, maka anak
dapat mengalami kebiasaan makan yang tidak sehat. Dampak jangka
panjang dari kebiasaan makan yang tidak baik antara lain:

+ Risiko obesitas

« Kekurangan zat gizi tertentu

« Pola makan tidak seimbang

g. Risiko Gangguan Perkembangan

Kekurangan zat gizi tertentu pada masa bayi dapat memengaruhi
perkembangan otak dan kemampuan kognitif anak. Nutrisi seperti
protein, zat besi, asam lemak esensial, dan vitamin sangat penting
untuk perkembangan sistem saraf. Jika kebutuhan nutrisi ini tidak
terpenuhi, anak dapat mengalami:

« Kesulitan belajar di kemudian hari

« Perkembangan motorik yang lambat

« Gangguan konsentrasi

6. Peran Keluarga dalam Pemberian MP-ASI

Keberhasilan pemberian MP-ASI tidak hanya bergantung pada
ibu, tetapi juga memerlukan dukungan keluarga. Beberapa bentuk
dukungan keluarga antara lain:

+  Membantu menyediakan bahan makanan bergizi.

«  Mendukung ibu dalam menyiapkan makanan bayi.

«  Memberikan lingkungan makan yang nyaman dan
menyenangkan.

«  Memberikan edukasi tentang pentingnya gizi bagi bayi.
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BAB VIII

Gizi pada Bayi dan Balita

izi pada bayi dan balita

merupakan faktor yang
sangat penting dalam me-
nentukan kualitas pertumbu-
han dan perkembangan anak.
Masa bayi dan balita sering
disebut sebagai periode
emas (golden age) karena
pada masa ini terjadi perkem-
bangan fisik, otak, dan sistem
kekebalan tubuh yang sangat
pesat. Apabila kebutuhan gizi

https://www.jakartaterkini.id/kesehatan/2322420506/
dokter-anak-ingatkan-pentingnya-cara-pemberi-

an-makan-yang-tepat-untuk-penuhi-gizi-anak

pada masa ini tidak terpenuhi secara optimal, maka dapat menye-
babkan berbagai masalah kesehatan seperti stunting, gangguan
perkembangan kognitif, dan penurunan daya tahan tubuh.

Pemenuhan gizi yang baik pada bayi dan balita tidak hanya
bertujuan untuk menunjang pertumbuhan berat dan tinggi
badan, tetapi juga berperan dalam pembentukan jaringan tubuh,
perkembangan otak, serta pembentukan sistem imun yang kuat.
Oleh karena itu, pola pemberian makanan pada bayi dan balita harus
memperhatikan kualitas, kuantitas, serta keseimbangan zat gizi yang

diberikan.
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A. Kebutuhan Gizi Bayi (0-6 Bulan)

Masa usia 0-6 bulan merupakan periode awal kehidupan yang
sangat penting bagi pertumbuhan dan perkembangan bayi. Pada
masa ini, tubuh bayi mengalami pertumbuhan yang sangat cepat,
terutama pada perkembangan otak, sistem saraf, serta pembentukan
organ tubuh lainnya. Oleh karena itu, bayi membutuhkan asupan gizi
yang lengkap, seimbang, dan mudah dicerna.

Pada usia ini, Air Susu Ibu (ASIl) merupakan sumber gizi utama dan
terbaik bagi bayi. ASI mengandung semua zat gizi yang dibutuhkan
bayi dalam jumlah yang tepat serta mudah diserap oleh tubuh.
Selain itu, ASI juga mengandung zat kekebalan tubuh yang dapat
melindungi bayi dari berbagai penyakit.

1. ASlsebagai Sumber Gizi Utama

ASI merupakan makanan alami yang dirancang khusus untuk
memenuhi kebutuhan nutrisi bayi. Organisasi kesehatan dunia
merekomendasikan pemberian ASI eksklusif selama enam bulan
pertama kehidupan tanpa tambahan makanan atau minuman lain,
termasuk air putih. Beberapa keunggulan ASI antara lain:

+ Mengandung nutrisi lengkap dan seimbang

+ Mudah dicerna oleh sistem pencernaan bayi

+  Mengandung antibodi yang melindungi bayi dari infeksi

«  Mendukung perkembangan otak dan sistem saraf

+  Memperkuat hubungan emosional antara ibu dan bayi

2. Komponen Gizi Penting dalam ASI

ASI mengandung berbagai zat gizi penting yang dibutuhkan bayi
untuk pertumbuhan dan perkembangan optimal.

a. Karbohidrat

Karbohidrat utama yang terdapat dalam ASI adalah laktosa.
Laktosa berfungsi sebagai sumber energi utama bagi bayi yang
sedang mengalami pertumbuhan pesat. Selain itu, laktosa juga
membantu penyerapan mineral seperti kalsium dan magnesium
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dalam tubuh bayi. Karbohidrat dalam ASI juga berperan dalam
mendukung pertumbuhan bakteri baik di dalam usus bayi. Bakteri
baik tersebut membantu menjaga keseimbangan mikroflora usus
sehingga sistem pencernaan bayi dapat berfungsi dengan baik.

. Protein

Protein dalam ASI memiliki kualitas yang sangat baik dan
mudah dicerna oleh sistem pencernaan bayi yang masih
berkembang. Protein ini berperan dalam pembentukan jaringan
tubuh, enzim, hormon, serta sistem kekebalan tubuh.

Protein dalam ASI terdiri dari dua jenis utama yaitu whey
dan kasein. Perbandingan protein whey yang lebih tinggi
dibandingkan kasein membuat ASI lebih mudah dicerna oleh
bayi. Selain itu, protein dalam ASI juga mengandung berbagai
komponen penting seperti:

« Laktalbumin, yang membantu proses pertumbuhan bayi

+ Laktoglobulin, yang berperan dalam sistem kekebalan tubuh

- Laktoferin, yang membantu menghambat pertumbuhan
bakteri berbahaya

« Imunoglobulin, yang berfungsi melindungi bayi dari infeksi

. Lemak

Lemak merupakan sumber energi terbesar dalam ASI. Lemak
dalam ASI berperan penting dalam perkembangan otak, sistem
saraf, dan penglihatan bayi. Selain itu, lemak juga membantu
penyerapan vitamin yang larut dalam lemak seperti vitamin A, D,
E, dan K.

ASI mengandung berbagai asam lemak esensial, termasuk
DHA (Docosahexaenoic Acid) dan ARA (Arachidonic Acid), yang
sangat penting untuk perkembangan otak dan fungsi kognitif
bayi.
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d. Vitamin

ASI mengandung berbagai vitamin yang dibutuhkan bayi
untuk menjaga kesehatan dan mendukung pertumbuhan.
Beberapa vitamin penting yang terdapat dalam ASl antara lain:

« Vitamin A yang berperan dalam menjaga kesehatan mata dan
meningkatkan daya tahan tubuh.

« Vitamin D yang membantu penyerapan kalsium untuk
pembentukan tulang dan gigi.

+ Vitamin C yang membantu meningkatkan sistem kekebalan
tubuh serta mempercepat penyembuhan luka.

+ Vitamin B kompleks yang berperan dalam metabolisme energi
dan perkembangan sistem saraf.

e. Mineral

Mineral dalam ASI berperan penting dalam berbagai proses
fisiologis tubuh bayi. Meskipun jumlahnya tidak terlalu besar,
mineral dalam ASI memiliki tingkat penyerapan yang sangat
tinggi. Beberapa mineral penting yang terdapat dalam ASI antara
lain:

« Kalsium, yang berperan dalam pembentukan tulang dan gigi.

« Zat besi, yang membantu pembentukan sel darah merah dan
mencegah anemia.

+ Zinc, yang mendukung pertumbuhan serta meningkatkan
sistem kekebalan tubuh.

« Fosfor, yang membantu proses pembentukan tulang dan
metabolisme energi.

f. Zat Kekebalan Tubuh (Antibodi)

Salah satu keunggulan utama ASI adalah kandungan
zat kekebalan tubuh yang tidak terdapat pada susu lain.
ASlI mengandung berbagai komponen imunologis seperti
imunoglobulin (IgA), sel darah putih, enzim, dan faktor antiinfeksi
yang membantu melindungi bayi dari berbagai penyakit.

190 Gizilbu Hamil & Anak



Antibodi dalam ASI sangat penting terutama pada bulan-
bulan pertama kehidupan ketika sistem kekebalan bayi belum
berkembang secara sempurna.

3. Kebutuhan Energi Bayi

Pada usia 0-6 bulan, kebutuhan energi bayi dipenuhi sepenuhnya
dari ASI. Secara umum, kebutuhan energi bayi berkisar sekitar 500-
700 kilokalori per hari, tergantung pada berat badan dan tingkat
aktivitas bayi.

Bayi biasanya menyusu sebanyak 8-12 kali dalam sehari untuk
memenuhi kebutuhan energinya. Frekuensi menyusu yang cukup
akan membantu menjaga produksi ASI tetap optimal.

4, Kebutuhan Cairan

AS| tidak hanya menyediakan nutrisi tetapi juga memenubhi
kebutuhan cairan bayi. Kandungan air dalam ASlI mencapai
sekitar 87%, sehingga bayi yang mendapatkan ASI eksklusif tidak
memerlukan tambahan air putih.

Pemberian air putih pada bayi usia di bawah enam bulan
justru dapat berisiko mengganggu keseimbangan elektrolit dan
mengurangi asupan ASI.

5. Tanda Bayi Mendapatkan Gizi yang Cukup

Memastikan bahwa bayi mendapatkan giziyang cukup merupakan
hal yang sangat penting bagi pertumbuhan dan perkembangan yang
optimal. Pada masa awal kehidupan, kebutuhan gizi bayi terutama
dipenuhimelalui Air Susu Ibu (ASI) atau susu formula yang sesuai. Bayi
yang memperoleh asupan gizi yang cukup biasanya menunjukkan
beberapa tanda yang dapat diamati oleh orang tua atau pengasuh.
Berikut adalah beberapa tanda bahwa bayi mendapatkan gizi yang
cukup.
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g. Pertambahan Berat Badan yang Baik

j.

Salah satu indikator utama kecukupan gizi pada bayi adalah
pertambahan berat badan yang sesuai dengan usia. Pada
umumnya, bayi akan mengalami peningkatan berat badan secara
bertahap setiap bulan. Pertumbuhan ini biasanya dipantau
melalui penimbangan rutin di posyandu atau fasilitas kesehatan
menggunakan kurva pertumbuhan.

Bayi yang mendapatkan gizi cukup biasanya menunjukkan
pola kenaikan berat badan yang stabil dan sesuai dengan standar
pertumbuhan.

. Bayi Tampak Aktif dan Responsif

Bayi yang memperoleh asupan gizi yang memadai biasanya
terlihat aktif, responsif, dan memiliki energi yang cukup. Bayi
akan menunjukkan reaksi terhadap suara, sentuhan, maupun
rangsangan dari lingkungan sekitar. Selain itu, bayi juga tampak
lebih ceria dan mudah berinteraksi dengan orang di sekitarnya.
Sebaliknya, bayi yang kekurangan gizi sering terlihat lemabh,
kurang aktif, dan kurang responsif terhadap rangsangan.

Pola Buang Air Kecil yang Teratur

Bayi yang mendapatkan asupan cairan dan nutrisi yang cukup
biasanya sering buang air kecil. Pada bayi yang mendapatkan ASI
eksklusif, buang air kecil dapat terjadi sekitar 6-8 kali atau lebih
dalam sehari. Urine bayi juga umumnya berwarna jernih atau kuning
muda, yang menandakan bahwa tubuh bayi terhidrasi dengan baik.

Frekuensi buang air kecil yang sangat jarang atau warna
urine yang sangat pekat dapat menjadi tanda bahwa bayi tidak
mendapatkan asupan cairan yang cukup.

Pola Buang Air Besar yang Normal

Pola buang air besar bayi juga dapat menjadi indikator
kecukupan gizi. Bayi yang memperoleh ASI biasanya memiliki
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tinja yang berwarna kuning keemasan dan bertekstur lembut.
Frekuensi buang air besar dapat bervariasi, mulai dari beberapa
kali sehari hingga beberapa hari sekali, terutama pada bayi yang
lebih besar.

Selama bayi tampak sehat dan tidak menunjukkan tanda-
tanda kesulitan buang air besar, kondisi tersebut masih dianggap
normal.

. Bayi Tidur dengan Baik

Bayi yang mendapatkan asupan gizi yang cukup biasanya
tidur dengan lebih nyenyak dan teratur. Setelah menyusu, bayi
cenderung merasa kenyang dan nyaman sehingga dapat tidur
dengan tenang. Pola tidur yang cukup juga berperan penting
dalam proses pertumbuhan dan perkembangan bayi. Sebaliknya,
bayi yang sering rewel atau tampak tidak puas setelah menyusu
mungkin mengalami kekurangan asupan nutrisi.

Perkembangan Fisik dan Motorik yang Sesuai Usia

Kecukupan gizi juga tercermin dari perkembangan fisik dan
kemampuan motorik bayi yang sesuai dengan tahap usianya.
Bayi yang mendapatkan nutrisi cukup akan menunjukkan
perkembangan seperti mampu mengangkat kepala, berguling,
duduk, merangkak, hingga berjalan sesuai dengan tahapan
perkembangan.

Perkembangan ini dipengaruhi oleh ketersediaan energi
dan zat gizi yang mendukung pertumbuhan otot, tulang, serta
perkembangan sistem saraf.

. Kulit dan Rambut Tampak Sehat

Bayi yang mendapatkan gizi cukup biasanya memiliki kulit
yang lembut, tidak pucat, dan tampak sehat, serta rambut yang
tumbuh dengan baik. Kondisi ini mencerminkan bahwa tubuh
bayi memperoleh vitamin, mineral, serta nutrisi penting lainnya
yang dibutuhkan untuk menjaga kesehatan jaringan tubuh.
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6. Faktor yang Mempengaruhi Kecukupan Gizi Bayi

Kecukupan gizi bayi sangat menentukan keberhasilan
pertumbuhan dan perkembangan pada masa awal kehidupan.
Asupan nutrisi yang cukup akan membantu pembentukan organ
tubuh, perkembangan otak, serta meningkatkan daya tahan tubuh
bayi terhadap penyakit. Namun, kecukupan gizi bayi tidak hanya
ditentukan oleh makanan yang diberikan, tetapi juga dipengaruhi
oleh berbagai faktor lain yang saling berkaitan. Berikut beberapa
faktor yang memengaruhi kecukupan gizi pada bayi.

a. Asupan Makanan atau ASI

Faktor utama yang memengaruhi kecukupan gizi bayi adalah
jenis dan kualitas makanan yang dikonsumsi. Pada usia 0-6 bulan,
kebutuhan gizi bayi idealnya dipenuhi melalui ASI eksklusif,
karena ASI mengandung zat gizi yang lengkap seperti protein,
lemak, karbohidrat, vitamin, mineral, serta antibodi yang penting
bagi kekebalan tubuh.

Setelah bayi berusia 6 bulan, kebutuhan gizi tidak lagi cukup
hanya dari ASI sehingga perlu ditambah dengan Makanan
Pendamping ASI (MP-ASI) yang bergizi seimbang. Jika asupan
makanan tidak mencukupi baik dari segi jumlah maupun kualitas,
bayi berisiko mengalami kekurangan gizi.

b. Kesehatan Ibu

Kondisi kesehatan ibu juga sangat memengaruhi kecukupan
gizi bayi, terutama pada masa menyusui. lbu yang memiliki status
gizi baik biasanya mampu menghasilkan ASI dengan kualitas dan
jumlahyang optimal.Sebaliknya, ibuyang mengalamikekurangan
gizi, anemia, atau penyakit tertentu dapat mengalami penurunan
produksi ASI.

Selain itu, pola makan ibu yang sehat dan seimbang sangat
berperan dalam menjaga kualitas nutrisi yang terkandung dalam
ASl.
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c. Frekuensi dan Pola Pemberian Makan

Kecukupan gizi bayi juga dipengaruhi oleh frekuensi dan
pola pemberian makan. Bayi yang menyusu secara teratur akan
mendapatkan asupan nutrisi yang cukup untuk mendukung
pertumbuhannya. Pada bayi yang lebih besar dan sudah
menerima MP-ASI, pemberian makanan perlu dilakukan secara
terjadwal dengan porsi yang sesuai usia. Pemberian makanan
yang terlalu jarang atau jumlah yang tidak mencukupi dapat
menyebabkan kebutuhan energi dan zat gizi bayi tidak terpenuhi.

d. Kondisi Kesehatan Bayi

Kondisi kesehatan bayi sangat memengaruhi kemampuan
tubuh dalam menyerap dan memanfaatkan nutrisi. Bayi
yang sering mengalami penyakit seperti diare, infeksi saluran
pernapasan, atau gangguan pencernaan dapat mengalami
penurunan nafsu makan dan gangguan penyerapan zat gizi.
Penyakit yang berlangsung lama dapat menyebabkan bayi
mengalami kekurangan gizi jika tidak ditangani dengan baik.

e. Kebersihan dan Sanitasi Lingkungan

Lingkungan yang tidak bersih dapat meningkatkan risiko bayi
terkena infeksi, terutama penyakit yang berhubungan dengan
sistem pencernaan. Sanitasi yang buruk, airyang tidak bersih, serta
kebiasaan higienitas yang kurang baik dapat menyebabkan bayi
mudah terserang penyakit seperti diare. Infeksi yang berulang
dapat menghambat penyerapan nutrisi sehingga memengaruhi
kecukupan gizi bayi.

f. Pengetahuan dan Pola Asuh Orang Tua

Pengetahuan orang tua mengenai gizi bayi sangat
menentukan kualitas asupan yang diberikan. Orang tua yang
memiliki pengetahuan yang baik tentang gizi, ASI eksklusif, serta
pemberian MP-ASI yang tepat cenderung mampu memenuhi
kebutuhan nutrisi bayi dengan lebih baik.
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Sebaliknya, kurangnya pengetahuan dapat menyebabkan
kesalahan dalam pemberian makanan, misalnya pemberian MP-
ASl terlalu dini atau makanan yang tidak sesuai dengan kebutuhan
bayi.

g. Kondisi Sosial Ekonomi Keluarga

Faktor sosial ekonomi juga berperan penting dalam
pemenuhan gizi bayi. Keluarga dengan kondisi ekonomiyang baik
umumnya memiliki akses yang lebih mudah terhadap makanan
bergizi, layanan kesehatan, serta informasi tentang gizi.

Sebaliknya, keterbatasan ekonomi dapat memengaruhi
kemampuan keluarga dalam menyediakan makanan yang bergizi
dan berkualitas bagi bayi.

B. Kebutuhan Gizi Anak (6-24 Bulan)

Usia 6-24 bulan merupakan periode yang sangat penting dalam
pertumbuhan dan perkembangan anak. Masa ini sering disebut
sebagai periode emas (golden period) sekaligus periode rawan gizi,
karena pada tahap ini kebutuhan zat gizi meningkat pesat seiring
dengan pertumbuhan fisik, perkembangan otak, serta peningkatan
aktivitas anak. Apabila kebutuhan gizi tidak terpenuhi dengan baik
pada masa ini, anak berisiko mengalami gangguan pertumbuhan,
penurunan daya tahan tubuh, serta keterlambatan perkembangan
kognitif dan motorik.

Pada usia ini, anak tidak lagi hanya mengandalkan ASI, tetapi juga
mulai menerima Makanan Pendamping ASI (MP-ASI) yang berfungsi
melengkapi kebutuhan energi dan zat gizi yang tidak lagi dapat
dipenuhioleh ASlsaja. Oleh karenaitu, makanan yang diberikan harus
bergizi seimbang, bervariasi, aman, dan sesuai dengan kemampuan
pencernaan anak.

1. Kebutuhan Energi

Energi dibutuhkan untuk menunjang aktivitas anak yang semakin
aktif serta mendukung proses pertumbuhan jaringan tubuh. Sumber
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energi utama berasal dari karbohidrat dan lemak yang terdapat
dalam berbagai jenis makanan seperti nasi, kentang, jagung, ubi,
serta minyak atau lemak sehat.

Secara umum, kebutuhan energi anak usia 6-24 bulan berkisar
antara 700-1.100 kkal per hari, tergantung usia, berat badan, dan
tingkat aktivitas anak.

2. Kebutuhan Protein

Protein sangat penting untuk pembentukan sel, jaringan tubuh,
serta perkembangan otak dan otot. Kekurangan protein pada masa
ini dapat menyebabkan gangguan pertumbuhan, seperti stunting
dan lemahnya daya tahan tubuh. Sumber protein dapat dibagi
menjadi dua jenis, yaitu:

«  Protein hewani, seperti telur, ikan, daging, ayam, hati, susu,
dan produk olahannya. Protein hewani memiliki kualitas yang
lebih tinggi karena mengandung asam amino esensial yang
lengkap.

« Protein nabati, seperti tempe, tahu, kacang-kacangan, dan
produk olahannya. Protein nabati dapat menjadi pelengkap
protein hewani dalam menu harian anak.

3. Kebutuhan Lemak

Lemak merupakan sumber energi yang penting bagi anak. Selain
itu, lemak juga berperan dalam perkembangan otak, penyerapan
vitamin larut lemak (A, D, E, dan K), serta pembentukan sel tubuh.

Sumber lemak yang baik antara lain berasal dari ikan, telur,
alpukat, santan, minyak kelapa, dan minyak nabati. Dalam penyajian
MP-ASI, biasanya ditambahkan sedikit minyak atau lemak agar energi
makanan menjadi lebih tinggi.

4. Kebutuhan Karbohidrat

Karbohidrat berfungsi sebagai sumber energi utama bagi tubuh.
Anak yang aktif membutuhkan cukup karbohidrat agar dapat
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bergerak, bermain, serta mendukung proses metabolisme tubuh.
Sumber karbohidrat yang baik antara lain:

+ Nasi

+ Kentang
+ Jagung

« Ubijalar
« Singkong

+ Roti dan produk gandum

5. Kebutuhan Vitamin dan Mineral

Vitamin dan mineral berperan penting dalam mendukung
pertumbuhan, meningkatkan daya tahan tubuh, serta menjaga
fungsi organ tubuh. Beberapa vitamin dan mineral yang sangat
penting bagi anak usia 6-24 bulan antara lain:

- Vitamin A untuk kesehatan mata dan sistem imun

« Vitamin C untuk meningkatkan daya tahan tubuh dan
membantu penyerapan zat besi

« Vitamin D untuk pembentukan tulang dan gigi
« Zat besi (Fe) untuk mencegah anemia
+ Kalsium untuk pertumbuhan tulang dan gigi

« Zinc (seng) untuk pertumbuhan dan sistem kekebalan tubuh

6. Kebutuhan Cairan

Cairansangat penting untukmenjaga keseimbangan cairan tubuh,
membantu proses pencernaan, serta mendukung metabolisme
tubuh. Selain dari ASI, anak juga dapat memperoleh cairan dari air
putih, sup, buah-buahan, serta makanan berkuah. Anak usia 6-24
bulan sebaiknya mulai dikenalkan dengan air putih secara bertahap,
terutama setelah makan MP-ASI.

7. Frekuensi dan Pola Makan Anak

Agar kebutuhan gizi terpenuhi, anak usia 6-24 bulan memerlukan
pola makan yang teratur. Secara umum, pola makan yang dianjurkan
adalah:
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« ASl tetap diberikan sesuai kebutuhan anak

« 2-3 kali makan utama per hari pada usia 6-8 bulan
« 3-4 kali makan utama per hari pada usia 9-24 bulan
« 1-2 kali makanan selingan (snack) sehat

8. Pentingnya Variasi dan Kualitas Makanan

Memberikan makanan yang bervariasi dan seimbang sangat
penting agar anak memperoleh berbagai zat gizi yang dibutuhkan
tubuhnya. Selain itu, variasimakanan juga membantu anak mengenal
berbagai rasa dan tekstur sejak dini sehingga dapat mencegah
kebiasaan picky eater (memilih-milih makanan) di kemudian hari.

C. Pola Makan Anak Usia Prasekolah

Anak usia prasekolah (sekitar 3-5 tahun) berada pada masa
pertumbuhan yang pesat serta perkembangan kemampuan motorik,
kognitif, dan sosial. Pada tahap ini, kebutuhan gizi tetap tinggi karena
tubuh anak sedang membangun jaringan tubuh, memperkuat
sistem imun, serta mendukung perkembangan otak. Oleh karena itu,
pola makan yang sehat, teratur, dan seimbang sangat penting untuk
menunjang kesehatan dan mencegah berbagai masalah gizi seperti
kekurangan gizi maupun stunting.

Pola makan anak prasekolah tidak hanya berkaitan dengan jenis
makanan yang diberikan, tetapi juga meliputi frekuensi makan,
kebiasaan makan, variasi makanan, serta lingkungan makan yang
mendukung.

1. Prinsip Pola Makan Anak Usia Prasekolah

Pola makan anak usia prasekolah (sekitar usia 3-5 tahun)
merupakan salah satu faktor penting yang menentukan
pertumbuhan fisik, perkembangan kognitif, serta daya tahan tubuh
anak. Pada masa ini, anak mengalami perkembangan yang pesat
baik secara fisik maupun mental, sehingga membutuhkan asupan
gizi yang seimbang dan pola makan yang teratur.
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Pada usia prasekolah, anak mulai menunjukkan kemandirian
dalam memilih makanan. Mereka juga mulai memiliki preferensi
atau kesukaan tertentu terhadap makanan, bahkan tidak jarang
menolak jenis makanan tertentu. Oleh karena itu, orang tua dan
pengasuh perlu memperhatikan kualitas makanan, cara penyajian,
serta suasana saat makan agar anak terbiasa dengan pola makan
yang sehat.

Pola makan yang baik pada anak prasekolah tidak hanya berfokus
pada jumlah makanan yang dikonsumsi, tetapi juga pada keragaman
jenis makanan, kandungan gizi, serta kebiasaan makan yang positif.
Pemberian makanan yang bergizi seimbang akan membantu
memenuhi kebutuhan energi, protein, vitamin, dan mineral yang
dibutuhkan untuk menunjang aktivitas anak yang semakin aktif.

Selain itu, pola makan yang baik sejak usia prasekolah juga
berperan dalam membentuk kebiasaan makan sehat hingga
dewasa. Anak yang terbiasa mengonsumsi makanan bergizi seperti
sayur, buah, protein hewani, dan sumber karbohidrat yang sehat
cenderung memiliki pola makan yang lebih baik di masa depan.
Sebaliknya, kebiasaan mengonsumsi makanan tinggi gula, garam,
dan lemak secara berlebihan dapat meningkatkan risiko berbagai
masalah kesehatan. Beberapa prinsip penting dalam pola makan
anak usia prasekolah antara lain:

a. Mengandung Gizi Seimbang

Makanan yang diberikan kepada anak harus mengandung gizi
seimbang yang terdiri atas karbohidrat, protein, lemak, vitamin,
dan mineral. Karbohidrat berfungsi sebagai sumber energi utama,
protein berperan dalam pertumbuhan dan perbaikan jaringan
tubuh, sedangkan vitamin dan mineral membantu menjaga
fungsi tubuh dan meningkatkan daya tahan terhadap penyakit.

b. Variasi Jenis Makanan

Anak perlu dikenalkan dengan berbagai jenis makanan sejak
dini. Variasi makanan penting untuk memastikan kebutuhan
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gizi anak terpenuhi secara optimal serta mencegah kebosanan
terhadap makanan tertentu. Menu harian sebaiknya terdiri dari
makanan pokok, lauk-pauk, sayuran, buah-buahan, serta susu
atau produk olahannya.

c. Jadwal Makan yang Teratur

Anak usia prasekolah sebaiknya memiliki jadwal makan yang
teratur, biasanya terdiri dari tiga kali makan utama dan dua
kali makanan selingan atau camilan sehat. Jadwal makan yang
konsisten membantu menjaga keseimbangan energi anak serta
membentuk kebiasaan makan yang baik.

d. Porsi Sesuai Kebutuhan Anak

Porsi makanan perlu disesuaikan dengan usia, berat badan,
serta tingkat aktivitas anak. Orang tua sebaiknya tidak memaksa
anak menghabiskan makanan jika anak sudah merasa kenyang,
tetapi tetap memastikan bahwa asupan makanan yang diberikan
cukup untuk memenuhi kebutuhan gizi harian.

e. Membatasi Makanan Tidak Sehat

Konsumsi makanan tinggi gula, garam, dan lemak perlu
dibatasi pada anak usia prasekolah. Contohnya seperti makanan
cepat saji, minuman bersoda, permen, dan camilan kemasan.
Makanan tersebut dapat meningkatkan risiko obesitas serta
mengurangi nafsu makan anak terhadap makanan yang lebih
bergizi.

f. Membiasakan Anak Makan Bersama Keluarga

Makan bersama keluarga dapat menjadi sarana untuk
membentuk kebiasaan makan yang baik. Anak dapat belajar
meniru perilaku makan yang sehat dari orang tua, seperti
mengonsumsi sayur dan buah serta makan dengan tertib.
Selain itu, kegiatan makan bersama juga mempererat hubungan
emosional antara anggota keluarga.
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g. Menciptakan Suasana Makan yang Menyenangkan

Suasana makan yang nyaman dan menyenangkan dapat
meningkatkan nafsu makan anak. Orang tua sebaiknya
menghindari memarahi atau memaksa anak saat makan.
Sebaliknya, dorong anak untuk mencoba berbagai makanan
dengan cara yang positif dan penuh kesabaran.

2. Jenis Makanan yang Dianjurkan

Anak usia prasekolah (sekitar 3-5 tahun) berada pada masa
pertumbuhan yang pesat serta perkembangan kemampuan
kognitif, motorik, dan sosial. Pada tahap ini, anak membutuhkan
asupan makanan yang beragam, bergizi seimbang, dan aman untuk
mendukung kesehatan serta perkembangan optimal. Oleh karena
itu, jenis makanan yang diberikan kepada anak prasekolah sebaiknya
mencakup berbagai kelompok pangan yang saling melengkapi. Agar
kebutuhan gizi anak terpenuhi, makanan yang diberikan sebaiknya
terdiri dari beberapa kelompok pangan berikut.

a. Makanan Sumber Karbohidrat

Karbohidrat merupakan sumber energi utama bagi anak
untuk melakukan aktivitas sehari-hari seperti bermain, belajar,
dan bergerak. Anak prasekolah umumnya memiliki aktivitas fisik
yang tinggi sehingga memerlukan asupan energi yang cukup.
Beberapa jenis makanan sumber karbohidrat yang dianjurkan
antara lain:

+ Nasi

+ Roti

+ Kentang
- Jagung

« Ubijalar
« Singkong

- QOat atau sereal
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Makanan sumber karbohidrat sebaiknya diberikan dalam
jumlah yang cukup dan dapat dikombinasikan dengan bahan
makanan lain agar lebih menarik serta meningkatkan nilai gizinya.

. Makanan Sumber Protein Hewani

Protein hewani sangat penting untuk pertumbuhan jaringan
tubuh, pembentukan otot, serta perkembangan otak anak. Selain
itu, protein hewani umumnya mengandung asam amino esensial
yang lengkap dan mudah diserap oleh tubuh. Jenis makanan
sumber protein hewani yang dianjurkan antara lain:

+ lkan

+ Ayam

« Daging sapi
+ Telur

« Susu dan produk olahannya seperti keju dan yogurt

Pemberian protein hewani secara rutin dapat membantu
meningkatkan kualitas gizi anak dan mencegah masalah gizi
seperti stunting.

. Makanan Sumber Protein Nabati

Protein nabati juga memiliki peran penting sebagai pelengkap
protein hewani dan sumber berbagai zat gizi lain seperti serat,
vitamin, dan mineral. Beberapa contoh makanan sumber protein
nabati yaitu:

« Tahu

- Tempe

« Kacang hijau

« Kacang tanah

« Kacang merah

« Kedelai dan produk olahannya
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Mengombinasikan protein nabati dan protein hewani dalam menu
harian anak dapat meningkatkan kualitas protein yang dikonsumsi.

d. Sayur-Sayuran

Sayuran merupakan sumbervitamin, mineral, serat,dan berbagai
zat bioaktif yang bermanfaat bagi kesehatan anak. Konsumsi sayur
yang cukup membantu menjaga sistem pencernaan, meningkatkan
daya tahan tubuh, serta mendukung pertumbuhan yang sehat.
Jenis sayuran yang dianjurkan antara lain:

« Bayam

«  Wortel

« Brokoli

« Kangkung
+ Buncis

« Labu

« Kol

Sayuran sebaiknya dimasak dengan cara yang sederhana seperti
direbus atau ditumis ringan agar kandungan gizinya tetap terjaga.

e. Buah-Buahan

Buah merupakan sumber vitamin, mineral, serat, dan
antioksidan yang penting bagi kesehatan anak. Konsumsi buah
secara rutin dapat membantu meningkatkan sistem kekebalan
tubuh dan mencegah berbagai penyakit. Contoh buah yang baik
untuk anak prasekolah antara lain:

« Pisang

+ Pepaya
« Apel

« Jeruk

- Mangga

«  Semangka
+ Melon
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Buah dapat diberikan sebagai camilan sehat di antara waktu
makan utama.

f. Susu dan Produk Olahannya

Susu merupakan sumber kalsium, protein, dan vitamin D yang
penting untuk pertumbuhan tulang dan gigi anak. Anak usia
prasekolah dianjurkan mengonsumsi susu secara rutin untuk
mendukung perkembangan fisik yang optimal. Produk olahan
susu yang dapat diberikan antara lain:

« Susu cair

«  Susu bubuk
« Keju

- Yogurt

Namun, konsumsi susu sebaiknya tidak berlebihan agar anak
tetap memiliki nafsu makan untuk makanan utama.

g. Lemak Sehat

Lemak juga dibutuhkan oleh anak sebagai sumber energi
tambahan serta membantu penyerapan vitamin yang larut dalam
lemak, seperti vitamin A, D, E, dan K. Sumber lemak sehat yang
dapat diberikan kepada anak antara lain:

« Minyak nabati (minyak kelapa, minyak zaitun)
« Alpukat
« Kacang-kacangan

. |kan berlemak

Lemak sebaiknya diberikan dalam jumlah yang cukup dan
tidak berlebihan agar tetap mendukung pola makan yang sehat.

3. Kebiasaan Makan yang Perlu Diajarkan

Usia prasekolah merupakan waktu yang tepat untuk membentuk
kebiasaan makan sehat. Beberapa kebiasaan yang perlu ditanamkan
antara lain:
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« Makan secara teratur pada waktu yang sama setiap hari
« Mencuci tangan sebelum makan

« Mengonsumsi sayur dan buah setiap hari

« Mengurangi makanan tinggi gula, garam, dan lemak

+ Menghindari kebiasaan makan sambil menonton televisi atau
bermain gadget

Kebiasaan makan yang baik pada masa prasekolah akan terbawa
hingga masa remaja dan dewasa.

4. Tantangan dalam Pola Makan Anak Prasekolah

Pada wusia ini, anak sering menunjukkan perilaku pemilih
makanan (picky eater). Anak mungkin menolak makanan tertentu,
terutama sayuran. Hal ini merupakan hal yang wajar dalam proses
perkembangan anak. Beberapa cara yang dapat dilakukan untuk
mengatasi masalah tersebut antara lain:

« Menyajikan makanan dengan tampilan menarik
«  Memberikan variasi menu
- Tidak memaksa anak makan

«  Memberikan contoh dengan kebiasaan makan sehat dari
orang tua

5. Peran Orang Tua dalam Pola Makan Anak

Orang tua memiliki peran penting dalam membentuk pola makan
anak yang sehat. Orang tua bertanggung jawab untuk menyediakan
makanan yang bergizi, menciptakan suasana makan yang positif,
serta memberikan contoh perilaku makan yang baik.

D. Masalah Gizi pada Balita

Masalah gizi pada balita merupakan salah satu tantangan
kesehatan masyarakat yang masih banyak terjadi di berbagai negara,
termasuk di Indonesia. Masa balita (0-5 tahun) merupakan periode
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penting dalam pertumbuhan dan perkembangan fisik, kognitif, serta
emosional anak. Apabila pada masa ini anak mengalami kekurangan
atau kelebihan gizi, maka dampaknya dapat memengaruhi kualitas
kesehatan dan perkembangan anak hingga dewasa.

Masalah gizi pada balita umumnya dipengaruhi oleh berbagai
faktor, seperti pola makan yang tidak seimbang, kurangnya
pengetahuan orang tua tentang gizi, penyakit infeksi, kondisi
ekonomi keluarga, serta akses terhadap pelayanan kesehatan dan
pangan bergizi. Oleh karena itu, pemahaman mengenai jenis-jenis
masalah gizi pada balita sangat penting untuk mencegah dan
mengatasinya secara tepat.

1. Gizi Kurang (Underweight)

Gizi kurang adalah kondisi ketika berat badan anak lebih rendah
dibandingkan standar berat badan sesuai usia. Kondisi ini biasanya
terjadi karena asupan energi dan zat gizi yang tidak mencukupi
dalam jangka waktu tertentu.

Balita dengan gizi kurang biasanya memiliki ciri-ciri seperti tubuh
tampak kurus, pertumbuhan berat badan lambat, mudah lelah, serta
daya tahan tubuh yang rendah sehingga lebih rentan terhadap
penyakit. Jika tidak segera ditangani, gizi kurang dapat berkembang
menjadi gizi buruk yang lebih serius. Penyebab gizi kurang antara
lain:

« Pola makan yang tidak cukup atau tidak seimbang
«  Pemberian MP-ASI yang tidak tepat

« Infeksi berulang seperti diare atau ISPA

« Kurangnya perhatian terhadap pola makan anak

2. Gizi Buruk

Gizi buruk merupakan kondisi kekurangan gizi yang sangat
berat pada anak. Balita dengan gizi buruk mengalami gangguan
pertumbuhan yang signifikan serta berisiko tinggi mengalami
komplikasi kesehatan. Secara klinis, gizi buruk dapat muncul dalam
beberapa bentuk, yaitu:
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+ Marasmus,yaitukondisikekurangan energiyang menyebabkan
tubuh sangat kurus karena kehilangan lemak dan otot.

«  Kwashiorkor, yaitu kekurangan protein yang ditandai dengan
pembengkakan pada tubuh (edema), perubahan warna
rambut, dan perut yang tampak buncit.

« Marasmik-kwashiorkor, yaitu kombinasi antara marasmus dan
kwashiorkor.
- Balita dengan gizi buruk memerlukan penanganan medis dan

intervensi gizi secara intensif agar kondisi kesehatannya dapat
pulih.

3. Stunting

Stunting adalah kondisi gagal tumbuh pada anak akibat
kekurangan gizi kronis, terutama pada masa 1.000 hari pertama
kehidupan. Anak yang mengalami stunting memiliki tinggi badan
yang lebih pendek dibandingkan standar usianya.

Dampak stunting tidak hanya pada pertumbuhan fisik, tetapi
juga pada perkembangan kognitif dan kemampuan belajar anak.
Dalam jangka panjang, stunting dapat memengaruhi produktivitas
dan kualitas sumber daya manusia di masa depan. Beberapa faktor
penyebab stunting antara lain:

« Kekurangan gizi pada masa kehamilan

«  Pemberian ASI dan MP-ASI yang tidak optimal

+ Sanitasi dan kebersihan lingkungan yang buruk

+ Infeksi berulang pada anak

4. Wasting

Wasting adalah kondisi ketika berat badan anak sangat rendah
dibandingkan tinggi badannya. Kondisi ini menandakan bahwa anak
mengalami kekurangan gizi akut yang biasanya terjadi dalam waktu
relatif singkat.

Balita dengan wasting terlihat sangat kurus dan mengalami
penurunan berat badan yang cepat. Wasting dapat terjadi
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akibat kurangnya asupan makanan atau karena penyakit yang
menyebabkan anak kehilangan banyak cairan dan zat gizi. Jika tidak
segera ditangani, wasting dapat meningkatkan risiko kematian pada
anak balita.

5. Gizi Lebih (Overweight dan Obesitas)

Selain kekurangan gizi, balita juga dapat mengalami masalah gizi
berupa kelebihan berat badan atau obesitas. Kondisi ini terjadi ketika
asupan energi lebih besar dibandingkan kebutuhan tubuh. Gizi lebih
pada balita biasanya disebabkan oleh:

+ Konsumsi makanan tinggi gula, lemak, dan kalori

+ Kebiasaan makan makanan cepat saji

- Kurangnya aktivitas fisik

« Pola makan yang tidak teratur

Balita yang mengalami obesitas berisiko lebih tinggi mengalami
berbagai penyakit di masa depan, seperti diabetes, tekanan darah
tinggi, dan penyakit jantung.

6. Anemia Defisiensi Zat Besi

Anemia pada balita sering disebabkan oleh kekurangan zat
besi dalam tubuh. Zat besi sangat penting untuk pembentukan
hemoglobin yang berfungsi membawa oksigen dalam darah. Gejala
anemia pada balita antara lain:

« Wajah pucat

«  Mudah lelah

« Nafsu makan menurun

« Perkembangan anak menjadi lebih lambat

Anemia dapat memengaruhi perkembangan otak dan
kemampuan belajar anak apabila tidak segera diatasi.
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7. Kekurangan Vitamin dan Mineral (Mikronutrien)

Balita juga dapat mengalami kekurangan mikronutrien seperti
vitamin dan mineral yang penting bagi pertumbuhan dan kesehatan
tubuh. Beberapa contoh kekurangan mikronutrien antara lain:

+ Kekurangan vitamin A, yang dapat menyebabkan gangguan
penglihatan dan menurunkan daya tahan tubuh.

+ Kekurangan yodium, yang dapat menyebabkan gangguan
pertumbuhan dan perkembangan otak.

« Kekurangan seng (zinc), yang dapat menghambat
pertumbuhan dan meningkatkan risiko infeksi.

Untuk mencegah masalah gizi pada balita, diperlukan upaya
bersama dari keluarga, tenaga kesehatan, serta pemerintah.
Beberapa langkah yang dapat dilakukan antara lain memberikan
ASI eksklusif, pemberian MP-ASI yang bergizi seimbang, menjaga
kebersihan lingkungan, serta melakukan pemantauan pertumbuhan
anak secara rutin di fasilitas kesehatan seperti posyandu.

E. Pemantauan Pertumbuhan dan Perkembangan

Pemantauan pertumbuhan dan perkembangan merupakan
langkah penting dalam memastikan bayi dan balita tumbuh secara
optimal. Kegiatan ini dilakukan secara berkala untuk menilai apakah
anak mengalami pertumbuhan fisik dan perkembangan kemampuan
sesuaidengan usianya.Pemantauanyangrutin memungkinkanorang
tua dan tenaga kesehatan mendeteksi sejak dini adanya gangguan
gizi, keterlambatan perkembangan, maupun risiko stunting.

Pertumbuhan berkaitan dengan perubahan ukuran fisik tubuh
seperti berat badan, tinggi badan, dan lingkar kepala. Sementara
itu, perkembangan mengacu pada peningkatan kemampuan fungsi
tubuh seperti kemampuan motorik, bahasa, kognitif, serta sosial
emosional. Kedua aspek ini saling berkaitan dan harus diperhatikan
secara bersamaan.
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Stunting masih menjadi salah satu permasalahan kesehatan masyarakat
yang berdampak besar terhadap kualitas sumber daya manusia dimasa
depan. Kondisi ini tidak hanya memengaruhi pertumbuhan fisik anak,
tetapi juga perkembangan kognitif, kesehatan jangka panjang, serta
produktivitas di masa dewasa. Salah satu faktor utama yang berperan
dalam terjadinya stunting adalah kurangnya asupan gizi yang optimal
sejak masa kehamilan hingga awal kehidupan anak. Oleh karena itu,
pemahaman mengenai pentingnya gizi bagi ibu hamil dan anak menjadi
langkah awal yang sangat penting dalam upaya pencegahan.

Buku ini membahas secara komprehensif berbagai aspek yang
berkaitan dengan gizi ibu hamil dan anak, mulai dari konsep dasar gizi
seimbang, kebutuhan nutrisi selama kehamilan, hingga peran penting
1000 hari pertama kehidupan dalam menentukan tumbuh kembang anak.
Selain itu, buku ini juga menguraikan faktor-faktor penyebab stunting,
dampaknya terhadap individu dan masyarakat, serta berbagai strategi
gahan yang dapat dilakukan melalui pendekatan gizi, edukasi
,dan dukungan lingkungan.

Dengan bahasa yarg&istematis dan mudah dipahami, buku ini
diharapkan dap enjadi sumber pengetahuan bagi mahasiswa, tenaga
kesehatan, kader kesehatan, serta masyarakat umum yang ingin
pemenuhan gizi sejak dini. Melalui pemahaman

n pola hidup sehat, diharapkan upaya pencegahan
i ih efektif demi mewujudkan generasi
yang sehat, cerdas, da r o - L



