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KENAPA harus siap-siap
sejak sebelum hamil?

Peran Gizi Pra-hamil terhadap masa emas pertumbuhan anak



1 dari 5 Wanita usia produktif Kurang Energi Kronis
Riskesdas, 2018

Riskesdas, 2018

Hampir 50% ibu hamil ANEMIA.



Angka kejadian OBESITAS terus
meningkat di Indonesia.

Risiko: PENYAKIT JANTUNG, DIABETES, 
TEKANAN DARAH TINGGI, STROKE,

IBU HAMIL OBESITAS

Di sisi lain...



ANEMIA IBU HAMIL MENJADI 
FAKTOR BESAR PENYEBAB 

ANAK LAHIR DENGAN BERAT 
BADAN RENDAH / PREMATUR.



USAHAKAN BERAT BADAN IDEAL
(SUAMI & ISTRI) SEBELUM HAMIL





Memastikan HAMIL sehat
Berbagai faktor risiko penyebab komplikasi kehamilan



PENYEBAB KOMPIKASI KEHAMILAN

Terlalu kurus Bayi lahir dengan berat kurang (BBLR)

Anemia
Bayi lahir dengan berat kurang (BBLR)
Bayi anemia
Kematian ibu melahirkan / bayi

Terlalu gemuk Gestational Diabetes

Keguguran

Kurang pengetahuan calon ibu
Tumbuh kembang bayi tidak optimal

Hamil bermasalah



Makan lebih bergizi Aktif bergerak Belajar lebih
banyak dari

sumber
terpercaya

PASTIKAN HAMIL SEHAT



Yang harus dipersiapkan
sejak SEBELUM hamil

Rekomendasi pencegahan komplikasi kehamilan dengan persiapan pra-hamil



Salah satu yang paling efektif adalah = MEMASTIKAN SEHAT BERGIZI SEJAK REMAJA



Perencanaan JARAK 
KEHAMILAN



Cukup konsumsi sumber Zat Besi
Kebutuhan zat besi WUS: 18 mg/ hari



Cukup konsumsi sumber Asam Folat



Suplemen, perlukah?



CEK Kadar Hb Darah (ANEMIA?)
dan kesehatan lainnya



Cek Lingkar Lengan Atas ( >23,5 cm)



Gaya hidup sehat
untuk seterusnya

Jangan hanya saat sebelum, dan saat hamil! Pastikan semakin sehat hingga seterusnya



Tumpeng Gizi Seimbang – Panduan Makan dalam Sehari (Kemenkes RI, 2014)



Tumpeng Gizi Seimbang – Panduan Makan dalam Sehari (Kemenkes RI, 2014)

HINDARI: Gula, 
Garam, Lemak 

jahat





Selain itu, perlu juga…

Aktif gerak: 150 menit/ mgg Cukup istirahat 7-8 jam per hari

Manajemen stres Hindari rokok




