LAMPIRAN



Lampiran 1. Surat Izin Penelitian

) i & ABUPATEN MALANG
PEMERINTAIT KA XL o
TESATUAN BANGSA DAN ATIK
BAI)AN l:l:‘l:\n:\Nlo 7 Telp. (0341) 366200 Fax. (0341) 366260
JI. KH. Agus 54 T l»,»_/_\N(j-(vﬁ L 19

SURAT KETERANGAN
NOMOR : 072/ 313/35.07.207/2018
Untuk melakukan Survey/Research/Penelitian/KKN/PKL/Magang

Menunjuk :  Surat dari Ketua Politeknik Kesehatan Kemen}kes Malang Nomor:
DP.02.02/6.0/0382/2018 Tanggal. 02 Februari 2018 Perihal: ljin Penelitian

Dengan ini Kami TIDAK KEBERATAN dilaksanakan ljin Penelitian oleh:
Nama / Instansi : Cindy Aprilia

Alamat : JI. Besar lien No. 77C Malang

Thema/JuduI/Survey/Research . Perbedaan Tingkat Pengetahuan, Pola Konsumsi dan

Tingkat Konsumsi Energi dan Protein Sebelum dan
Sesudah Dilakukan Konseling Gizi pada Ibu Hamil

Kekurangan Energi Kronis (KEK) di Wilayah Kerja

Puskesmas Bululawang Kabupaten Malang

Daerah/tempat kegiatan ¢ di Pukesmas Bululawang Kab. Malang
Lamanya

¢ 12 Februari - 13 April 2018
Pengikut :

Dengan Ketentuan :

1. Mentaati Ketentuan - Ketentuan / Peraturan yang berlaku

2. Sesampainya ditempat supaya melapor kepada Pejabat Setempat

3. Setelah selesai mengadakan kegiatan harap segera melapor kembali ke Bupati
Malang Cq. Kepala Badan Kesatuan Bangsa dan Politik Kabupaten Malang

4. Surat Keterangan ini tidak berlaku apabila tidak memenuhi ketentuan tersebut diatas

Malang, 06 Februari 2018
An. KEPALA BADAN KESBANG DAN POLITIK
Kepala Bigeng-ddeologi, HAM dan Wasbang

Tembusan :
Yth.

1. Ketua Jurusan Politeknik Kesehatan Kemenkes Malang
2. Kepala Dinas Kesehatan Kab. Malang

3. Kepala Puskesmas Bululawang Kab. Malang
4. Mhs/Ybs
5. Arsip
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Lampiran 2. Tabel Karakteristik Responden

No | Responden | Umur Sesflum HBaI?nﬁg?é) (grl?;]) Ket:Jasri:}lan Pen(.jidikan. LILA P.enghasilan Per Bulan . Pekerjaan .
Hamil (Kg) Suami | Istri Suami Istri Suami Istri
A Ny. U 19 42 45 155 5 bulan SMP | SMP 23 Rp 2.000.000 | Rp - Buruh IRT
A Ny.K 16 35 38 152 4 bulan SD SD 22 Rp 2.000.000 | Rp - Buruh IRT
A Ny. H 39 42 45 155 4 bulan SD SMP 22 Rp 1.200.000 | Rp - Tani IRT
o Ny. | 36 45 53 154 7 bulan SMK | SMK | 23 Rp 5.000.000 | Rp - Swasta IRT
ho Ny. M 25 43,5 46 151 4 bulan S1 DIV 22 Rp 2.000.000 | Rp 2.100.000 Swasta | PNS
Ao Ny. F 24 39 44 158 4 bulan SMP | SMK 21 Rp 2.000.000 | Rp - Swasta IRT
A Ny.Fi 22 39 42 160 6 bulan SMK | SMA 22 Rp 2.000.000 | Rp - Swasta IRT
A Ny.A 24 42 44 160 6 bulan SMK | SMA 23 Rp 2.000.000 | Rp 1.500.000 Swasta | Swasta
A Ny.E 32 35 39 159 6 bulan SMK | SMA 23 Rp 2.500.000 | Rp 1.500.000 Swasta | Swasta
A0 Ny.P 23 38 42 157 6 bulan SMK | SMA 20 Rp 2.500.000 | Rp 1.400.000 Swasta | Swasta
At NY.Uk 19 47 50,5 160 3 bulan S1 SMA 23 Rp 1.500.000 | Rp - PNS IRT
Az Ny.S 35 41 45 147 5 bulan SMP | SMP 23 Rp 2.000.000 | Rp - Tani IRT
AL Ny.El 23 48 52 155 7 bulan SD SD 21 Rp 3.000.000 | Rp - Tani IRT
Al Ny.R 20 37 38 151 3 bulan SMA | SMK | 22 | Rp 2.000.000 | Rp - Tani IRT
Al5 Rp Tidak
Ny. Y 32 40 42 156 5 bulan SMK | SMP 23 Rp 2.000.000 bekerja | Swasta
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Lampiran 3. Distribusi Responden berdasarkan Tingkat Pengetahuan Gizi Ibu Hamil KEK

Tingkat Pengetahuan Sebelum

Tingkat Pengetahuan Sesudah

No Responden Konseling Gizi Konseling Gizi

Skor (%) Kategori Skor (%) Kategori
1 Ny. U 40,0 Kurang 50,0 Kurang
2 Ny.K 70,0 Cukup 80,0 Baik
3 Ny. H 55,0 Cukup 80,0 Baik
4 Ny. | 80,0 Baik 85,0 Baik
5 Ny. M 85,0 Baik 95,0 Baik
6 Ny. F 80,0 Baik 85,0 Baik
7 Ny.Fi 50,0 Kurang 70,0 Cukup
8 Ny.A 60,0 Cukup 75,0 Baik
9 Ny.E 60,0 Cukup 80,0 Baik
10 Ny.P 50,0 Kurang 85,0 Baik
11 NY.Uk 45,0 Kurang 70,0 Cukup
12 Ny.S 50,0 Kurang 75,0 Baik
13 Ny.El 55,0 cukup 75,0 Baik
14 Ny.R 50,0 Kurang 65,0 Cukup
15 Ny. Y 55,0 Cukup 80,0 Baik
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Lampiran 4.Distribusi Responden berdasarkan Pola Konsumsi Sumber Energi dan Zat Gizi Sebelum Konseling Gizi

Kebutuhan Asupan Asupan | Asupan Asupan

No Energi Kebut_uhan Kebutuhan | Kebutuhan Sumbgr Sumb_er Sumber Sumber
Responden (kkal) Protein (g) | Lemak (g) KH (g) Energi Protein | Lemak KH (g)

(kkal) Q) (9)
Al 2550,0 76,0 85,0 334,0 935,7 37,6 26 157,9
A2 2425,0 79,0 81 332 1312,3 28,04 32,4 200,2
A3 2450,0 77,0 70,0 363,0 1420,5 33,1 28 283,9
A4 2450,0 76,0 85,0 349,0 995,6 30,6 28 196
A5 2550,0 76,0 85,0 349,0 1245 27 27 257,2
A6 2550,0 76,0 85,0 349,0 1582,3 49,8 25,5 276,4
A7 2550,0 76,0 85,0 349,0 1545,2 40,8 30 195,4
A8 2550,0 76,0 85,0 349,0 838 34,4 29,5 147,3
A9 2450,0 77,0 70,0 363,0 815 33,8 20 1449
A10 2550,0 76,0 85,0 349,0 1027 19,6 24 195,6
All 2430,0 76,0 81,0 334,0 1001 27,7 25 140,3
Al12 2450,0 77,0 70,0 363,0 857,5 19,6 25 155
Al3 2550,0 76,0 85,0 349,0 1022,5 25,6 21,3 1929
Al4 2430,0 77,0 81,0 345,0 982,3 25 23,5 180,5
Al15 2450,0 77,0 70,0 363,0 1178,9 29,9 25 110,4
[ =Pola Konsumsi Tidak Seimbang
| =PolaKonsumsi Seimbang

% Pola % Pola % Pola % Pola
Konsumsi | Konsumsi | Konsumsi | Konsumsi
Sumber Sumber Sumber Sumber

Energi Protein Lemak KH
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Lampiran 5. Distribusi Responden berdasarkan Pola Konsumsi Sumber Energi dan Zat Gizi Sesudah Konseling Gizi

Kebutuhan Asupan | Asupan Asupan Asupan

. Nod Energi Péebtut_uhan febutllihan Kel?ll—JltUhan SEumbe_r iurr;b_er sumber | Sumber
esponden (kkal) rotein (g) emak (g) (9) (El?a:gl rz)gizln Lemak (g) | KH (g)
Al 2550,0 76,0 85,0 334,0 1387 42,6 29,7 278
A2 2425,0 79,0 81 332 1478 51,4 36,5 261,6
A3 2450,0 77,0 70,0 363,0 1506 38,9 30,8 302,2
Ad 2450,0 76,0 85,0 349,0 1702 38,3 31,5 212,5
A5 2550,0 76,0 85,0 349,0 1861,5 32,8 29,7 404
A6 2550,0 76,0 85,0 349,0 1626 45,9 30,6 301,6
A7 2550,0 76,0 85,0 349,0 1588 39,7 31,4 166
A8 2550,0 76,0 85,0 349,0 1020 42 29,5 207,9
A9 2450,0 77,0 70,0 363,0 749,7 30,6 25 137,9
A10 2550,0 76,0 85,0 349,0 907,8 27,8 28,9 117,9
Al1l 2430,0 76,0 81,0 334,0 1237,8 31,8 28 240
Al12 2450,0 77,0 70,0 363,0 735 27 29,4 151,8
A13 2550,0 76,0 85,0 349,0 1777,3 19,5 42,5 212,6
Al4d 2430,0 77,0 81,0 345,0 1693,7 26,1 25 156,6
A15 2450,0 77,0 70,0 363,0 747,3 36,8 35 238

[ = Pola Konsumsi Tidak Seimbang

" =Pola Konsumsi Seimbang

% Pola % Pola % Pola % Pola
Konsumsi | Konsumsi | Konsumsi | Konsumsi
Sumber Sumber Sumber Sumber

Energi Protein Lemak KH
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Lampiran 6. Distribusi Responden berdasarkan Tingkat Konsumsi Energi Sebelum dan Sesudah Konseling Gizi

Tingkat Konsumsi Energi Sebelum Konseling

Tingkat Konsumsi Energi Sesudah Konseling

Rata-Rata Rata-Rata
BB Energi AKG Tingkat Tingkat
Aktual BB AKG Individu Konsumsi Konsumsi
responden (Kg) (Kg) (kkal) Energi % Kategori Energi % Kategori
A 45 54 2175,0 1180,0 54,3 Defisit Tingkat Berat 1195,5 | 55,0 Defisit Tingkat Berat
h2 38 50 1915,0 1065,3 55,6 Defisit Tingkat Berat 957,5 | 50,0 Defisit Tingkat Berat
A 45 55 2059,1 1246,7 60,5 Defisit Tingkat Berat 1586,3 | 77,0 Defisit Tingkat Sedang
o 53 55 2371,8 1319,5 55,6 Defisit Tingkat Berat 1664,5 | 70,2 Defisit Tingkat Sedang
A 46 54 2216,7 1256,5 56,7 Defisit Tingkat Berat 1662,5 | 75,0 Defisit Tingkat Sedang
Ao 44 54 2133,3 1138,9 53,4 Defisit Tingkat Berat 1067,0 | 50,0 Defisit Tingkat Berat
AT 42 54 2050,0 1219,0 59,5 Defisit Tingkat Berat 1682,0 | 82,0 Defisit Tingkat Ringan
A8 44 54 2133,3 1323,3 62,0 Defisit Tingkat Berat 1599,5 | 75,0 Defisit Tingkat Sedang
"o 39 55 18245 1320,5 72,4 Defisit Tingkat Sedang 1533,5 | 84,0 Defisit Tingkat Ringan
A0 42 54 2050,0 1219,7 59,5 Defisit Tingkat Berat 1598,4 | 78,0 Defisit Tingkat Sedang
A 50,5 54 2284,2 1208,0 52,9 Defisit Tingkat Berat 1826,5 | 80,0 Defisit Tingkat Sedang
A2 45 55 2059,1 13243 64,3 Defisit Tingkat Berat 1831,8 | 89,0 Defisit Tingkat Ringan
ALS 52 54 2466,7 1467,0 59,5 Defisit Tingkat Berat 14545 | 59,0 Defisit Tingkat Berat
AL 38 54 1763,3 1241,7 70,4 Defisit Tingkat Sedang 1446,5 | 82,0 Defisit Tingkat Ringan
ALS 42 55 1941,8 1227,7 63,2 Defisit Tingkat Berat 1165,0 | 60,0 Defisit Tingkat Berat
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Lampiran 7. Distribusi Responden berdasarkan Tingkat Konsumsi Protein Sebelum dan Sesudah Konseling Gizi

Protein Tingkat Konsumsi Protein Sebelum Konseling Tingkat Konsumsi Protein Sesudah Konseling
BB AKG Rata-Rata Rata-Rata
Aktual | BB AKG Individu Asupan Asupan
responden (Kg) (Kg) (Gram) Protein % Kategori Protein % Kategori
Al 45 54 46,7 39,3 58,9 Defisit Tingkat Berat 447 67,0 Defisit Tingkat Berat
A2 38 50 42,6 35,7 49,3 Defisit Tingkat Berat 47,1 65,0 Defisit Tingkat Berat
A3 45 55 45,8 40,5 60,7 Defisit Tingkat Berat 51,9 77,8 Defisit Tingkat Sedang
Ad 53 55 54,9 46,3 61,8 Defisit Tingkat Berat 48,4 64,6 Defisit Tingkat Berat
A5 46 54 47,7 34,8 51,4 Defisit Tingkat Berat 49,5 73,1 Defisit Tingkat Sedang
A6 44 54 45,6 35,4 53,9 Defisit Tingkat Berat 42,7 65,0 Defisit Tingkat Berat
A7 42 54 43,6 36,2 57,0 Defisit Tingkat Berat 53,1 83,5 Defisit Tingkat Ringan
A8 44 54 45,6 44,8 68,2 Defisit Tingkat Berat 46,4 70,7 Defisit Tingkat Sedang
A9 39 55 40,4 31,4 52,0 Defisit Tingkat Berat 42,3 70,0 Defisit Tingkat Sedang
Al10 42 54 43,6 47,4 74,6 Defisit Tingkat Sedang 54,0 85,0 Defisit Tingkat Ringan
All 50,5 54 52,4 28,8 39,8 Defisit Tingkat Berat 54,3 75,0 Defisit Tingkat Sedang
Al2 45 55 46,6 34,6 51,9 Defisit Tingkat Berat 60,0 90,0 Normal
Al13 52 54 53,9 50,3 68,0 Defisit Tingkat Berat 48,8 66,0 Defisit Tingkat Berat
Al4 38 54 39,4 41,9 70,5 Defisit Tingkat Sedang 43,3 72,9 Defisit Tingkat Sedang
Al5 42 55 43,5 36,7 57,8 Defisit Tingkat Berat 36,9 58,0 Defisit Tingkat Berat
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Lampiran 8. Uji Paired T-Test Variabel

Tingkat Pengetahuan Gizi Ibu Hamil

KEK
Paired Samples Statistics
Mean N Std. Deviation | Std. Error Mean
sesudah 59,0000 15 13,65388 3,52542
Pair 1
sebelum 76,6667 15 10,46536 2,70214
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
Pair1 sesudah & sebelum 15 775 ,001
Paired Samples Test
Paired Differences t df Sig. (2-tailed)
95% Confidence
Interval of the
Difference
Upper
Pair 1 sesudah - sebelum -12,88603 -7,926 14 ,000
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Lampiran 9. Uji Paired T-Test Variabel Pola Konsumsi Sumber Energi Ibu

Hamil KEK
Paired Samples Statistics
Mean N Std. Deviation | Std. Error Mean
energipre 46,0600 15 10,43920 2,69539
Pair 1
energipost 53,5000 15 15,99826 4,13073
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
Pair 1  energipre & energipost 15 ,564 ,028
Paired Samples Test
Paired Differences t df Sig. (2-tailed)
95% Confidence
Interval of the
Difference
Upper
Pair 1 energipre - energipost -,08415 -2,169 14 ,048
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Lampiran 10. Uji Paired T-Test Variabel Pola Konsumsi Sumber Protein
Ibu Hamil KEK

Paired Samples Statistics

Mean N Std. Deviation | Std. Error Mean
proteinpre 40,4867 15 10,40185 2,68574
Pair 1
proteinpost 46,2533 15 10,91466 2,81815
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
Pair1  proteinpre & proteinpost 15 ,618 ,014
Paired Samples Test
Paired Differences t df Sig. (2-tailed)
95% Confidence
Interval of the
Difference
Upper
Pair 1 proteinpre - proteinpost -,60305 -2,395 14 ,031
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Lampiran 11. Uji Paired T-Test Variabel Pola Konsumsi Sumber Lemak

Ibu Hamil KEK

Paired Samples Statistics

Mean N Std. Deviation | Std. Error Mean
lemakpre 32,560 15 4,3167 1,1146
Pair 1
lemakpost 38,727 15 5,9715 1,5418
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
Pair1  lemakpre & lemakpost 15 324 ,239
Paired Samples Test
Paired Differences t df Sig. (2-tailed)
95% Confidence
Interval of the
Difference
Upper
Pair 1 lemakpre - lemakpost -2,7709 -3,895 14 ,002
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Lampiran 12. Uji Paired T-Test Variabel Pola Konsumsi Sumber
Karbohidrat Ibu Hamil KEK

Paired Samples Statistics

Mean N Std. Deviation | Std. Error Mean
KHpre 54,1133 15 14,33596 3,70153
Pair 1
KHpost 64,8733 15 22,22561 5,73863
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
Pairl  KHpre & KHpost 15 ,556 ,031
Paired Samples Test
Paired Differences t df Sig. (2-tailed)
95% Confidence
Interval of the
Difference
Upper
Pair 1 KHpre - KHpost -,47388 -2,244 14 ,042
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Lampiran 13. Uji Paired T-Test Variabel Tingkat Konsumsi Energi lbu

Hamil KEK
Paired Samples Statistics
Mean N Std. Deviation | Std. Error Mean
energipre 59,9867 15 5,80466 1,49876
Pair 1
energipost 71,0867 15 12,92489 3,33719
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
Pair 1  energipre & energipost 15 547 ,035
Paired Samples Test
Paired Differences t df Sig. (2-tailed)
95% Confidence
Interval of the
Difference
Upper
Pair 1 energipre - energipost -5,06679 -3,946 14 ,001
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Lampiran 14. Uji Paired T-Test Variabel Tingkat Konsumsi Protein Ibu
Hamil KEK

Paired Samples Statistics

Mean N Std. Deviation | Std. Error Mean
proteinpre 58,387 15 9,2493 2,3882
Pair 1
proteinpost 72,240 15 8,8014 2,2725
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
Pair 1  proteinpre & proteinpost 15 ,050 ,860
Paired Samples Test
Paired Differences t df Sig. (2-tailed)
95% Confidence
Interval of the
Difference
Upper
Pair 1 proteinpre - proteinpost -6,9607 -4,311 14 ,001
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Lampiran 15. Surat Persetujuan (Informed Consent)

PERYATAAN PERSETUJUAN

Saya yang bertanda tangan dibawah ini

Nama Ny €
Alamat Do Kaambon
Usia . '32 Tahuvy

Setelah mendapatkan keterangan sepenuhnya menyadari, mengerti dan
memahami tentang tujuan, manfaat dan resiko yang mungkin timbul dalam penelitian,
serta sewaktu-waktu dapat mengundurkan diri dari keikutsertaannya, maka akan
menyatakan setuju mengikuti atau berpartisipasi pada penelitian dengan judul
“Perbedaan Tingkat Pengetahuan, Pola Konsumsi dan Tingkat Konsumsi Energi dan
Protein Sebelum dan Sesudah Konseling Gizi pada Ibu Hamil Kekurangan Energi
Kronis (KEK) di Wilayah Kerja Puskesmas Bululawang Kabupaten Malang.”

Malang,....50 ..o 2018
Peneliti
Cindy Aprilia ( Nt )
NIM. 1503000019
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Lampiran 16. Kuesioner Penelitian

KUESIONER

Perbedaan Tingkat Pengetahuan, Pola Konsumsi, Tingkat Konsumsi
Energi dan Protein Ibu Hamil Kekurangan Energi Kronis (KEK) Sebelum
dan Sesudah Konseling Gizi di Puskesmas Bululawang

Kabupaten Malang

Pewawancara Responden

Cindy Aprilia

NIM 1503000019

KEMENTERIAN KESEHATAN REPUBLIK INDONESIA
POLITEKNIK KESEHATAN KEMENKES MALANG
PROGRAM STUDI DIPLOMA III JURUSAN GIZI

2018
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Istilah titik-titik dibawah ini secara benar sesuai dengan kondisi kehamilan dan
untuk pilihan ganda , pilihlah jawaban paling benar dengan cara melingkari atau
menyilang pilihan jawaban.

Karakteristik Responden

I.  Identitas Responden

1. Nama Responden it RSN TR Y
2. Umur N
3. Alamat Dexa Hasombowy
4. Pendidikan terakhir
a. Suami R R B -
b. Responden L R S
8. Pekerjaan
a. Suami i i
b. Reseponden e
9. Penghasilan Keluarga '
a. Suami L BREEOID i
b.Responden e
c. Lain-lain PN GRS - O I eI

II. Riwayat Kehamilan

1. Hamil ke 8 EERE S NN et SRR
2. Usia kehamilan BT i
3. BB sebelum kehamilan ;.3 kg

4. BB saat ini 1. KRG kg

5. Tinggi badan S e O it cm

6. LILA F i cm
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PENGETAHUAN RESPONDEN
l. Apa yang dimaksud dengan gizi seimbang ?

X’ Susunan pangan sehari-hari yang mengandung zat gizi dalam jenis dan
Jumlah yang sesuai dengan kebutuhan tubuh, dengan memperhatikan
prinsip keanckaragaman pangan, aktivitas fisik, perilaku hidup bersih dan
mempertahankan berat badan normal untuk mencegah masalsh gizi

b. Mengandung zat téhaga sesuai dengan kemampuan tubuh
¢. Mengandung zat pembangun sesuai dengan kemampuan tubuh
d. Mengandung zat pengatur sesuai dengan kemampuan tubuh

*2. Bagaimana kebutuhan energi dan protein ibu saat hamil 7
a Meningkat, dengan kebutuhan yang sama sepanjang kehamilan
X Meningkat, kebutuhan energi hamil tua lebih banyak daripada hamil

muda

¢. Meningkat selama hamil muda, sama dengan wanita tidak hamil selama
hamil tua |

d. Selama hamil muda tidak ada peningkatan kebutuhan energi

3. Bagaimana pengaturan makan yang baik bagi ibu hamil ?

a. 3x makan utama 2x selingan dengan porsi banyak
SR 3x makan utama 2x selingan dengan porsi kecil
¢. 3x makan utama dengan porsi banyak

d. 3x makan utama dengan porsi kecil

4. Bagaimana susunan makanan sehari-hari ibu hamil yang baik dan
seimbang?

a. Makanan pokok (contohnya nasi), lauk-pauk dan sayuran beserta
camilan antara jam makan

b. Makanan pokok (contohnya nasi), lauk-pauk dan sayuran beserta buah-
buahan antara jam makan

¢. Makanan pokok (contohnya nasi ), lauk-pauk dan sayuran ,buah-buahan
antara jam makan dan ditambah susu atau produk olahannya
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X Makanan pokok (contohnya nasi ), lauk-pauk dan sayuran ,buah-buahan
dan ditambah minum susu atau produk olahannya beserta makanan
kecil antara jam makan '

5. Bagaimana contoh makanan kecil/selingan diantara waktu makan ibu hamil
yang baik dan seimbang ?

>( Bubur kacang hijau, atau olahan buah seperti pisang rebus, biskuit
disertai minuman seperti .é.‘ir Jjeruk atau susu

b. Makanan siap saji bisa disertai dengan minuman seperti soft drink
¢. Makanan pokok disertai lauk dan sayuran
d, Alkohol

§

6. Apa saja zat gizi mikro (vitamin dan mineral) yang diperlukan saat

kehamilan ?

a. Zat besi, asam folat, kalsium, iodium dan zink
sk( Vitamin A,D,E K

c. Zat besi dan magnesium

d. Zink dan Vitamin K

){\Apa fungsi asam folat pada masa kehamilan?

a. Pembentukkan tulang dan gigi kuat

b. Perlu untuk produksi , perbaikan dan fungsi DNA serta produksi enzim
% Bahan pembentuk hormon

d. Mencegah kelelahan

8. Jenis mineral apa yang dibutuhkan ibu hamil yang berfungsi membantu
pembentukan jaringan baru pada janin dan menghindari pengeroposan tulang
pada ibu hamil?

a. lodium
b. Kalium
¥ Kalsium
d. Zink
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9. Berapa anjuran dalam sehari minum air putih bagi ibu hamil ?
a. 1-2 liter per hari (4-8 gelas sehari)
)l!( 2-3 liter per hari (8-12 gelas sehari)
c. 3-4 liter per hari (12-16 gelas sehari)
d. 4-5 liter per hari (16-20 gelas sehari)
!

10. Apa manfaat dari mengkonsumsi buah dan sayur setiap hari ?

a. Agar ibu dan bayi dalam kandungan sehat
}<Agar ibu lancar buang air besar

c. Agar ibu selalu dalam keadaan segar

d. Agar ASI ibu banyak

11. Mengapa mengkonsumsi garam saat kehamilan dibatasi ?

a. Mencegah emosional ibu hamil

b. Mencegah gerakan bayi dirasakan kuat dan mules-mules
> Mencegah hipertensi selama kehamilan

d. Mencegah adanya dehidrasi yang berlebih

12. Apa saja bahan makanan yang merupakan sumber dari mineral iodium ?

a. Udang, kangkung, sawi
b. Kubis, singkong, ikan
c. lkan, rumput laut, kubis

K Kerang, rumput laut, udang

>3/\ Bagaimana pengaturan makan yang dianjurkan  untuk
mengatasi/mengurangi rasa mual dan muntah yang berlebihan saat hamil?

a. Tidak makan

K. Porsi kecil tapi jarang
c. Konsumsi makanan berlemak

d. Tidak konsumsi makanan yang berbumbu tajam
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14. Apa manfaat mengkonsumsi tablet zat besi (tablet tambah darah) selama
kehamilan ?

a. Agar tidak mudah pusing
b. Mencegah mual dan muntah

> Mencegah dan mengobati anemia selama kehamilan

d. Meningkatkan daya tahan tubuh
15. Mengapa ibu hamil harus membatasi mengkonsumsi kopi ?

_&_ Dapat meningkatkan denyut jantung pada ibu
b. Dapat meningkatkan sensitivitas pada ibu
¢. Dapat meningkatkan resiko keguguran
d. Dapat meningkatkan kelelahan pada ibu
.Apa yang dimaksud dengan Kekurangan Energi Kronis ?
a. Kekurangan asupan zat besi dalam waktu yang lama
b. Kekurangan gizi (kalori dan protein) yang berlangsung lama
“eKekurangan asupan kalsium dalam waktu yang lama
d. Kekurangan asupan vitamin dalam waktu yang lama
17. Berapa standart LILA (Lengkar Lengan Atas) ibu hamil dikatakan
beresiko Kekurangan Energi Kronis (KEK) ?
)a: <235cm
b. <26,5 cm
¢.<30,5¢cm
d.<355cm
. Apa saja faktor-faktor yang mempengaruhi terjadinya Kekurangan Energi
nis (KEK)? '
a. Jumlah asupan makanan kurang
b. Pola tidur kurang
X Terlalu sering mual muntah
d. Stress yang berlebihan
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19 Apa dampak yang ditimbulkan dari Kekurangan Energi Kronis saat
kehamilan terhadap janin yang dikandung?
X Menyebabkan Berat Badan Bayi Lahir Rendah
b. Menyebabkan lemas pada tubuh janin
¢. Menyebabkan menurunnya kekuatan otot janin

d. Menyebabkan janin/bayi terkena penyakit menular di usia dewasa

“Apa dampak yang ditimbulkan dari Kekurangan Energi Kranis terhadap

tbu hamil ?

)\( Menyebabkan menurunnya berat badan ibu secara drastis '
b. Menyebabkan partus (kelahiran) sebelum waktunya
¢. Menyebabkan ketuban pecah dini

d. Menyebabkan pendarahan pasca salin
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Lampiran 17. Kunci Jawaban Kuesioner Penelitian

KUNCI JAWABAN KUESIONER

1. A 11.C
2. B 12.D
3. B 13.B
4. D 14.C
5 A 15.A
6. A 16.B
7. B 17.A
8. C 18.A
9. B 19.A
10. B 20.D



Lampiran 18. Lembar Pola Konsumsi dengan Menggunakan Formulir Frekuensi Makanan
Data Pola Konsumsi
Dengan Menggunakan Formulir Frekuensi Makanan

Nama Bahan Makanan Frekuensi

Porsi/ | Total | G/hari

Tidak pernah < 1-2x per | 3-4 per | 5-6 per | 1 x per | 22x URT
1x per minggu minggu | minggu | minggu | hari per
hari

1. Makanan pokok
a. Beras giling masak V (3) 200 600 600
nasi
b. Jagung
c. Ubi
d. Singkong
2. Sumber lauk hewani
a. Daging sapi V (4) 50 200 28,6
b. Daging kambing V (2) 50 100 14,3
c. Ayam V (4) 50 200 28,6
d. Udang
e. lkan V (2) 100 200 28,6
f. Telur ayam V (6) 50 300 42,8
[o T
3. Sumber lauk nabati
a. Tempe V (2) 50 100 14,3
b. Tahu V(1) 50 50 50
c. Kacangijo V (3) 30 90 12,8
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4. Sumber vitamin

A. Sayur-sayuran

1) Wortel

V (2)

50

100

14,3

2) Kacang panjang

3) Buncis

4) Sawi

5) Kangkung

6) Bayam

V(2

50

100

14,3

7) Kubis

8) Kecambah

9) Labu siam

V (2)

50

100

14,3

10) kol

V (2)

50

100

14,3

11) Gambas

V(2

50

100

14,3

B. Buah -buahan

1) Pisang

2) Pepaya

3) Jeruk

4) Apel

5) Semangka

V(1)

10

100

14,3

. Susu

Susu bubuk

V(3

30

30

30

Susu segar

Susu kemasan

. Minuman

Teh

o|p (o]0 || |0

Kopi
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Lampiran 19. Hasil Nutrisurvey Pola Konsumsi Energi dan Zat Gizi

Energi Protein (g)
Bahan Makanan Berat (g) (Kcal) Hewani Nabati Lemak (Q) HA (9)
Beras giling masak nasi 600 1068,0 0,0 12,6 0,6 243,6
daging sapi 28,6 59,2 51 0,0 4,0 0,0
Telur ayam 42,8 69,3 55 0,0 4,9 0,3
ayam 28,6 86,4 5,2 0,0 7,2 0,0
Daging kambing 14,3 22,0 24 0,0 1.3 0,0
Ikan mas 28,6 24,6 4,6 0,0 0,6 0,0
Tahu 50 34,0 0,0 3,9 2,3 0,8
Tempe kedele murni 14,3 21,3 0,0 2,6 0,6 1,8
Kacang ijo 12,8 44,2 0,0 2,8 0,2 8,1
wortel 14,3 6,0 0,0 0,2 0,0 1,3
labu siam 14,3 3,7 0,0 0,1 0,0 1,0
Bayam 14,3 51 0,0 0,5 0,1 0,9
Kol merah/putih 14,3 34 0,0 0,2 0,0 0,8
Gambas/oyong 14,3 2,6 0,0 0,1 0,0 0,6
Susu Bubuk 30 128,3 3,9 0,0 3,7 16,3
Semangka 14,3 4,0 0,0 0,1 0,0 1,0
Sub Total 1582,2 49,8 25,5 276,4
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Lampiran 20. Perhitungan Hasil Pola Konsumsi

Ny F. Bermur 24 tahun dengan Usia Kehamilan 6 bulan, Hasil recall pola Konsumsi E=
1582,2 kkal, P =49,8 g, L =25,5 g dan KH 276,4 g

Tentukan pola konsumsi Ny Y?
Diketahui :

e Umur 24 tahun

e Usia kehamilan 6 bulan

e Kebutuhan AKG umur 24 tahun ditambah kebutuhan tambahan bumil
berdasarkan trimester
E= 2250 kkal + 300 kkal= 2550 kkal
P=56g+20g=76g
L=759+109g=85g¢g
KH=309 g+40 g =349 g

e [E=1582,2 kkal, P =49,8 g, L =25,5 g dan KH 276,4 g

e Penentuan pola konsumsi gizi seimbang = > 80%

e Penentuan pola konsumsi tidak gizi seimbang = < 80%

. . hasil 1 ipolak i
Pola konsumsi sumber energi = —— 2 CRETIPOATORTIE % 100%
kebutuhanenergi

15822
2550

62,1 % (Tidak seimbang)

hasilrecallproteinpolakonsumsi

Pola konsumsi sumber protein = , x 100%
kebutuhanprotein
— 198
~ 76
= 65,5 % (Tidak seimbang)
. hasil Ll kpolak i
Pola konsumsi sumber lemak =~ = ~2Lrecartemarporarons iy x 100%
kebutuhanlemak
— 255
~ 85
=30 % (Tidak seimbang)
. hasil LLKHpolak i
Pola konsumsi sumber KH - [lastrecd P Ppolaronims x 100%

kebutuhanKH
276,4

349

=79 % (Tidak seimbang)
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Lampiran 21. Hasil Food Recall Hari 1

FORMULIR FOOD RECALL 24 JAM

Nama Responden :Ny.U Hari :(1)2
Pelaksanaan D13 Maret 2018
Waktu Makan Nama Bahan Jumlah Konsumsi
Makanan Makanan URT Gram
Pagi Nag Peras 24 Gelar oo
Ikan 961en9 (kan tbuah sedan o
minyek ) Sendok motgh é
Sayur tewe) Tewe! /nangrameh| Y2 mangtok bci) | 55
Santan Yy Selay Sedang | Lo
Teh mank” eaula [ Va gendok matan 15
]
Selingan pagi
X
Siang
Selingan
Malam RARSO oyom oyom tbuah Sedang 50
Yepund teriou i Sendok makan 15
ihun Bihup A Gelas 20
lontong 1BNONY \/2 buah fedohg qo
Teh manis Cuc 1 Sendo¥ maean 1o
Selingan
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Lampiran 22. Hasil Food Recall Hari 2

FORMULIR FOOD RECALL 24 JAM

Nama Responden : No-U Hari : 1@
Pelaksanaan 1 14 Maret 2018
Waktu Makan Nama Bahan Jumlah Konsumsi
Makanan Makanan URT Gram
Pagi/ Nas) Rerar | Celas 150
ayam barar Ayom | POAONY Scdawy) 55
urop -urap daup sINOKeNO Va reat 50
Tauce 3 Vasnder maky] 25
. Kelapo mudo 3 Sendok yaran 20
Teh mony @u\o ponr 1 Sendot Makan 10
Selingan pagi
Siang Nas) Reras 3/ Qelot 100
Oeng daond  |dagwny Sapi \buah sedan9 50
mny ok 1/2 Sendek makan 3
oyur worte) dan | worte) 1btah Focl) 50
Pacorn bon Fecamban /toge 1 Va sendok marany 1S
Tempe goreno  “[fampe kedelal 2 POtnNg Sedany | B6
Mnyde ! fendok makran 5
Selingan
Malam Nast Beras i eQas 150
Sagur bebor paan) kacang panyang 22 buah sedany 50
Panjang Santan 4 9das sedong| 50
Tanu 9oreny Tany Ya b)) besar 160
minjae 1 Sendok matan s
Teh anis GUO pagir 2 sendok makap| 20
Selingan
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Lampiran 23. Contoh Hasil Nutrisurvey Recall Hari ke 1

Energi Protein (9) Lemak | HA
i
Waktu Menu Bahan Makanan Berat : .
(Kcal) | Hewani | Nabati | (9) (9)
makan pagi nasi Beras giling masak nasi 100 178,0 0,0 2,1 0,1 40,6
sayur tewel Nangka muda 55 28,1 0,0 11 0,2 6,2
Santan peras, dengan air 50 61,0 0,0 1,0 5,0 3,8
ikan Ikan segar 50 56,5 8,5 0,0 2,3 0,0
Minyak kelapa sawit 5 45,1 0,0 0,0 5,0 0,0
teh Gula pasir 15 54,6 0,0 0,0 0,0 14,1
Snack Pagi
Makan Siang
Sanck Sore
Makan Malam bakso Ayam 50 151,0 9,1 0,0 12,5 0,0
Tepung terigu 15 54,8 0,0 13 0,2 11,6
bihun Bihun 20 72,0 0,0 0,9 0,0 16,4
lontong lontong 50 94,1 0,0 11 2,1 17,8
teh Gula pasir 10 36,4 0,0 0,0 0,0 9,4
Snack Malam
Total Asupan 832 251 27,4 119,9
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Lampiran 24. Contoh Hasil NutrisurveyRecall hari ke 2

i Protein ()
Waktu Menu Bahan Makanan Berat I(EQ(?;%' Lemak (g) HA (9)
Hewani Nabati
makan pagi nasi Beras giling masak nasi 150 267,0 0,0 3,2 0,2 60,9
ayam bakar Ayam 55 166,1 10,0 0,0 13,8 0,0
urap-urap Daun singkong 50 36,5 0,0 3,4 0,6 6,5
Tauge kacang ijo 35 8,1 0,0 1,0 0,1 14
Kelapa muda daging 30 20,4 0,0 0,3 0,3 4,2
teh manis Gula pasir 10 36,4 0,0 0,0 0,0 9,4
Makan Siang | nasi Beras giling masak nasi 100 178,0 0,0 2,1 0,1 40,6
oseng daging Daging sapi 50 103,5 9,0 0,0 7,0 0,0
Minyak kelapa sawit 3 27,1 0,0 0,0 3,0 0,0
Sayur wortel
dan kecambah Wortel 50 21,0 0,0 0,6 0,2 4,7
Tauge kacang kedele 15 10,1 0,0 1,4 0,4 1,0
tempe goreng Tempe kedele murni 50 74,5 0,0 9,2 2,0 6,4
Minyak kelapa sawit 5 45,1 0,0 0,0 50 0,0
Makan
Malam nasi Beras giling masak nasi 150 267,0 0,0 3,2 0,2 60,9
sayur bobor
kacang panjang | Kacang panjang 50 22,0 0,0 1,4 0,2 3,9
Santan peras, dengan air 50 61,0 0,0 1,0 50 3,8
tahu goreng Tahu 100 68,0 0,0 7,8 4,6 1,6
Minyak kelapa sawit 5 45,1 0,0 0,0 50 0,0
teh manis Gula pasir 20 72,8 0,0 0,0 0,0 18,8
Total Asupan 1528 53,4 47,4 2240
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Lampiran 25. Perhitungan Tingkat Konsumsi Energi dan Protein

Ny U, BB= 45 kg , umur 19 tahun , dengan usia kehamilan 5 bulan , dan rata-rata hasil
recall 1 dan 2 E=1180 kkal , P =39,3 gram , BB AKG =54 kg, AKG energi = 2250kkal ,
AKG protein = 56 gram. Energi tambahan ibu hamil trimester 2 adalah E= 300 kkal dan
P=20 gram. Tingkat konsumsi yang dinyatakan dalam % AKG dikategorikan menurut
kategori Kemenkes RI (1996) dalam Supariasa dan Kusharto (2014) yaitu :

a. Diatas AKG 1> 120% AKG

b. Normal 190 - 120% AKG
c. Defisit tingkat ringan : 80 - 89% AKG
d. Defisit tingkat sedang : 70 - 79% AKG
e. Defisit tingkat berat 1 <70% AKG

Tentukan Tingkat Konsumsi Energi dan Protein Ny U?

BB individu

AKG energl individu = BB Standart AKG

X AKG Energi

(% X 2250 kkal)

=1875 kkal + energi tambahan ibu hamil

= 1875 kkal + 300 kkal =2175 kkal

_AsupanenergiberdasarkanFoodRecall
AKGIndividu

x 100%

Tingkat konsumsi energi

_ 1180
= 57sX 100%

= 54,3 % ( Defisit tingkat berat)

BB individu

= T BB Sandar AKG X AKG Protein

AKG protein individu
_ 45
== X 56
= 46,7 gram + protein tambahan ibu hamil

= 46,7 gram + 20 gram = 66,7 gram

_AsupanproteinberdasarkanFoodRecall
- AKGIndividu

Tingkat konsumsi protein x 100%

]
= 7% 100%

= 58,9 % (Defisit tingkat beart)
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Lampiran 26. Media Booklet Gizi Seimbang Ibu Hamil

KESEHATAN
KEMENKES

m‘ 7l|. l.
Bapak I Dewa Nyoman S, MPS

Cindy
Aprilia
1503000019
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Puji Syukur penulis panjatkan kehadirat Tuhan Yang Maha
Esa yang telah melmpahkan Rahmar dan HidayahNya sehingga
dapat terselesaikannva booklet ini. Pembuatan booklet inmi
dimaksudkan untuk menjadikan alat bantu media penzetalman
yang dikemas seperti buku tetap: lebih ringkas, sehingza
memudahkan tbu hamil untuk mepambah wawasan seputar
masalah gizi pada kehamilan yaitu Kekuranzan Energi Kronis
(KEK) dan gizi seimbang pada iba hamil.

Penulis ahu bahwa booklet imi masih ada kekurangan
dalam proses penyusunapmya. Oleh karena itu kntik dan saran,
untuk penulis butuhkan funa menyempurnakan booklet ini. Atas
Perhatiannya, pemulis uacapkan terima kasth. Semoga booklet ini
dapat bermanfaat.

(5
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A. Pen ‘
. Kehamian. |
Masa kehamilan merupakan masa yanz menentukan
kualitas SDM di masa depan Masalah gizi kurang pada tbu
hamil masih merupakan fokus perhatian, antara lain yaitu
memnupakan salah sata masalah gizi di Indonesia yang dialami
oleh wanita usia subur termasuk ou hamil dan ibu menyusui.

Bila status gizi ibu normal pada masa kehamilan
kenmunzgkinan besar akan melahirkan bayi yang sehat, cukup
bulan dengan berat badan normal. Dengan kata lain, kualitas
bay: yane dilahirkan sangat bergantung pada keadaan gizi ibu
sebelum dan selama hamil

Pemenuhan giz ibu hamil adalah yang terpenting
pada masa kehamilan Denzan mendapatkan gizi yang
seimbang dan baik, tbu hamil dapat mengurangi resiko
adanya gangguankesehatan pada janin dan sangibu.

Kehamilan adalah suaru proses
pembuahan dalam ranzka
melanjutkan keturunan, yang
menghasilkan janin yans tumbuh
di dalam rahim sbu, lamanya
hamil adalah 280 hari (40 mingzu
atau 9 bulan 7 hari) dihirung dari

Gerakan janin yang Denyut jantung nadi  Terlihat tulang-
dapat dilibat/ tulang japin dalam
dirasa/ diraba, juga foto rontgen
bagiar-bagian

janm.
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@ Pm?%m

. Kebutuhan makanan bagi ibu 64“4,@,1?@”, no’/b?
hamil lebih banyak dari pada K 5
kebutuhan untuk wanita yang me&

. tidak hamil. kegunaan Kekur E Kr
: an Ener onis
. makanan tersebut adalah : merupakan suaty keada%ln d: mana

status seseorang buruk yang
l<315el:m kan karena umbmngn}'a :
onsumsi eI €
?&du%’“?at { mako, Selain’
an g1z1
fLalon dan protem) yang sung

atau menahun




ﬁﬁddo«, e e 70

20N
’l);:}lmlahasupanmakanan Giz: semmbang adalzh susunan
2) U 250,
X : pangan sehan-han vang mengandung zat
3) Bebankena/Aktifitas zizi dalam jenis dan jumlah yang sesuai
4) Penyakat /mfeka dengan kebutuhan tubuh, dengan
5) Pengetahuan tbu tentang Gizn memperhatikan prnsip gizi semmbang
Pendapatankeluarga yaitu keanekaragaman pangan, akfivitas
2 fisik. perilaku hidup bersih dan
mempertahankan berat badan nommal
untuk mencegahmasalah iz
P @m ik o Pesan gizi seimbang untuk ibu hamil
f W W (Kemenles, 2014):
Kondisi 1bu hanu! KEK. beresiko menurunkan
kekuatan otot yang membantu proses persalinan Biasakan mengonsumsi aneka ragam
"’hmgga d“’a' mgahb’ﬂ‘m terjadinya partus lama 1 angan vang lebih banyak ;
dan pendarahan pasca salin. bahkan kematian ibu, Risiko PR T E :
pada bay: dapat mengakibatkan tenjadinya kematian Tbu hamul perlu mengonsumsi aneka ragam
mﬂﬂiﬁwlmmnmm pangan yang lebth banyzk untuk memenul: kebutuhan
l.ahndmt kell‘:;zunbxyl Ibuhztll:nl g:otemdanzatgmm:ho(utmndmmmenl)
KEK gangzu tumbuh anm. ym karena digunakan untuk pemeliharaan, pertumbuhan
mieigﬁ:(stuntmg) otakdanmeta lsme yang danperkembangan]anmdalam kandungan serta
mmyebabkanpenvaknndakmmlardmsxadewasa. cadangan selama masa menyusui.
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Dalam melakukan
fungsinya tubuh memerlukan
itu didapat dan enerzi potensial
yartu energl yang tersimpan dalam
bahan-bahan makanan berupa
energ: kimia, di mana energi
tersebut akan dilepaskan setelah
bahan makanan mengalanm proses
metabolisme tubuh. Sumber
Energi bisa dari sumber
karbohidrat. sumber protem dan
lemak .

Kelompok

L

16-18 tahun

10-20 tahun 34 159 2250
30-49 tabhun 53 159 2150
Hamil (+an)

Trimester 1 +180
Trimester 2 +300
Trimester 3 +300

Sumber: Kemenkes, Angla Kecolmpan Giz, 2013,
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é) Prctein
Protein adalah
suatu zat makanan yang
amat pentmmg baz: tubuh
karena zat 11 disampmg
berfungs1 sebagai bahan
bakar dalam tubuh jugza
berfungs1 sebagai zat
pembangzun dan pengatur .
Komponen sel tubuh 1bu
dan janin sebagian besar
terdir: dari protein.
Perubazhan dalam tubuh
ibu, seperti plasenta juga
memerlukan  protein.
Sangat dianjwkan untuk
mengkonsums: pangan dan
bahan pangan sumber
protein hewani sepertitkan.
susu dan telur.

10

At
Eelompok BB TG Protean
Umur (Kg) (Cm) (Gram)
16-18 tabun 30 158 59
19-290 tahun 34 159 6
30-49 tahun 35 159 37
Hamil {+am}
Trimester 1 =2
Trimester 2 +20
Trimester 3 +20

Sumber: Kemenles Angla Kernloopan Gizi, 2013,

104



O)WBM

Kebutuhan zat besi selama kehamilan
menmezkat karena dizunakan untuk pembentukan
sel dan jaringan baru. Selam itu zat besi merapakan
unsur penting dalam pembentukan hemoglobm
pada sel darzh merah Kekwangan hemoglobmn
disebut anemua atau disebut “penyakit kurang
darah™ dapat membahayakan kesehatan tbu dan
ba\'x sepem BBLR. perdarzhan dan peningkatan

,angzthnggxklmsusnvanm:ester"dan3 Pada
trimester pertama belum ada kebutuhan yang

mendesak. sehingga ke zama dengan
wanita dewasa vang tidak 1l

Ikan daging, hati dan tempe adalah jems
pangan vang baik untuk i1bu hamil karena

kandungan zat besinya tinggi. Penambahan
asupan bezi. batk lewat makanan dan/ atau
pembenan suplemen atau fablet tambah darzh
terbukti mampu mencegzh penurunan kadar
hemoglobin.

Ibu hamil juga disarankan untuk
mengkonsumsi satu tablet tambah darah perhan
selama kehamulan dan dilanjutkan selama masa
mifas.

MMakanan Sumber Zat Besi

— e -
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Kebutuhan asam folat selama
kehamilan meningkat karena

merah. Asam folat penting pada
perkembangan DNA yang akan
perkembangan setiap sel tubuh pada
awal perkembangan janin terutama
pada 12 minggu pertama kehammlan.
Kebutuhan asam folat bagi tbu haml
adalah sebesar 400-600
mikrogram/hann.  Sayuran hijjan
seperti bayam dan kacang-kacangan
banyak mengandung asam folat yang
sangat diperlukan pada masa
keharmlan

Makanan Sumber Asam Folat

digunakan untuk pembentukan
Jarmgan baru.

Apabila konsumsi kalsium
tidak mencukupi maka akan berakibat
keracunan kehamilan (pre eklamp=ia).
Selain itu 1bu zkan mengalamm
pengeroposan tulang dan ;iz. Sumber
kalzium yang batk adalah saywran hijau,
kacang—kacangan dan ikan ten serta
susu
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f ) ‘7006{444‘»»
Zat jodium memegang peranan vang
sangat besar bagi ibu dan janin
Kekurangan 1odmm akan berzkibat
terhambatnya perkembangan otak dan
sistem saraf terutama menurunkan IQ
dan meningkatkan nsiko kematian
bawi. Dizamping itu kekurangn iodmm
dapat menyebabkan pertumbuhan fisik
anak yang dilahirkan terganggu
(kretin). Dampak pada perkembangan
otzk dan system syaraf 1 biasanya
menetap. Sumber 1odmm yang baik
adalah makanan laut seperti ikan.
udang, kerang. rumput laut. Setap
memasak diharuskan mengzunakan
garam benodium.

g)%

Buak dan sayur berwarna
merupakan sumber vitamin yvang
baik bazi tubuh . buah dan sayur
vang berserat dapat melancarkan
buang air besar sehinggza
mengurangi resiko sembelit
(suszh buang air besar).
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2
Batasi mengonsumsi makanan vang
mengandung garam tinggi

Pembatasan konsumsi garam dapat mencegah
hipertens: selama kehamilan. Selama 1bu hamul
diusahakan agar tidak mendentz hipertens:. Hal mi
disebabkan karena hipertensi selama kehamilan akan
meningkatkan nsiko kematian janin. terlepasnya

plasenta serta gangzuan pertumbuhan.

C
(3 fi h tih vang lebih
D llll‘!laltla air putih vang le

Aur merupakan sumber cairan vang palng baik
danbesﬁmg:\umtukmembmélnpencemm membuang
racun. seba un sel darzh mengatur

wmm tubub, dan mengatur subm

amnion dan menmgkamya \olu:?hdm_sxélﬁhhzmﬂ
memeriukan asupan air mumum sekitar 2-3 hiter perhan
(8 — 12 gelas sehan).

17

Baflass Plincnen Ropi
Kafein bila dikonsume oleh 1bu hamul akan
mempunyai efek dmretic dan stmulans. Oleh
karenanyz bila ibu hamil punum kop: sebaga
sumber utama kafemn vang tidak terkontrol akan
mengalan peningkatan buang air kecil (BAK) yang
akan berakibat dehidrasi, tekanan darah meningkat
dan detak jantung juga akan menmgkat. Disamping
mengandung kafein. kopi juga mengandung
mhibitor (zat vang mengganggu penyerapan zat
bes1). Konsumei kafein pada ibu hamil juga akan
berpengaruh pada pertumbuhan dan perkembangan
janin_ karena metabolisme janin belum sempuma.
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punselmgan,sebanyakShh
makanntzmadan’kahm&

Gravidarum™ (rasa mua 0
muntzh berlebihan) dianjurkan
agar makan dalam por: keeil
berlemak serta makanan

berbumbu tajam (merangsang).

membutubkan makanan ringan.
Namun makanan ringan tersebut
bukan berasal dan makanan kemasan
seperti keripik kentang dan lain-lam.

Mazakanan ringan yang harus
dxkonsumsl adalah makanan-
t yang terbuat dan
terbaik. Benkut contoh
snack yang baik untuk ibu hamml
antara lam-
a. Buburkacanghijjau
b. Buah dan olzhan yg terbuat dan
buah misalnya salad. san jeruk,
Jus alpukat
c. Yogzut
d. Biskwt/rot1

e. Puding
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Syarat menu tbu hamil :

Encrgi:  Pada Trimester | ditambah 180 kkal dari
kebutuhan sebelum bamil | trimester kedua
ditambah 300 kkal dani kebutuhan  sehelum
hamil

Protein @ 10-15% dari total energi atau sesual  dengan
kecukupan protein ibu sebelum  hamil ditambah
17 g/hari selama kehamilan

Lemak : 20-25% dan total cacrgi

Karbohidrat : 50-60% dari total energh

Pola makan seharl (dalam satwan penukar)

No | Golongan Kandungan Encrgi (kkal)
Bfaan 1500 | 1700 [ 2000 [ 2200 [ 2500 [ 2800 [ 3000
Makanan
1. | Nasi 3p |4p |Sp [&p |Tp [8p %
2. [Dagmg (3 |30 [3p |3 |3 |% |
3. |Tempe 3p (3p [3p |3 [3p |30 |[3p
4. | Sayur 2p |2p [2p [|2%p|2% [2%p [2%p
5. | Buzh 3 13 |3k | |2 2p |2p
6. | Minyak 4 |4p 6p 6p |[8p gp 8p
7. | CGula Ip Ip 2%p (3p |Sp (4 |Op
Sumber : Sunita Almatsier, 2009 hulaman 298

22

Satuan Dafrar Bahan Makanan Penukar

Golongan Ukuran  Energl 'IT!’“T" T?—M
,;;;.T"ia;;” Kl | Gram i Geam ‘ Gram

1 Sumber { i B T =
e ¥ge | 100 175 40 ! +

1. Bumber Protein |

i

SO et 1pg | S %3 2 e 10
"W, Sumber Promn |

Nobati

Tores 29y | = 0 8 3 8
"WEaumn B 1

Saywan Campur 1gs 100 w0 10 . 3

V. Buah-saohan |

Pesaya 9 | 0 W 0| - :
VI Susy N e (| T
Susy sapi sagar 1gs | 20 1% 9 1 7
Vil Mrwak

tMinyak Goreng v“sdm | 5 a5 X 5 g
Vil Guda

Gadn Poir 1som | 10 4 10 - -
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urt = ukuran rumah tangga

Kcterangan =

1 gelas (gls) nasi = 140 gram = 70 gr beras
I patong (pty) dagng = ukuran 6x5x2 cm
| potong tempe = ukuran 4x 6x1 em

| pelas (gls) sayuran scaclah dircbus dan ditiniskan = 100
gr sayuran mentah

| potong (ptg) pepayn = ukuran 5 x 15cm

| sendok makan (=dm) minyak goreng = 10 gram
L sendok makan (sdm) gula pasir = 10 gram
Sumber : Sunita Almatsier. 2009 haluman 297

J. DAFTAR BAHAN MAKANAN PENUKAR
Geolongan | : Bahan Makanan Sumber Hidrat Arang

Satu satuan bahan penukar mengandung : 175 kkal, 4
gram protein | 40 gram karbohidart.

Bakaa un
Masi gsdw
Nasi tim 83dm
Bubur beras A0 2gh Tepung 40 8sd»
sighorg
Natl jageng 1 Kk Tepung tagu A0 7 ud
Kentang 200 b - 1) Tepung terigu S0 8 s50m
wiy
Singkong 10 1pte Tepung A0 83dm
g huskowe
Talas 200 1k4i Mie bassh 200 IMgh
bsr
un 150 10 Mie kering s0 1gs
g
Biskuit meje SO 4oh Kavermout S0 6 sdm
Rotl tawar »2 lirn Birun U » ot
Kracker 50 Sth
bsr
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Golongan I1 : Bahan Makanan Sumber Protein Gol 11i: Bahan Makanan Sumi
Hewani

Satu satuan bahan penukar mengandung 95 kkal, 10 Protcin Nabati

gram protein dan 6 gram lemak Satu satuan penukar mengandung : 80 kkal, 6 gram
— — - - protein, 3 gram lemak dan 8 gram karbohidrat

S0 Lo Telur 2yam &0 1tar

g negeri
Dagingtabl 25 :"N Telur bebek &0 Itar Kscang hjsu % 2% m Kscangtals 2% 1% sdm
Kaceng = 2% sam Oncom S0 1ptg
Daging ayam 50 Lorg Telur puyuh &0 1ty P g
g
| Hati sapi 50 Loeg Ihan segar 50 1ptg
ady, sy, Kacong = 2Xsam Tahu WoEr Kb
- z r P { wwmrah b
| Didis sapi 50 2pig Ihan asin 3 2png o — . : :
! ady g Kacang tanah 20 Zsdm Tempe S0 gt lptg
kupas s
Badat 60 2pg Ihan seel 25 2sam ‘
dg Nejukacarg 20 2 sdm
tasah
Unus sapi s 3 Udang baseh S0 N gl | |
Bulatan
Tohe ayam 75 2 ber Bakso dugisg 200 106
basy g

25 26
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Golongan IV : Sayuran

Golongan 111: Bahan Makanan Sumber
Henduknya digunakan campurun dani daun<launan

et seperti © bayam, kangkung, daun singkoag dengan kacang
Satu satuan penukar mengandung : 80 kkal, 6 gram _ punjang, bencis, wortel, labu  siam, labu hllling dan
protein, 3 gram lemak dan 8 gram karbohidrat schagainays. 100 gram ssyuean campur sdalah lebih kurang
dan | gelas (sctelah dimsasak dan ditisiskan) mengandung 50
kkal, 3 gram protein dan 10 gram karbohidrat.
Blet
kedelal g Buncts Daun walh Oyorg (gambas)
Bunga kol Ganjer Pare
Kacang 28 1% sdm Tahu WOgr  Nby Caba bjau Jagum muda Pecay
S— . Daun towang Jamusg pisang Pepara nuda
Katang tanah 20 2 sdm Tempe s0gr  2pte e o e
kupas g .
Dwn hwcipr Kacary panjery Sewi
Keju kncang 20 2 sdm X :
tasah Dawn boro Kacang kapel Selada
Daun Gbu siam Kanghung Sclodd
Dawn keunca Kacuk Taoge
Down obek Kecipe Tebu terubek
Duun margkokan Ketemun Tekoksk
Daun melnjo Kool Twong
Dsen pakie Kusal Tomst
Dawn pepayd Labu Hom Wortel
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Golongan V : Bush-Buahan Goloagan V1 : Susu

Satu satwan penukar mengandung 40 kkal dan 10 gram Sam satuan penukar mengandung ¢ 110 kkal | 7 gram
hidrat arang protein, 9 gram hidrat arang dan 7 gram lemak.

P o o
Apel 75 %bthow  Nanas S ysth Swsu sapl 200 1gh Tepung susu 25 5 sdm
g whale
Arggr % 10by b Sesu 150 Kgs Tepung susu 20 Ssdm
kambisg shim
Belimbing 125 1bhbar 1 bj S kerboy 100 %ds Tepung ) 4 30m
saridele
Jarebu biji 15k ber mbon 1bhsdg |
Sesukental 100 % s yogurt 200 15
tak mans
Jammbu 3k 300 2bhudg Psagraja 0 2 b e e % T
]
Ievbubsal 75 W sbh
sog
Oubu 75 15bh ak ~ 1babsr
Ourian 3t lbhbsr
Joruk mans 2 bh udg %gs
kedondong 1 bh bir 1ptg
tnr
kemang W00 1 bh ber 150 1ptg
“Rg

29 30

&

FEH I

o

&
g & 85 @

i ;iii g%
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Golongan VII : Minyak
Satu satuan penukar mengandung : 45 kkal dan 5 gram

lemak,

% sdm

Y sdm

% sdm

% sam

1pee
kel

i

Lemak sapd

Lemak babl

Sm

31
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Golongan VI : Gula

Satu satuan penukar mengandung : 30 kkal dan 7.5 gr
Karbohidrat.

madu 10 X Shrup 15 2 sdm

sdm
Sumber : Sunita Almatsier, 2009 halaman 334—337.
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| Hari Pep Saack Siemg Sreck Maem Souck
K DAFTAR MENU SIKLUS 10 HARI = - S
[ % N Sush Nt Fus baly Nacligarsng Sunu
I'U HM"L Sarrer Sagirg walon Myamn woka Telr dadar
| dar termpw Tursn teage dan Tempe goreng
Pag Pasck Staeg Senck e Susck ’ 056G manisa 13ty Latipan e
N . - — malen | vaoriel paerg cen tomat
Naa Suber L] Sabd Naei S Semangks
Avomgareng | kaarg | Salado kan s bush Tehwr b
:ﬂ‘m o S0p Saparan '.':;‘m“ T. Now Puchag Nl Tkt Namt vk
Oserg jegurg ek Turo Seugs + Ripesiion . { PENS rvee 1 - ymm
nuds + wortel g ponjang torgd Setx lempe PergReng
Nugget by K Arispy Timn tahu husoss
Ran = ron e boks Yarl wn Sayer bering Aped Supmach
fham s sbabat  Teurburbubek | kubis | Ayembrmor Seyam ¢ oo S
porwy | Rolede tstu Tursis bemps
Eonok ompe Tumks sawi hiau Cahkangharg 8 e Kroker N Sk Nagi Pieng
Sayur bearg Turmie oet Telorbbtomat | estang | Pepet dankc Sermur yam
bagan dn Tempe gorerg | pepays Babwan tahu Tempe goreag
Jugang s T Ty Jerresr Bobor bepan
[ g Nz ot (™ ~epres burck
Sotodaghy | kesck | Mpmricdas | tawoar Fuyung hat
Jun ek o Terspe bacem Tabws goreryg L B Nos Suns Nl Bubsur LT Ik
Urag eapur LT Orab-ark ey bangeng Tedur dachs kacarg Folace syam
(touge theg worlel « barncns preste Tahu burbu higou Betok terpe
perjarg) Parkedel tave tomt Temh
Wt Bt L= tw T S e w"“,_.:,":’“ o
Pepacdan Lo Cagegempal sagacari | Tekr 5O tomat
tonghel Tobu greng Terrps goreng Y 1
Ty ol e Lo », L Senangk s Ko Nast s
Tk manis ( o Goby-bols 2 B tonghed g Hm lodha alpucst
Jerat cagee. joreng | Tompe goreag
T tabes kudony Terapw bacern Tums jamur
Drstark Sapurioder
Nasi Pudng P Saw LT A wartel Sdfur
Agambehar | puzays Warg 30 Ihan mea ran burce
Perhedel 1ty thean Kefepon goreng 1] N3 Pitang Naei Rati Nand Ao
Pecel( baceng Turs termpe ub Tahu fertiy Lepa degrg Sute Bopem vran beber Tedwr balado rretoe
panjng dan Tumithayam Santal terceg Tabu copy Fodedks termpe whal Pepes tabu
Lessst s Tumis aare Seywr bening Sy sem
Semangis E T burpen worisl hangturg dan
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M. POLA MENU SEHARI  BERDASARKAN
PERHITUNGAN KEBUTUHAN ENERGI DAN ZAT

GIZ1 PADA 1BU HAMIL
No | Golangan - Kandungan Energi dan Zar Gizi
Bahan Makaoan
E = 2100 | E=2300 E=2500
P=TRer =86er |P=9%3gr
L=S8gr |L=-63gr |L=69gr
KH=31Sgr | KH=345gr | KH =375 gr
1. | Nasifpenakar | 500 gr 600 pr 700 g
2 | Daging 150 gr 0g  |1S0g
3 'T‘euperp-nlm lsTlp 150 gr 130 gr
4 |Sayuripesukar | 300 pr 300 pr 300 g
S, | Buahipeewkar | 200 pr 200 gr 200 gr
6| Minyak/penakar | 60 gr 60 gr Wy
(7. | Gula fpenukar | 30 gr 30 gr 40 gr
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N.CONTOH MENU DAN PENGATURAN MAKAN SEHARI
BERDASARKAN PERHITUNGAN KEBUTUHAN ENERGE DAN

ZAT GIZ1

Encrgi 2100 kkal
Protan 15% dan 2100 kkal adalah 78 gr
Lemak 25% dari 2100 kkal adalah 58 gr
Karbohidrat 60%6 dani 2100 kkal adalsh 315 gr

Energi 2300 kkal
Protan 15% den 2300 kkal adalah 86 gr
Lemak 25% dari 2300 kel adalah 63 g
Karbobidrar 60% dari 2300 kkal adalsh 345 gr

Energi 2500 kil
Protein 15% dani 2500 khal odalah 93 gr
Lemak 25% duri 2500 kil adalah 69 gx

Karbobidrat 60% deri 2500 kial adaksh 375 px

38

2100 kkal Besal Kanbdungan
Engrg dea Tar
i
Pagi 1. Masi 100 g stan % geles Eneqgy : 2158
Ezal
2. Avam goreng | 50 @r atau 1 bush sedaag | Procein: B1 gr
Eb. Lesgloeas Lesaal : 67 gr
3. Pepes Tahu Karkohidra :
100 gr atan ¥ biya besan g
i, Ciseng-ceeng
Jagung muda + 100 gr aeau 1 gelas
wanel
Selingan Besbur kacang 164 gr ataw | magkek
Fapl b =adang belimbing
ﬁ:.n.E 1. Mam :II]I'.'-Er:tI.l.i!'\'.gﬂ.'l.l
2. Hhan balads 50 @r atau Vi bush
3. Enpik tempe sedang
4. Sop sayman 50 gr atan 5 beping
sedang
5. Jeruk 100 g atau 1 gelas
100 g atan 1 Bush
sedang
S=lingan Zalad bush LO0 gr e 1 masgkok
o e el
Malam L. Pdasi 200 g aeau 1% gelas
2. Telur Balado 50 @r ataw 1 bush
3. Perkedel Tzhu | 105 gr atan ¥ byd besar
4. Tuomis tamge +
Ezg Pamjang 100 g aeau 1 gelas
3. Pesang
100 @5 aeau 1 ki @ edagg
%elingan Somy 20Hr gr atan 1 gelas
malan | smdang
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[Z35kkal

[ Pap

[ Yehngan
| pagi
Siafg

| Selingan
| wore
Mlalam

| Selingan
| malam

[0 Mam
2 Avam goreng Bb.

Leagknas

3 Pepes Tahu
4 Deeng-nsemng
Japeng mudy —
el

| Bubn= kacang hijas

| 1. e

2 1kes balado
% Kripk sempe

4 50rp sayIEaEn

5. lersk

| Balad beah

| 1. M=

2. Tehm Balad

3. Perkede] Talm

4. Tumis wge +
Krg Fanjang

| 5. Pisang

Suso

[Bers [ Kandumgam
Energi dan Fat
| | Ceizl
2E0gratae 14t gelas Energr - 2334
50 groatap | buah sedang | kkal
Prodein - B4 gr
100 gr atwa v biji besar | Lomak : 67 g7
Earbohadrat :
1060 gr ates | pelas 361 pr

[ 1 gr atau 1 mangkok
| sadang Ealimhing

200 g wan 1 %2 pelas
50 ar amao ¥ boah
sedamng

50 gr ataw 5 keping
ke amg

1060 @r it | gelan

105 gr ata 1 buah

| sedama

100 g atan 1 mampkek:
sedang

200 gr atae | Y= gelas

50 gr atap | buah
100 @ e Vs hiji besar

1060 gr atas | pelas

| Vo0 gr aise 1 b sedang |

200 gr atm 1 gelas

| sedang

39

150F kical

.h!.

| Selingan
| pagi

Siang

Selingan

(11

| Malam

Selingan

40

i alsin

1. Mass

2. Avam gooeng Bb
Lenghnas

& Pepes Tabes

A OERE- DREE

japeng mud +
wegrte]

| Bulver kacang hijau

]
2 Ikan Balada

B Krmk fempe
B S mayIan
5. Jenuk

| Salad bush

| 1. Pami
2 Tehur Balade
3 Perkede] Tabm

4 Thusrss tauge +
Eig Paggang

| 5Pisamg
Susn

Barat

| 200 gr sean 1% pelm

50 g atau 1 buah sedang
105 pr atan Ve bija Basar

100 g sean 1 gelas

[ 100 @ anm | masgkok
| sedang belembing

300 gr atas 2 Ve gelas
S0 gy atan vt bush
keddang

50 gr atau 5 kepmg
kedang

100 g stau 1 gelas

100 pr ataw 1 bush

| sedang

100 gr aiei 1 moangkek

_'\.&J.i:l.'l

205 :r-a:au:l i gelas
0 gr atau 1 buah
10D B Gan b5 baja Beaar

100 gr stan 1 gelas

| 109 pr atau 1 bypi sedang |

200 graau 1 peles
aedaig

Kandungan
Energl dam Tl

JE

Efieeigi © 2512
Ieal

Profesn @ 5T pF
Lemak : &7

iog
Karbohidral
402 gr
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O, Prvinifiop

Gizi seimbang merupakan makan yang cakup
mengandung karbonkidrat dan lemak sebagai sumber zat
tezmaga, protein sebagai sumber zat pambangun, serta vitamin
dan mineral sebagal zat pengatar. Ecbumban akan meningkat
selama ibu hamil namun tidek semma kebumsban Zat Gimi
meaingkat socana propesional.
yang simbang untuk psrumbuban dan perkembangan janm
denzax tetap mempartahankan kebumban zat gizi thu. Jika tbu
Bamil mongalam: kekurangan giz: akan menimbulkan maszalah
baik pada ibu maupamn pada jammm yang dikandungaya
kekwrangan gixi juga akan memgakibatkan kegumraz, abortas,
cacatbawaan dax berat janimbayirendah,

Oleh kareoa ite, dibarapkan kepads pembaca untk
dapat memanfaatkan apa yang telah disampaikan dalam
booklet ini guna marck meningkadkan makaznan dam gixi
seembang untek thn ham].
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Lampiran 27. Dokumentasi Penelitian

Konseling Gizi Pada Responden Konseling Gizi Pada Responden
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