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DALAM 1 HIDANGAN MAKAN
MANFAAT GIZI
SEIMBANG

GIZI SEIMBANG
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0O1 Memenuhi kebutuhan zat gizi Makanan Sayuran
ibu dan janin } ‘pokok

: Gizi Seimbang adalah susunan

L - pangan sehari-hari yang

w = mengandung zat gizi dalam
jenis dan jumlah yang sesuai

. PORSI SEKALL MAKAN dengan Rebutuhan tubuh,

dengan memperhatikan prinsip

kReanekRaragaman pangan,
aktivitas Tisik, perilaku hidup

o2 Mencapai status gizi ibu hamil
daiam Readaan normal,
sehingga dapat menjalani
kRehamilan dengan baik dan
aman

PURIMG MAKANKU

MembentuR jaringan untuk

O3 tumbuh kRembang janin dan bersih dan memantau berat
kResehatan ibu badan secara teratur dalam
JUMLAH ATAU pORSl rangka mempertahankan berat
O4 Mengatasi permasalahan badan normal untuk mencegah

Seima Raamiar DALAM 1 KALI MAKAN s g

05 Ibu memperoleh energi yang

culsup Yang bertungsi intuk I I I

menyusui setelah kRelahiran Nasi/pengganti 200 gram 1 piring

bagi Lauk-pauk hewani 40 gram Ikan: 1/3 ekor sedang
(Ayam/daging/ikan) Ayam: 1 potong sedang
daging: 2 potong kecil
Lauk nabati Tempe : 50 gram Tempe:2 potong sedang
(tempe/tahu/kacang- Tahu :100 gram Tahu: 2 potong sedang
kacangan) K g-k i 25 | K ! 2

gram sendok maka;

Sayuran 100 gram 1 gelas/ 1 piring/1
mangkok (setelah masak
ditiriskan)

Buah-buahan 100 gram 2 % potong sedang




PESAN Gl7I FRERUENSI MARAN DALAM SEHARI

SEIMBANG —————— T (T
el SELAMA HAMIL

W Lauk-pauk hewani 4-5 porsi
W qb“’ (Ayam/daging/ikan)

Lauk nabati 2-4 potong sedang

TRIMESTER 1
tempe/tahu/kacang-
O1 Mengonsumsi anekRa ( / / =

kacangan] [ Asam Folat sistem. sayuran berdaun hijau, tempe, serta serealia atau
. saraf pusat, termasuk kacang-kacangan yang telah ditambahkan dengan
ragam pangan leblh Sayuran 2—3 n"langkok otak asam folat
% Asam lemak tak tumbuh kembang | |kan laut: ikan tengiri, ikan kembung, ikan tuna, dan
02 banyah Buah-buahan 3 pors[ jenuh sistem saraf pusat dan | ikan tongkol

otak
Membatasi mahan - Vitamin B12 perkembangan sel janin | hasil ternak dan produk olahannya, serta produk

olahan kacang kedelai, misalnya tempe dan tahu;
telur, daging ayam, keju, susu

Vitamin D Membantu  menyerap  ikan salmon, susu
kalsium dan mineral (zat

5 - e penting yang diperlukan
% oleh tubuh) di dalam
s darah

TRIMESTER 2

makanan yang

O3 mengandung garam tinggi
Minum air putih lebih -
O4 banyak

Membatasi minum Ropi

BAHAN MARANAN YANG DIHINDAR]  Foc e

pembentukan tulang, sistem dan buah-buahan berwarna kuning hingga
saraf merah

Kalsium (Ca) pembentukan tulang dan gigi yoghurt, bayam, jeruk, dan roti gandum
janin dan ibu

Zat Besi .[l.=a) membentuk sel darah merah, Kacang-kacangan, sayuran hijau, d.aging sapi,
mengangkut oksigen ke seluruh  hati sapi, ikan
O1 Menghindari makanan yang tubuh dan janin
diawetkan
Trimester 1 02 Menghindari daging/telur/ikRran TRIMESTER 3
- rison e A | MNemazatGizi  Fungsi | BshanMakanan
Protein : 20 gram Telur ayam rebus 1 butir (55 gram) yang dimasak kura ng mata ng " Vitamin B& Membantu proses sistem | Kacang-kacangan, hati, gandum
Lemak : Ggra i segar % gelas (100 gram : : saraf
K:na 2: i £ s ok o 03 Membatas. hopl dan CORIat Serat Memperlancar buang air | Sayuran dan buah-buahan
125 gram = besar {mengatasi
Trimester2 dand T e O4 Membatasi makanan yang sembelit)
E _ : Vitamin C Membantu penyerapa zat | Kol, nanas, pepaya, jambu, jeruk, tomat
Energi .ﬁ -kacang hijau 5 sendok makan (50 gram) mengandung ehel‘gi tihggi Sedntrarts Sitm
Protein : -santan % gelaas (50 gram) Seng (Zn) Memban.tu proses Kan:‘ang;ka:angan, hati sapi, telur, daging
Lemak % -gula merah 1 endok makan (13 gram) 05 Membatasi mahanan gang L::f;i:;?:huh dan| sapi
KH = dan Yodium Mengatur  suhu  tubuh, | Garam dapur, udang segar., ikan laut
TeluT ARt b e T EAtEir (55 et menga ndu ng gas membentuk sl darah
| merah serta fungsi otot
O6 Membatasi Ronsumsi minuman o ia

ringan



