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Ibu hamil membutuhkan lebih banyak zat gizi dibandingkan
wanita yang tidak hamil.

" Ibu hamil harus menerapkan gizi seimbang untuk memenuhi

< : kebutuhan gizi untuk dirinya dan untuk

pertumbuhan serta perkembangan janin.

Pesan gizi seimbang untuk lbu Hamil

Biasakan

mengonsumsi Batasi konsumsi _ ]

makanan yang makanan Minumlah air

beraneka ragam yang mengandung putih yang
garam tinggi lebih banyak.

w Kecukupan giziyang dianjurkan selama kehamilan

““ » Energi + sebanyak £300 kkal/hari (15%) selama trimester 2 dan 3,
sementara pada trimester 1, Ilbu memebutuhkan energi sebanyak

+180 kkal/hari

Protein
s Protein diperlukan untuk pertumbuhan jaringan tubuh ibu, janin dan
" o+ plasenta serta untuk melindungi kehamilan dan defisiensi asupan
éw .,.ifi, o #=  protein. Tambahan protein yang dibutuhkan yaitu 20 g/hari
o~
T Karbohidrat diperlukan untuk sumber energi dan mencegah terjadinya

glukoneogenesis. Kecukupan karbohidrat yang diperlukan ibu hamil
adalah 130-210 g/hari.

= '\ \ Lemak
3 . . Tambahan lemak pada ibu hamil diperlukan untuk melengkapi

y e kebutuhan energi yang berguna untuk mempertahankan pertambahan

M,,. )’F;;p berat badan. Lemak yang dikonsumsi sebaiknya tidak melebihi 30%
AL dari total kecukupan energi atau 6 g pada Trimester 1 dan 10 g untuk

Trimester 2 dan 3.

Hidrasi Pada lbu Hamil

Dehidrasi sering terjadi pada saat proses kehamilan karena
kebutuhan air pada ibu hamil meningkat.

Faktor yang mempengaruhi peningkatan kebutuhan air

3 Penambahan Peningkatan Pembentukan
Berat Badan Volume darah cairan ketuban
_ / dan muntah

(L) .)) Kebutuhan cairan untuk ibu hamil pada usia

: 14-18 tahun dan 19-50 tahun yaitu sebesar
EsaUnggul RisternikTi 3,0 L/hari.
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