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BAB II 

Pengembangan Menu Sehat Pascapersalinan 

untuk Pemulihan Kondisi Ibu Nifas 

Bdn. Desi Evitasari, SST., M.Kes. 

A. Kebutuhan Gizi Ibu Nifas & Menyusui 

Setelah melahirkan, tubuh ibu mengalami banyak perubahan yang membutuhkan 

pemulihan secara fisik dan metabolik. Selama periode nifas, tubuh ibu juga berfokus pada 

proses menyusui, yang memerlukan penyesuaian besar dalam asupan gizi. Menu sehat 

pascapersalinan bertujuan untuk mendukung pemulihan tubuh ibu serta kualitas ASI, 

dengan memperhatikan peningkatan kebutuhan energi, protein, lemak sehat, karbohidrat, 

dan mikronutrien yang diperlukan untuk mendukung keduanya. Oleh karena itu, penting 

untuk mengatur gizi ibu dengan cermat agar pemulihan pascapersalinan berjalan optimal 

dan kebutuhan gizi bayi yang disusui dapat terpenuhi. 

Energi & Protein: Tambahan Energi Naik Saat Menyusui 

Kebutuhan energi ibu nifas meningkat terutama ketika menyusui. Selama menyusui, 

ibu membutuhkan lebih banyak kalori karena produksi ASI memerlukan energi tambahan. 

Menurut beberapa pedoman gizi, ibu menyusui umumnya membutuhkan tambahan 300-

500 kalori lebih per hari, tergantung pada tingkat aktivitas dan keadaan fisik ibu. Kebutuhan 

energi ini bisa lebih tinggi bagi ibu yang menyusui lebih dari satu bayi atau yang memiliki 

aktivitas fisik lebih banyak. Oleh karena itu, pemenuhan energi yang tepat sangat penting, 

dengan menargetkan karbohidrat kompleks sebagai sumber utama energi. 

Selain itu, protein menjadi komponen penting yang harus diperhatikan. Pada ibu nifas, 

kebutuhan protein lebih tinggi daripada sebelum hamil karena tubuh harus memperbaiki 

jaringan yang rusak selama persalinan dan menyediakan nutrisi untuk produksi ASI. Angka 

yang umumnya diterima adalah 1,1–1,3 gram protein per kilogram berat badan per hari. 

Protein harus mencakup kombinasi sumber hewani dan nabati untuk memastikan kualitas 

dan keberagaman asam amino yang dibutuhkan tubuh. Sumber protein hewani seperti ikan, 
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ayam, telur, dan daging tanpa lemak memberikan protein berkualitas tinggi, sementara 

tempe, tahu, dan kacang-kacangan menyediakan alternatif nabati yang baik. 

Lemak Sehat: Prioritaskan Omega-3 dan ALA, Batasi Lemak Trans & Gorengan Berat 

Lemak sehat sangat penting untuk ibu nifas, tidak hanya untuk pemulihan tubuh ibu, 

tetapi juga untuk kualitas ASI. Asam lemak omega-3, terutama EPA dan DHA, memiliki 

peran penting dalam perkembangan otak bayi, serta mendukung kesehatan jantung ibu. 

Oleh karena itu, penting untuk memastikan ibu mengonsumsi ikan rendah merkuri seperti 

sarden, ikan kembung, atau salmon, yang merupakan sumber utama EPA dan DHA. Ikan 

ini, jika dimasak dengan cara yang sehat seperti dipanggang atau dikukus, akan memberikan 

manfaat maksimal tanpa menambah kalori berlebih. 

Selain itu, ALA (asam alfa-linolenat), yang ditemukan pada biji rami, kenari, dan chia 

seeds, juga merupakan sumber omega-3 yang baik untuk ibu menyusui. ALA memiliki 

manfaat serupa dengan EPA/DHA, meskipun tubuh perlu mengonversinya menjadi bentuk 

yang lebih aktif (EPA/DHA). Sebaliknya, lemak trans dan lemak jenuh yang ditemukan 

pada makanan olahan, gorengan, dan makanan cepat saji sebaiknya dibatasi. Lemak trans 

dapat berisiko meningkatkan kadar kolesterol buruk (LDL) dalam tubuh, yang dapat 

mengarah pada masalah kesehatan jangka panjang. 

Karbohidrat & Serat: Pilih Karbo Kompleks untuk Mencegah Konstipasi 

Karbohidrat menjadi sumber energi utama yang diperlukan ibu nifas, terutama yang 

menyusui. Karbohidrat kompleks, yang terdapat pada makanan seperti nasi merah, ubi, 

kentang dengan kulit, roti gandum utuh, dan biji-bijian, memberikan pasokan energi yang 

lebih stabil dan bertahan lebih lama dibandingkan karbohidrat sederhana. Selain itu, 

karbohidrat kompleks ini mengandung serat, yang sangat penting untuk mencegah 

konstipasi, sebuah masalah yang sering dialami oleh ibu setelah melahirkan karena 

perubahan hormon dan pengaruh suplemen zat besi. 

Serat juga membantu dalam menjaga kesehatan pencernaan dan menjaga rasa kenyang 

lebih lama, sehingga ibu lebih mudah menjaga asupan makanannya dengan stabil. Ibu yang 

mendapatkan cukup serat dari makanan seperti sayuran hijau, buah-buahan, kacang-

kacangan, dan biji-bijian akan lebih mudah mengatur pola makan mereka tanpa gangguan 

pencernaan.  
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Mikronutrien Kunci: Besi, Folat, B12, Vitamin A, C, D, Yodium, Kolin, Kalsium, Zinc 

Pada masa nifas, mikronutrien memainkan peran vital dalam mempercepat pemulihan 

ibu serta mendukung kualitas ASI. Besi adalah mikronutrien pertama yang harus 

diprioritaskan setelah melahirkan, karena ibu berisiko mengalami defisiensi besi pasca 

persalinan, terutama jika terjadi perdarahan postpartum. Konsumsi besi heme dari sumber 

hewani seperti daging tanpa lemak dan ikan sangat penting, ditambah dengan sayuran hijau, 

kacang-kacangan, dan tempe sebagai sumber besi non-heme. 

Folat tetap penting pada tahap ini untuk mendukung pembentukan sel darah merah 

dan metabolisme tubuh ibu. Vitamin B12 juga perlu dijaga, terutama pada ibu yang 

vegetarian atau vegan, karena vitamin ini banyak ditemukan pada bahan hewani. Vitamin 

A, yang ditemukan pada wortel, labu, dan sayur berwarna oranye, berperan penting dalam 

pemulihan kulit dan penglihatan, serta mendukung fungsi imun. Vitamin C membantu 

penyerapan besi, memperbaiki jaringan tubuh yang rusak, dan mendukung kesehatan kulit. 

Vitamin D sangat penting untuk kesehatan tulang ibu dan janin. Pada ibu yang 

mengalami kekurangan vitamin D, mungkin perlu dipertimbangkan suplemen sesuai 

rekomendasi tenaga kesehatan. Yodium yang dapat ditemukan dalam garam beryodium 

sangat diperlukan untuk mendukung fungsi tiroid ibu, sedangkan kalsium berperan dalam 

pembentukan tulang dan gigi bayi serta menjaga kesehatan tulang ibu. Zinc mendukung 

penyembuhan luka dan pemulihan jaringan setelah persalinan. 

Hidrasi: 2,5–3 Liter Per Hari 

Kebutuhan hidrasi meningkat setelah persalinan, terutama bagi ibu yang menyusui. 

Produksi ASI memerlukan cairan yang cukup agar produksi tetap lancar. Pedoman umum 

untuk ibu nifas adalah mengonsumsi sekitar 2,5–3 liter cairan per hari, yang dapat terdiri 

dari air putih, sup bening, dan minuman non-kafein lainnya. Selain itu, infus water (air 

dengan irisan buah) dan jus buah segar juga bisa memberikan variasi cairan dan menambah 

vitamin alami. Mengingat cuaca yang panas atau aktivitas fisik ibu, kebutuhan cairan bisa 

lebih tinggi, sehingga ibu harus lebih sering minum sesuai rasa hausnya. 

Pemantauan: Berat Badan, Energi Harian, Pola BAB, Nyeri/Luka Jahit, Kualitas Tidur 

Pemantauan status kesehatan ibu pascapersalinan harus dilakukan secara berkala. 

Pencatatan berat badan ibu membantu mengetahui apakah asupan makanan dan cairan ibu 

sudah cukup. Pemantauan energi harian juga penting, karena ibu yang menyusui 

membutuhkan kalori tambahan yang sesuai dengan aktivitas dan kebutuhan ASI. Pola 
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buang air besar (BAB) perlu diperhatikan, karena konstipasi sering terjadi pada ibu nifas, 

apalagi jika ibu mengonsumsi suplemen zat besi. Nyeri atau luka jahitan pasca persalinan, 

baik dari episiotomi atau caesar, harus dipantau agar pemulihan berjalan dengan baik. 

Kualitas tidur juga penting, mengingat kurang tidur dapat memengaruhi produksi ASI dan 

pemulihan tubuh secara keseluruhan. Jika ditemukan tanda-tanda anemia atau infeksi, 

segera lakukan pemeriksaan lebih lanjut dan pertimbangkan intervensi medis. 

Catatan Suplemen: Pertimbangkan Zat Besi/IFA, Vitamin D, B12, Kalsium 

Meskipun asupan makanan dapat mencakup sebagian besar kebutuhan mikronutrien 

ibu, dalam beberapa kasus, suplemen mungkin diperlukan untuk memastikan ibu 

mendapatkan cukup zat besi, vitamin D, B12, dan kalsium. Zat besi sering diperlukan untuk 

ibu yang mengalami defisiensi atau yang kehilangan banyak darah selama persalinan. 

Vitamin D dan B12 lebih penting pada ibu yang memiliki pola makan vegetarian atau vegan, 

yang mungkin membutuhkan suplemen untuk mendukung produksi ASI yang cukup dan 

kesehatan tubuh ibu. Kalsium dapat menjadi suplemen tambahan jika asupan dari makanan 

tidak mencukupi. 

Kesimpulannya, pemulihan ibu pascapersalinan dan kebutuhan gizi untuk mendukung 

produksi ASI harus dilihat sebagai bagian dari sistem yang saling berkaitan antara 

makronutrien, mikronutrien, hidrasi, serta perencanaan menu yang tepat. Pemantauan 

rutin dan penyesuaian terhadap kondisi ibu sangat penting agar asupan nutrisi dapat 

memenuhi kebutuhan fisik ibu sekaligus mendukung pemulihan yang optimal dan kualitas 

ASI yang baik. 

B. Bahan Pangan Prioritas & Substitusi Lokal 

Pascapersalinan adalah masa yang penuh tantangan, baik untuk pemulihan ibu maupun 

untuk mendukung produksi ASI yang optimal. Gizi yang seimbang dan cukup merupakan 

kunci dalam mempercepat pemulihan ibu serta memastikan kualitas ASI. Oleh karena itu, 

pengembangan menu sehat yang mencakup bahan pangan prioritas sangat penting, 

terutama dalam menghadapi kebutuhan gizi yang meningkat saat menyusui. Tidak hanya 

itu, pemilihan bahan yang tepat, serta substitusi lokal yang ramah kantong dan mudah 

dijangkau, akan sangat membantu ibu nifas dalam mengatur asupan makanannya sehari-

hari. 

Sumber Protein Terjangkau: Tempe, Tahu, Telur, Ayam Tanpa Kulit, Ikan 

Kembung/Sarden/Teri (Rendah Merkuri), Kacang Hijau 
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Protein adalah salah satu komponen utama dalam proses pemulihan tubuh setelah 

persalinan. Pada ibu nifas, protein dibutuhkan tidak hanya untuk memperbaiki jaringan 

tubuh ibu, tetapi juga untuk mendukung produksi ASI yang baik. Oleh karena itu, konsumsi 

protein berkualitas tinggi sangat dianjurkan. Sumber protein hewani seperti ayam tanpa kulit 

dan ikan, khususnya ikan yang rendah merkuri seperti ikan kembung, sarden, dan teri, 

sangat baik karena menyediakan asam amino esensial yang mendukung pemulihan dan 

pertumbuhan. Ikan kembung, misalnya, adalah pilihan yang kaya akan omega-3 

(EPA/DHA), yang baik untuk perkembangan otak bayi dan kesehatan jantung ibu. 

Namun, bukan hanya hewani, protein nabati juga sangat penting. Tempe dan tahu 

merupakan pilihan protein nabati yang terjangkau dan mudah didapat, serta kaya akan zat 

besi, yang sangat penting untuk mengatasi potensi defisiensi besi pascapersalinan. Kacang 

hijau juga sangat bermanfaat sebagai sumber protein yang kaya akan serat, vitamin B, dan 

mineral. Kacang hijau dapat dijadikan bahan dasar untuk membuat sup, bubur, atau 

dijadikan isian dalam makanan lain seperti sambal goreng atau oseng. Dengan kombinasi 

protein nabati dan hewani yang tepat, ibu dapat memperoleh asupan protein yang cukup 

untuk mempercepat pemulihan pascapersalinan serta mendukung kualitas ASI. 

Peningkat Penyerapan Besi: Sayur Hijau Tua (Daun Kelor, Bayam), Kacang-Kacangan + 

Pasangan Vitamin C (Jeruk, Tomat, Jambu, Pepaya) 

Pentingnya zat besi dalam mencegah anemia pada ibu nifas tidak bisa diabaikan. 

Selama kehamilan dan persalinan, tubuh kehilangan banyak darah, dan pemulihan 

cadangan besi sangat diperlukan untuk mendukung pemulihan tubuh. Meskipun besi 

banyak ditemukan pada daging hewani, besi non-heme yang terkandung dalam sayur hijau 

dan kacang-kacangan juga sangat penting. Daun kelor dan bayam adalah sumber besi non-

heme yang kaya dan sangat berguna. Sayuran hijau ini mengandung banyak vitamin C, yang 

berperan sebagai penguat penyerapan besi non-heme oleh tubuh. Kacang-kacangan, seperti 

kacang merah dan kacang hijau, juga menjadi pilihan yang baik karena selain mengandung 

besi, mereka juga kaya akan serat yang membantu pencernaan. 

Untuk memaksimalkan penyerapan besi, sangat penting untuk memadukan sumber 

besi dengan vitamin C pada waktu makan yang sama. Misalnya, sambal tomat segar sebagai 

pasangan kacang-kacangan atau perasan jeruk nipis pada tumis bayam atau kelor. Jeruk, 

jambu, dan pepaya adalah pilihan buah kaya vitamin C yang dapat dihidangkan sebagai 

camilan atau sebagai penambah rasa pada hidangan. Kombinasi ini tidak hanya 

meningkatkan penyerapan besi, tetapi juga meningkatkan kualitas ASI, yang bermanfaat 
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untuk bayi. Dengan pola makan seperti ini, ibu dapat memperbaiki status gizi dan 

menghindari defisiensi besi. 

Pendukung Laktasi & Penyembuhan: Telur (Kolin), Susu/Alternatif Nabati Ber-Fortifikasi 

Kalsium–B12, Buah & Sayur Warna-Warni (Antioksidan) 

Masa nifas adalah waktu yang penting bagi ibu untuk menyembuhkan tubuh pasca 

persalinan dan memperkuat produksi ASI. Telur adalah salah satu sumber makanan yang 

sangat baik untuk ibu nifas karena mengandung kolin, yang berperan penting dalam fungsi 

otak, serta protein berkualitas tinggi yang membantu pemulihan tubuh. Kolin juga 

membantu mendukung perkembangan otak bayi melalui ASI. 

Susu dan alternatif nabati ber-fortifikasi kalsium dan B12 adalah komponen yang 

penting untuk memperkuat tulang ibu dan bayi, serta mendukung produksi ASI. Kalsium 

mendukung kesehatan tulang ibu dan bayi, sementara vitamin B12 diperlukan bagi ibu yang 

vegetarian atau vegan, yang mungkin kekurangan B12 yang umumnya ditemukan pada 

produk hewani. Oleh karena itu, susu ber-fortifikasi kalsium dan B12, serta alternatif susu 

nabati seperti susu kedelai, harus menjadi bagian dari menu harian untuk memenuhi 

kebutuhan ini. 

Buah dan sayur warna-warni seperti wortel, labu, paprika, dan tomat sangat kaya akan 

antioksidan, yang bermanfaat untuk mempercepat proses penyembuhan dan meningkatkan 

sistem kekebalan tubuh ibu setelah persalinan. Antioksidan ini juga dapat mendukung 

kualitas ASI, sehingga bayi mendapatkan manfaat gizi yang lebih baik. 

Ikan Rendah Merkuri: Kembung, Sarden, Teri; Batasi Hiu, Pari, Swordfish, King Mackerel 

Ikan adalah sumber protein yang sangat baik bagi ibu nifas karena mengandung asam 

lemak omega-3 (EPA/DHA) yang penting untuk perkembangan otak bayi dan kesehatan 

ibu. Namun, beberapa jenis ikan, terutama yang hidup lebih lama atau berada di puncak 

rantai makanan, dapat mengandung merkuri yang berbahaya. Oleh karena itu, ikan rendah 

merkuri seperti ikan kembung, sarden, dan teri merupakan pilihan yang lebih aman. Ikan-

ikan ini dapat dikonsumsi 2–3 kali seminggu, baik dalam bentuk segar atau kalengan 

(pastikan kalengan dimasak dengan baik untuk menghindari kontaminasi). 

Sebaliknya, ikan seperti hiu, pari, swordfish, dan king mackerel sebaiknya dibatasi atau 

dihindari karena kandungan merkuri yang tinggi, yang dapat membahayakan 

perkembangan otak bayi. Oleh karena itu, pemilihan ikan yang tepat sangat penting bagi 

ibu nifas untuk mendapatkan manfaat kesehatan tanpa risiko. Teknik memasak ikan seperti 



ISSN 3064-092x 

34 

dipanggang, dikukus, atau dipanggang dengan sedikit minyak adalah pilihan terbaik untuk 

menjaga kualitas gizi. 

Substitusi Ramah Kantong: 

Untuk menjaga keseimbangan gizi tanpa meningkatkan biaya, substitusi bahan 

makanan lokal yang ramah kantong sangat berguna. Daun kelor yang kaya akan zat besi, 

kalsium, dan vitamin C dapat menggantikan sayuran impor yang mahal seperti kale atau 

brokoli. Dengan cara yang sama, sarden kaleng dapat menjadi alternatif terjangkau untuk 

salmon, yang kaya akan omega-3 dan kalsium. Tempe dan tahu adalah pengganti daging 

merah yang sangat baik dan terjangkau, sekaligus kaya akan protein nabati yang mudah 

dicerna. 

Dengan substitusi ini, ibu dapat menjaga pola makan yang sehat dan bergizi tanpa perlu 

mengeluarkan biaya yang besar. Menggunakan bahan lokal yang murah namun kaya nutrisi 

membantu ibu tetap sehat dan menghindari defisiensi gizi pasca-persalinan. 

Bumbu & Rempah: Jahe, Kunyit, Bawang Putih, Kemangi untuk Cita Rasa dan 

Kenyamanan Pencernaan, Tanpa Garam Berlebih 

Bumbu dan rempah memainkan peran penting dalam menciptakan cita rasa yang 

menggugah selera sekaligus memberikan manfaat kesehatan. Jahe dan kunyit adalah dua 

rempah yang sangat baik untuk memperbaiki pencernaan dan mengurangi peradangan. 

Jahe, khususnya, dapat membantu mengurangi mual dan meningkatkan sirkulasi darah, 

yang sangat berguna pada ibu nifas yang mengalami kelelahan. Kunyit memiliki sifat 

antiinflamasi dan dapat membantu penyembuhan luka, mempercepat pemulihan pasca-

persalinan. 

Bawang putih juga memiliki banyak manfaat kesehatan, termasuk meningkatkan sistem 

kekebalan tubuh, meredakan flu, dan memperbaiki kesehatan jantung. Kemangi, selain 

menyegarkan, juga dapat membantu mengatasi gangguan pencernaan yang sering dialami 

ibu nifas. Penggunaan bumbu-bumbu alami ini sangat dianjurkan sebagai pengganti garam 

dan gula yang berlebih, karena mereka tidak hanya memperkaya rasa makanan tetapi juga 

mendukung kesehatan ibu dan bayi. 

Bahan yang Perlu Kehati-Hatian: Hati (Vitamin A Retinol Tinggi), Jamu/Herbal Tertentu, 

Makanan Sangat Pedas/Berlemak Jika Memicu Keluhan Ibu/Bayi 

Beberapa bahan makanan atau rempah dapat berisiko jika dikonsumsi berlebihan 

selama masa nifas. Hati, meskipun kaya akan zat besi, sangat tinggi vitamin A dalam bentuk 
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retinol, yang dapat berbahaya bagi ibu dan bayi jika dikonsumsi dalam jumlah besar selama 

kehamilan atau nifas. Jamu dan herbal tertentu, meskipun sering dianggap aman dan 

bermanfaat, juga harus digunakan dengan hati-hati, terutama jika ada bahan-bahan yang 

dapat mempengaruhi produksi ASI atau berinteraksi dengan obat-obatan. 

Selain itu, makanan yang sangat pedas atau berlemak harus dibatasi jika ibu merasa 

bahwa makanan tersebut mengganggu pencernaan atau menyebabkan ketidaknyamanan 

pada bayi. Kadang-kadang, bahan yang sangat pedas bisa mempengaruhi rasa ASI atau 

menyebabkan ketidaknyamanan pada bayi yang sedang disusui. 

C. Teknik Masak, Retensi Gizi & Keamanan Pangan 

Proses memasak adalah salah satu faktor yang sangat mempengaruhi kualitas gizi yang 

ada dalam makanan yang kita konsumsi. Terutama bagi ibu nifas, yang baru saja 

melahirkan, tubuhnya membutuhkan asupan nutrisi yang optimal untuk pemulihan dan 

mendukung produksi ASI. Oleh karena itu, teknik memasak yang tepat, yang 

mengutamakan retensi gizi dan keamanan pangan, sangat penting untuk memastikan bahwa 

ibu mendapatkan semua nutrisi yang dibutuhkan tanpa kehilangan nilai gizi yang esensial. 

Selain itu, menjaga keamanan pangan juga menjadi hal yang sangat krusial selama masa 

nifas, mengingat tubuh ibu lebih rentan terhadap infeksi dan gangguan pencernaan setelah 

melahirkan.  

Teknik Masak yang Menjaga Retensi Gizi  

Retensi gizi mengacu pada kemampuan untuk mempertahankan kandungan gizi dalam 

bahan makanan selama proses memasak. Beberapa teknik memasak dapat mengurangi 

kandungan vitamin, mineral, dan elemen penting lainnya dalam makanan, sedangkan 

teknik lain dapat membantu menjaga gizi agar tetap terjaga selama proses pengolahan. 

Beberapa vitamin, seperti vitamin C dan folat, sangat mudah rusak akibat panas, air, 

dan oksigen. Karena itu, teknik memasak yang benar akan sangat mempengaruhi kualitas 

makanan. Kukus adalah salah satu teknik memasak yang sangat efektif untuk menjaga 

retensi vitamin, terutama untuk sayuran hijau yang kaya folat, seperti daun kelor dan bayam. 

Mengukus memungkinkan sayuran untuk tetap mempertahankan sebagian besar 

kandungan vitaminnya karena sayuran tidak bersentuhan langsung dengan air, yang dapat 

menyebabkan pelindian vitamin. Selain itu, penguapan yang terjadi selama proses 

mengukus tidak akan mengganggu kualitas gizi yang terkandung dalam sayuran tersebut. 

Tumis cepat juga merupakan teknik yang baik untuk mempertahankan vitamin, 

terutama vitamin C dalam sayuran seperti tomat, paprika, atau brokoli. Menggunakan 
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sedikit minyak dan memasak dalam waktu singkat pada suhu yang cukup tinggi akan 

membantu menjaga tekstur sayuran serta kandungan vitamin dan mineralnya. Teknik ini 

juga memberikan keuntungan gizi lain karena minyak yang digunakan akan membantu 

penyerapan vitamin yang larut dalam lemak, seperti vitamin A dan E, yang banyak 

ditemukan dalam sayuran berwarna oranye dan hijau. 

Selain itu, microwave merupakan teknik memasak yang sering disalahpahami. Padahal, 

microwave menggunakan waktu yang lebih singkat dan membutuhkan sedikit air, yang 

mengurangi kehilangan vitamin yang sensitif terhadap panas dan air. Oleh karena itu, 

menggunakan microwave untuk memanaskan atau memasak makanan, terutama sayuran 

dan buah, bisa menjadi pilihan yang tepat jika dilakukan dengan benar. 

Pressure cooking atau memasak dengan panci tekanan juga sangat berguna untuk 

mempertahankan kandungan gizi dalam makanan. Teknik ini mempercepat waktu 

pemasakan dan menggunakan sedikit air, yang membantu mengurangi pelindian vitamin 

dan mineral, terutama ketika memasak bahan yang membutuhkan waktu lama seperti 

kacang-kacangan atau biji-bijian. Selain itu, sous-vide, teknik memasak dengan pengaturan 

suhu yang presisi dan memanfaatkan uap atau air panas, sangat cocok untuk memasak 

bahan makanan seperti daging tanpa kehilangan banyak nutrisi. 

Namun, meskipun teknik-teknik tersebut efektif, ada juga teknik yang sebaiknya 

dihindari atau diminimalkan, seperti menggoreng dan memanggang pada suhu tinggi. 

Menggoreng dapat meningkatkan kandungan lemak jenuh dan trans dalam makanan, serta 

mengurangi kadar vitamin, terutama vitamin C. Memanggang pada suhu sangat tinggi juga 

dapat menyebabkan terbentuknya senyawa yang tidak hanya mengurangi kualitas gizi tetapi 

juga berpotensi berbahaya bagi kesehatan.  

Mengurangi Kehilangan Nutrisi pada Bahan Makanan  

Selain teknik memasak, cara kita menyiapkan dan menyimpan bahan makanan juga 

berperan dalam menjaga kandungan gizi. Salah satu cara terbaik untuk mengurangi 

kehilangan gizi adalah dengan memotong bahan makanan dalam ukuran besar. Potongan 

besar mengurangi area permukaan bahan makanan yang bersentuhan dengan air atau udara, 

yang membantu meminimalkan pelindian vitamin dan mineral. Misalnya, saat memasak 

sayuran hijau atau buah, usahakan untuk tidak memotongnya terlalu kecil. Ini juga akan 

meminimalkan oksidasi vitamin yang sensitif terhadap udara. 

Perendaman adalah teknik yang sangat baik untuk mengurangi kandungan fitat dalam 

kacang-kacangan, biji-bijian, dan beberapa jenis sayuran yang mengandung antinutrien, yang 



 Volume 1, Nomor 2, April 2025  ISSN 3064-092x 

 

| 37 

dapat mengikat mineral dan mengurangi ketersediaannya untuk diserap oleh tubuh. 

Merendam kacang atau biji-bijian semalaman, lalu membuang air rendamannya, dapat 

membantu meningkatkan penyerapan besi dan mineral lainnya. 

Selain itu, fermentasi merupakan teknik pengolahan yang tidak hanya meningkatkan 

bioavailabilitas beberapa zat gizi, tetapi juga mendukung kesehatan pencernaan ibu 

pascapersalinan. Tempe, misalnya, adalah produk fermentasi yang tidak hanya 

mengandung protein berkualitas tinggi, tetapi juga lebih mudah dicerna dan mengandung 

lebih sedikit antinutrien, yang memungkinkan tubuh untuk menyerap lebih banyak besi dan 

mineral lainnya.  

Keamanan Pangan dalam Masa Nifas  

Keamanan pangan adalah aspek yang sangat penting dalam pemulihan pascapersalinan. 

Ibu nifas lebih rentan terhadap infeksi setelah melahirkan karena sistem kekebalan 

tubuhnya masih dalam proses pemulihan. Oleh karena itu, menjaga kebersihan makanan, 

alat masak, dan lingkungan dapur sangat penting untuk mencegah kontaminasi dan menjaga 

kesehatan ibu. 

Penting untuk memisahkan bahan mentah, terutama daging, telur, dan ikan, dari bahan 

siap santap untuk menghindari kontaminasi silang. Pastikan juga untuk mencuci tangan 

dengan sabun sebelum dan setelah mengolah makanan, serta membersihkan peralatan 

masak yang digunakan untuk bahan mentah. Penyimpanan bahan makanan juga harus 

dilakukan dengan cermat, terutama bahan makanan yang mudah rusak seperti daging dan 

ikan. Simpan bahan-bahan ini di dalam kulkas dengan suhu yang aman (antara 0°C hingga 

4°C) dan pastikan tidak ada bahan makanan yang tertinggal di suhu ruang lebih dari 2 jam. 

Pemasakan daging dan ikan harus dilakukan dengan benar, yaitu sampai matang 

sempurna. Daging dan ikan yang tidak dimasak dengan benar dapat mengandung bakteri 

berbahaya seperti Salmonella atau Listeria, yang dapat menyebabkan infeksi serius pada ibu 

dan bayi. Hindari konsumsi ikan mentah atau setengah matang, dan pastikan bahwa 

makanan dimasak pada suhu yang tepat untuk membunuh patogen yang berbahaya. 

Selain itu, penting untuk memperhatikan kebersihan dalam menyajikan makanan. 

Gunakan piring bersih dan hindari menyentuh makanan dengan tangan yang tidak dicuci. 

Jaga juga suhu makanan siap santap agar tetap aman, yaitu dengan menjaga makanan panas 

tetap panas (di atas 60°C) dan makanan dingin tetap dingin (di bawah 4°C). 
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D. Desain Menu Harian & Siklus 7/14 Hari  

Setelah melahirkan, ibu nifas memerlukan asupan gizi yang optimal untuk 

mempercepat pemulihan, menjaga kesehatan tubuh, dan mendukung produksi ASI yang 

berkualitas. Selama periode pascapersalinan, ibu juga menghadapi tantangan terkait proses 

menyusui, pemulihan luka, serta menyesuaikan pola makan dengan perubahan fisik dan 

emosional. Oleh karena itu, desain menu harian yang seimbang dan siklus menu selama 7 

hingga 14 hari sangat penting untuk memastikan bahwa ibu menerima semua nutrisi yang 

diperlukan tanpa membebani sistem pencernaan atau mengganggu produksi ASI. 

Desain menu harian dan siklus 7/14 hari harus memperhatikan variasi bahan makanan, 

keseimbangan makro dan mikronutrien, serta kenyamanan pencernaan ibu yang sering 

mengalami gangguan seperti mual, konstipasi, atau kelelahan pasca persalinan. Dengan 

mengatur pola makan yang tepat, ibu dapat pulih lebih cepat, meningkatkan kualitas ASI, 

serta memenuhi kebutuhan energinya untuk menjalani aktivitas sehari-hari dan peran 

barunya sebagai ibu. 

Struktur Makan yang Sederhana dan Mudah Dijalankan 

Pola makan yang seimbang dengan tiga kali makan utama dan dua hingga tiga camilan 

padat gizi adalah desain menu yang efektif dan mudah dijalankan oleh ibu nifas. Masing-

masing makanan utama perlu mengandung campuran karbohidrat kompleks, protein 

berkualitas tinggi, serta lemak sehat yang dibutuhkan untuk mendukung pemulihan dan 

kualitas ASI. Camilan padat gizi yang disertakan di antara waktu makan utama berfungsi 

untuk menjaga kadar energi ibu tetap stabil, mencegah rasa lapar berlebihan, dan 

memberikan kesempatan bagi tubuh untuk mencerna dan menyerap nutrisi secara optimal. 

Menu sarapan bisa mencakup karbohidrat kompleks, protein, dan sedikit lemak sehat, 

seperti oatmeal yang diperkaya dengan susu atau susu nabati berfortifikasi B12 dan kalsium, 

ditambah dengan buah-buahan segar seperti pepaya atau jeruk. Sumber serat dari oatmeal 

dan buah akan mendukung pencernaan ibu yang lebih lancar dan menjaga kenyamanan 

pencernaan. 

Makan siang dan makan malam harus mengutamakan sumber protein hewani seperti 

ayam tanpa kulit, ikan, atau telur, karena protein sangat penting untuk memperbaiki 

jaringan tubuh yang rusak selama persalinan, sekaligus mendukung produksi ASI. Selain 

itu, menu harus mengandung sayur-sayuran hijau, seperti bayam atau kelor, yang kaya akan 

zat besi dan folat. Karbohidrat kompleks seperti nasi merah, ubi jalar, atau kentang akan 

memberi energi stabil dan mendukung metabolisme tubuh. 
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Camilan yang disarankan antara waktu makan utama adalah kacang-kacangan (seperti 

kacang hijau atau kacang almond), tempe, atau buah segar. Pilihan camilan ini tidak hanya 

membantu menjaga kadar gula darah tetap stabil, tetapi juga memberikan tambahan protein 

dan vitamin yang mendukung proses pemulihan dan kualitas ASI. 

Variasi Menu dengan Siklus 7/14 Hari 

Siklus menu 7/14 hari membantu ibu menghindari kebosanan terhadap pola makan 

yang monoton dan memastikan asupan gizi yang lebih merata dan beragam. Dengan 

merencanakan menu mingguan, ibu dapat memastikan bahwa berbagai jenis bahan 

makanan yang dibutuhkan tubuh untuk pemulihan dan produksi ASI selalu tersedia dan 

terjaga kualitasnya. 

Siklus 7 hari bisa diawali dengan tema bahan makanan tertentu di setiap harinya. 

Misalnya, hari pertama mengutamakan ikan rendah merkuri sebagai sumber protein utama 

(seperti ikan kembung atau sarden), sementara hari kedua fokus pada tempe atau tahu 

sebagai sumber protein nabati, hari ketiga bisa berfokus pada ayam tanpa kulit, dan hari 

keempat mengintegrasikan telur dalam berbagai bentuk (telur orak-arik, telur rebus, atau 

telur dadar). Dengan cara ini, ibu bisa mendapatkan manfaat gizi yang berbeda-beda dari 

setiap sumber protein. 

Dalam siklus 14 hari, selain variasi protein, sayuran dan buah juga perlu dirotasi dengan 

baik untuk menjaga keseimbangan mikronutrien yang dibutuhkan tubuh ibu. Misalnya, di 

satu minggu ibu bisa mengonsumsi sayuran hijau seperti bayam, daun kelor, atau brokoli, 

sedangkan pada minggu berikutnya bisa menambahkan wortel, labu, atau paprika yang kaya 

vitamin A dan C. Di sisi lain, variasikan juga pilihan buah yang kaya akan vitamin C seperti 

jeruk, kiwi, pepaya, dan jambu yang sangat penting untuk meningkatkan penyerapan zat 

besi non-heme, terutama dari sayur-sayuran dan kacang-kacangan. 

Dengan merencanakan siklus menu ini, ibu bisa lebih mudah mendapatkan berbagai 

sumber mikronutrien kunci yang dibutuhkan, termasuk zat besi, folat, vitamin B12, vitamin 

C, vitamin A, kalsium, dan zinc. Siklus 7/14 hari juga memberi ruang untuk mengganti 

bahan makanan sesuai musim atau ketersediaan bahan pangan lokal yang lebih terjangkau 

dan segar, sehingga biaya belanja tetap efisien. 

Memastikan Keseimbangan dalam Menu 

Menu yang seimbang harus mencakup tiga kelompok utama: sumber protein, 

karbohidrat kompleks, dan lemak sehat. Sumber protein sangat penting untuk pemulihan 

jaringan tubuh ibu serta untuk mendukung produksi ASI. Protein dari hewan (seperti daging 
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ayam tanpa kulit, ikan, atau telur) serta protein dari nabati (seperti tempe, tahu, dan kacang-

kacangan) perlu saling melengkapi. Karbohidrat kompleks yang terdapat pada beras merah, 

ubi jalar, dan kentang memberikan pasokan energi yang stabil, sementara serat membantu 

melancarkan pencernaan, mencegah konstipasi, dan mendukung keseimbangan gula darah. 

Lemak sehat, terutama omega-3 (EPA/DHA) yang ditemukan dalam ikan rendah 

merkuri, serta ALA yang ada pada biji rami dan kenari, sangat penting untuk perkembangan 

otak bayi dan juga untuk menjaga kesehatan jantung ibu. Lemak sehat juga berperan dalam 

penyerapan vitamin larut lemak seperti vitamin A, D, dan E, yang diperlukan untuk 

pemulihan tubuh dan kesehatan kulit ibu pascapersalinan. 

Tidak hanya itu, kalsium dan vitamin D memainkan peran besar dalam kesehatan 

tulang ibu dan bayi. Produk susu atau alternatif nabati ber-fortifikasi kalsium dan B12 dapat 

menjadi tambahan penting untuk membantu memenuhi kebutuhan ini. Di sisi lain, vitamin 

C yang didapatkan dari buah-buahan seperti jeruk, kiwi, dan pepaya tidak hanya membantu 

penyerapan zat besi tetapi juga berfungsi sebagai antioksidan yang mempercepat pemulihan 

tubuh ibu. 

Contoh Menu Harian dalam Siklus 7/14 Hari 

Sebagai contoh, berikut adalah menu yang dapat diterapkan dalam satu hari yang sehat 

dan bergizi untuk ibu nifas: 

a) Sarapan: Bubur oatmeal dengan susu nabati ber-fortifikasi B12 dan kalsium, ditambah 

dengan potongan pepaya segar untuk meningkatkan penyerapan besi dan memberikan 

vitamin C. 

b) Selingan: Kacang hijau rebus atau segenggam kacang almond yang mengandung 

protein dan lemak sehat. 

c) Makan Siang: Ikan kembung kuah asam yang dimasak dengan tomat segar dan sayur 

bayam yang kaya akan zat besi, disajikan dengan nasi merah. 

d) Selingan: Yogurt plain atau tempe goreng dengan sambal tomat segar. 

e) Makan Malam: Tumis tahu dengan sayuran hijau (seperti brokoli atau kelor) dan 

perasan jeruk nipis sebagai sumber vitamin C, disajikan dengan kentang rebus. 

Dengan menggunakan siklus menu 7/14 hari, ibu dapat merencanakan makanan yang 

bergizi dan seimbang, menghindari kebosanan dengan variasi bahan, serta memastikan 

kebutuhan gizi tetap tercapai selama masa pemulihan pascapersalinan dan menyusui. 
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Penyesuaian Khusus dalam Menu 

Penting untuk selalu menyesuaikan menu dengan kondisi ibu, baik itu kehamilan 

ganda, penyakit kronis, atau pola makan khusus, seperti vegetarian atau vegan. Pada ibu 

yang menyusui dengan pola makan vegetarian/vegan, perhatian ekstra perlu diberikan untuk 

memastikan kecukupan vitamin B12, yang biasanya ditemukan pada produk hewani. 

Fortifikasi pada susu nabati, sereal sarapan, dan penggunaan ragi nutrisi dapat membantu 

mencapainya. 

Dengan menu yang dirancang untuk memenuhi semua kebutuhan gizi ibu 

pascapersalinan, ibu akan mendapatkan pemulihan yang optimal, mendukung produksi 

ASI yang cukup, dan menjaga keseimbangan tubuh yang sehat dan bugar. Hal ini pada 

gilirannya juga mendukung kesehatan bayi yang diberikan ASI eksklusif, memastikan 

tumbuh kembang yang baik dan kesejahteraan jangka panjang. 

E. Kondisi Khusus, Edukasi & Monitoring  

Masa nifas setelah persalinan adalah waktu yang krusial bagi pemulihan ibu, dan salah 

satu cara terbaik untuk mendukung pemulihan tersebut adalah dengan perhatian penuh 

pada gizi yang tepat dan pendampingan yang baik dari tenaga kesehatan. Setiap ibu memiliki 

kebutuhan yang berbeda tergantung pada kondisi tubuhnya, proses kelahiran yang dijalani, 

dan adanya kondisi medis khusus yang mungkin muncul setelah persalinan. Oleh karena 

itu, memahami kondisi medis yang umum terjadi pascapersalinan, serta memberikan 

edukasi yang sesuai dan monitoring yang rutin, sangat penting untuk memastikan ibu dapat 

pulih dengan cepat dan memadai. 

Anemia Pascapersalinan: Tingkatkan Besi Heme & Non-Heme + Vitamin C, 

Pertimbangkan Suplemen Sesuai Nakes, Pantau Hb Bila Dianjurkan 

Anemia pascapersalinan adalah kondisi yang cukup umum terjadi pada ibu setelah 

melahirkan, terutama jika terjadi perdarahan postpartum yang signifikan. Kehilangan darah 

yang cukup banyak selama persalinan dapat mengakibatkan penurunan kadar hemoglobin 

(Hb) dan menyebabkan ibu merasa lemah, lesu, dan cepat lelah. Untuk mengatasi hal ini, 

penting untuk meningkatkan konsumsi besi, baik dari sumber heme (daging merah tanpa 

lemak, ayam tanpa kulit, ikan) maupun sumber non-heme (sayuran hijau, kacang-kacangan, 

tempe, tahu, dan serealia yang diperkaya besi). 

Vitamin C sangat penting untuk meningkatkan penyerapan besi non-heme, yang 

seringkali lebih sulit diserap tubuh dibandingkan besi heme. Misalnya, dengan memadukan 

oseng daun kelor dengan perasan jeruk nipis atau menyajikan tempe dengan sambal tomat 
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segar. Untuk memastikan penyerapan besi yang optimal, ibu harus memastikan bahwa 

vitamin C hadir dalam setiap kali makan yang kaya akan besi. 

Jika kadar hemoglobin ibu rendah, suplementasi besi sering kali diperlukan untuk 

membantu mempercepat pemulihan. Suplemen ini dapat diberikan oleh tenaga medis 

sesuai dengan kebutuhan dan pemantauan rutin. Pada beberapa kasus, ibu mungkin juga 

memerlukan suplementasi folat atau vitamin B12, terutama jika ada indikasi defisiensi, 

misalnya pada ibu dengan pola makan yang kurang mengandung bahan hewani. 

Pemantauan kadar Hb sangat penting, terutama dalam kasus anemia yang parah. Tes 

darah rutin dapat dilakukan untuk memantau perkembangan kondisi ibu, dan jika kadar 

Hb tidak kunjung membaik, dokter akan merujuk ibu untuk penanganan lebih lanjut seperti 

transfusi darah atau pengobatan lain sesuai dengan kondisi yang ada. 

Penyembuhan Luka (SC/Episiotomi): Fokus Protein, Vitamin C, Zinc, Hidrasi Cukup; 

Hindari Konstipasi (Serat + Cairan) 

Setelah persalinan, baik melalui operasi caesar (SC) atau episiotomi (jahitan pada 

perineum), ibu akan mengalami luka yang perlu disembuhkan. Pemulihan luka 

pascapersalinan membutuhkan protein berkualitas tinggi, yang berfungsi untuk 

memperbaiki jaringan yang rusak dan mempercepat penyembuhan. Telur, ikan, ayam 

tanpa kulit, tempe, dan kacang-kacangan adalah sumber protein terbaik yang sebaiknya 

dikonsumsi oleh ibu. 

Selain itu, vitamin C sangat penting dalam proses penyembuhan luka, karena vitamin 

ini terlibat dalam pembentukan kolagen yang diperlukan untuk penyembuhan jaringan. 

Zinc juga berperan besar dalam mempercepat penyembuhan luka dan meningkatkan sistem 

imun tubuh ibu. Sayuran hijau, buah citrus, serta supplementasi vitamin C dapat membantu 

ibu mendapatkan jumlah yang cukup dari nutrisi ini. 

Selain itu, hidrasi yang cukup juga sangat penting dalam mendukung pemulihan ibu 

dan menjaga kelembapan kulit serta jaringan tubuh. Ibu disarankan untuk meminum sekitar 

2,5 hingga 3 liter cairan per hari, baik dari air putih, sup bening, maupun infus air dengan 

irisan buah segar. Penting juga untuk memperhatikan pencernaan ibu pascapersalinan, 

karena konstipasi sering terjadi, terutama jika ibu mengonsumsi suplemen zat besi. 

Konstipasi dapat memperburuk rasa tidak nyaman pada ibu, dan bahkan memperlambat 

proses penyembuhan luka. 
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Untuk mencegah konstipasi, ibu harus cukup mengonsumsi serat, baik dari buah, 

sayur, biji-bijian, maupun kacang-kacangan. Mengatur pola makan yang kaya serat dan 

cukup cairan akan membantu menjaga kenyamanan pencernaan ibu pasca-persalinan. 

Konstipasi & Hemoroid: Serat Larut, Cairan, Probiotik (Yogurt/Kefir), Aktivitas Ringan; 

Batasi Pedas Bila Mengiritasi 

Konstipasi adalah salah satu masalah pencernaan yang sering terjadi pada ibu nifas, 

terutama pada ibu yang mengonsumsi suplemen zat besi, mengurangi aktivitas fisik, atau 

memiliki pola makan yang rendah serat. Hemoroid (wasir) juga sering menjadi masalah 

yang mengganggu kenyamanan ibu setelah melahirkan, terutama setelah proses persalinan 

normal. 

Untuk mengatasi masalah tersebut, ibu disarankan untuk meningkatkan asupan serat 

larut yang dapat ditemukan pada buah-buahan, sayur-sayuran, biji chia, kacang-kacangan, 

dan serealia utuh. Serat larut membantu memperlancar pergerakan usus dan mencegah 

sembelit. Kombinasikan serat dengan hidrasi yang cukup, yaitu 2,5 hingga 3 liter cairan per 

hari, untuk membantu proses pencernaan. 

Probiotik seperti yang terdapat dalam yogurt atau kefir juga bermanfaat untuk 

memperbaiki keseimbangan mikroflora usus ibu, sehingga mendukung pencernaan yang 

lebih baik. Aktivitas ringan, seperti berjalan kaki atau latihan pelatihan dasar untuk ibu 

pasca-persalinan, juga dapat membantu meningkatkan motilitas usus. 

Sementara itu, makanan pedas dan berlemak berlebih sebaiknya dibatasi, terutama jika 

ibu merasa makanan pedas mengiritasi perut atau meningkatkan rasa tidak nyaman pada 

perineum atau luka episiotomi. 

Gula Darah & Tekanan Darah: Pilih Karbo Kompleks Porsi Terukur, Lemak Sehat, Batasi 

Natrium, Perbanyak Sayur 

Ibu yang memiliki diabetes gestasional atau hipertensi selama kehamilan perlu lebih 

berhati-hati dengan asupan karbohidrat dan natrium setelah melahirkan. Karbohidrat 

kompleks seperti nasi merah, ubi jalar, kentang, dan serealia utuh sangat baik untuk ibu 

karena memiliki indeks glikemik yang lebih rendah, yang membantu mengatur kadar gula 

darah ibu secara alami. Karbohidrat ini juga kaya akan serat, yang membantu menjaga kadar 

gula darah tetap stabil. 

Lemak sehat, terutama yang berasal dari omega-3 (seperti yang ditemukan pada ikan 

kembung dan sarden), alpukat, dan kacang-kacangan, membantu mengatur kadar kolesterol 

dan mendukung kesehatan jantung. Lemak sehat ini sangat penting karena dapat 
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menurunkan risiko penyakit jantung, yang bisa meningkat pada ibu dengan riwayat 

hipertensi selama kehamilan. 

Natrium harus dibatasi, terutama bagi ibu yang mengalami preeklampsia atau 

hipertensi. Makanan olahan dan sodium tinggi sebaiknya dihindari, dan ibu disarankan 

untuk menggunakan bumbu alami seperti jahe, bawang putih, kemangi, atau daun salam 

untuk memperkaya rasa tanpa menambah kandungan garam. 

Perbanyak asupan sayur seperti brokoli, bayam, dan kelor yang kaya akan vitamin, 

mineral, dan antioksidan untuk mendukung sistem imun dan metabolisme tubuh. 

Kafein & Alkohol: Batasi Kafein; Hindari Alkohol (Atau Konsultasi Nakes Bila Ada 

Pertanyaan Terkait Menyusui) 

Kafein dan alkohol adalah dua zat yang perlu dibatasi dengan hati-hati pada ibu nifas. 

Kafein dapat menembus ASI dan memengaruhi tidur bayi. Oleh karena itu, disarankan 

untuk membatasi konsumsi kafein dari kopi, teh, dan cokelat, terutama di pagi hari, serta 

menghindari kafein berlebih yang bisa menyebabkan iritabilitas pada bayi. 

Alkohol sebaiknya dihindari sepenuhnya, terutama jika ibu menyusui. Alkohol dapat 

berpengaruh pada kualitas ASI dan perkembangan otak bayi. Jika ibu merasa perlu 

mengonsumsi alkohol, konsultasi dengan tenaga medis sangat disarankan untuk mengetahui 

kapan dan bagaimana cara yang aman, jika memang ada kebutuhan tertentu. 

Alergen & Sensitivitas Bayi: Amati Reaksi (Gas/Ruam) Setelah Menu Tertentu; Lakukan 

Eliminasi-Terarah Bila Perlu, Dampingi Tenaga Kesehatan 

Beberapa ibu nifas mungkin menghadapi masalah dengan sensitivitas makanan atau 

alergi, baik pada diri mereka sendiri maupun pada bayi yang disusui. Beberapa bayi 

menunjukkan reaksi terhadap makanan yang dikonsumsi oleh ibu melalui ASI, seperti 

ruam, gas berlebihan, atau masalah pencernaan lainnya. 

Jika terjadi reaksi pada bayi, eliminasi makanan tertentu dari diet ibu bisa dilakukan 

untuk mengidentifikasi bahan makanan yang memicu reaksi tersebut. Misalnya, mengurangi 

konsumsi produk susu atau kacang-kacangan jika bayi menunjukkan gejala alergi atau gas. 

Dampingi tenaga kesehatan dalam proses ini untuk memastikan bahwa eliminasi tersebut 

tidak menyebabkan kekurangan gizi pada ibu. 

Galaktagog (Herbal/MPASI Dini): Utamakan Frekuensi Menyusui/Pelekatan; Herbal 

Hanya Bila DirekomendASI Nakes; MPASI Hanya untuk Bayi Usia ≥6 Bulan 
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Beberapa ibu mungkin mencari galaktagog (penambah ASI) melalui herbal atau 

suplemen. Sumber herbal yang populer termasuk fenugreek, daun katuk, dan seledri. 

Namun, sebaiknya herbal ini hanya digunakan setelah dianjurkan oleh tenaga kesehatan. 

Mengutamakan frekuensi menyusui dan teknik pelekatan bayi yang baik lebih penting 

untuk memperbanyak produksi ASI daripada bergantung pada suplemen atau herbal. 

Selain itu, pemberian MPASI (Makanan Pendamping ASI) harus dimulai hanya 

setelah bayi berusia 6 bulan, sesuai dengan rekomendasi WHO dan para ahli kesehatan, 

untuk memastikan sistem pencernaan bayi siap dan ASI tetap menjadi sumber utama gizi 

bayi pada masa awal pertumbuhannya. 

Monitoring Sederhana: Energi Harian Ibu, Pola Tidur, BAB, Nyeri Luka; Pemantauan 

Tumbuh Kembang & Berat Badan Bayi Sesuai Jadwal Posyandu 

Pemantauan energi harian ibu, terutama yang menyusui, sangat penting untuk 

memastikan bahwa asupan kalori cukup dan ibu tetap sehat. Monitoring pola tidur ibu juga 

penting karena tidur yang cukup dapat memengaruhi produksi ASI dan kesehatan fisik 

secara keseluruhan. Pola BAB ibu perlu diperhatikan untuk mendeteksi potensi konstipasi 

yang biasa terjadi setelah melahirkan. 

Selain itu, pemantauan tumbuh kembang bayi dan berat badan bayi di posyandu harus 

dilakukan secara rutin untuk memastikan bahwa bayi mendapatkan ASI yang cukup dan 

berkembang dengan baik. Jika ada masalah terkait pertumbuhan bayi atau produksi ASI 

ibu, tenaga medis bisa memberikan bantuan lebih lanjut. 

F. Penutup 

Masa nifas setelah persalinan merupakan waktu yang sangat penting bagi ibu untuk 

melakukan pemulihan fisik, serta mendukung proses menyusui yang optimal. Selama 

periode ini, pemenuhan kebutuhan gizi ibu menjadi faktor utama yang mempengaruhi 

pemulihan tubuh ibu dan produksi ASI yang berkualitas. Setiap ibu memiliki kebutuhan 

yang berbeda, yang dipengaruhi oleh kondisi tubuhnya, proses kelahiran yang dialami, serta 

adanya kondisi medis atau fisik tertentu. Oleh karena itu, pendekatan yang tepat dalam 

perencanaan menu sehat, edukasi gizi, dan monitoring kesehatan ibu sangat penting untuk 

mencapai pemulihan yang optimal dan mendukung kualitas ASI. 

Penting untuk memastikan bahwa kebutuhan energi, protein, dan lemak sehat ibu 

dapat terpenuhi dengan baik, mengingat proses pemulihan pascapersalinan membutuhkan 

energi ekstra, terutama saat ibu menyusui. Sumber protein dari hewani dan nabati perlu 

diberikan dalam proporsi yang tepat untuk mendukung pemulihan jaringan tubuh dan 
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kualitas ASI. Selain itu, mikronutrien kunci seperti zat besi, folat, vitamin B12, vitamin C, 

kalsium, dan zinc berperan vital dalam mendukung kesehatan ibu dan bayi, serta 

mempercepat penyembuhan luka pasca-persalinan. 

Selain itu, perhatian juga perlu diberikan pada kondisi medis khusus seperti anemia, 

konstipasi, hemoroid, dan tekanan darah tinggi, yang sering muncul setelah persalinan. 

Pemilihan makanan yang tepat, seperti karbohidrat kompleks, serat, probiotik, serta hidrasi 

yang cukup, dapat membantu mengatasi masalah pencernaan dan menjaga keseimbangan 

gula darah dan tekanan darah ibu. Juga penting untuk mengatur asupan kafein dan alkohol, 

serta memastikan keamanan pangan untuk mencegah infeksi selama masa nifas. 

Edukasi gizi memainkan peran penting dalam memastikan ibu memahami bagaimana 

cara memilih makanan yang sehat, serta pentingnya suplemen untuk memenuhi kebutuhan 

mikronutrien tertentu, terutama bagi ibu dengan pola makan vegetarian atau yang berisiko 

kekurangan gizi tertentu. Monitoring yang rutin terhadap energi harian ibu, pola tidur, BAB, 

dan nyeri luka pasca-persalinan sangat penting untuk mendeteksi potensi masalah lebih 

awal, sehingga dapat segera mendapatkan penanganan yang tepat. 

Melalui perencanaan menu yang cermat, pemantauan rutin, serta dukungan medis yang 

sesuai, ibu dapat menjalani masa nifas dengan lebih sehat dan bugar. Proses pemulihan 

tubuh akan berjalan lebih optimal, dan kualitas ASI yang diberikan kepada bayi akan lebih 

baik, mendukung pertumbuhan dan perkembangan bayi yang maksimal. Dengan 

pendekatan yang terintegrasi antara gizi, edukasi, dan monitoring, ibu dapat kembali aktif 

dan sehat, serta memastikan kualitas ASI yang mendukung kesehatan jangka panjang bagi 

bayi. 
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