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Syarat Pengaturan Makanan

Energi Protein Lemak Karbohidrat
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Kebutuhan vitamin dan mineral sesuai dengan Angka
Kecukupan Gizi (AKG).

Untuk memenuhi kebutuhan zat besi ibu hamil dianjurkan
mengkonsumsi Tablet Tambah Darah (TTD).



Bahan Makanan dan Makanan yang

Dianjurkan
Beras, kentang, Nasi, roti,
Karbohidrat  bihun, mie, makaroni, biskuit manis,
tepung-tepungan, dll. biskuit tawar, dll.

‘ Ikan, daging, ayam, Tempe, tahu
Protein susu, hati, kei
eju, dll.
kacang-kacangan, dIl.

Vitamin

dan Mineral Sayur dan buah berwarna yang segar

Hal-hal yang perlu diperhatikan:

Makan lebih banyak dari sebelum hamil agar
penambahan berat badan sesuai dengan umur
kehamilan

Bagi ibu yang terlalu gemuk, kurangi porsi makanan
sumber energi darilemak dan karbohidrat.

Bila ibu terlalu kurus, tambahkan porsi makanan sumber
energidan protein.

Usahakan konsumsi makanan dengan porsi kecil tapi
sering.

Untuk menghindari penimbunan cairan/edema,
perhatikan penggunaan garam dalam makanan.




Pengaturan Makanan Sehari

Bahan makanan Trimester |
Nasi/penukar 3% gelas
Daging/penukar 2% potong
Tempe/penukar 5 potong
Sayuran 3 gelas
Buah 2 potong
Minyak 2 sdm
Kacang hijau 2% sdm
Susu 2% sdm
Tepung sari kedelai -

Gula 1 sdm
Energi:
2095,8 kal
Protein:
79,5 gram
Lemak:
57 gram
Nilai gizi
Karbohidrat:
273,8 gram
Vitamin C:
70 mg
Zat Besi:
31 mg

SPESIALIS GIZI KLINIK & AKUPUNKTUR

No. Nama Dokter Senin Selasa Rabu

Trimester Il & IlI
3% gelas
2% potong
5 potong
3 gelas
2 potong
2 sdm
2% sdm
2% sdm
4 sdm
1 sdm
Energi:

2164,5 kal

Protein:
82,5 gram

Lemak:
65 gram

Karbohidrat:
275 gram

Vitamin C:
70 mg

Zat Besi:
31 mg
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JI. Wijaya No. 45 Petogogan, Kebayoran Baru

Jakarta Selatan, DKI Jakarta 12170, Indonesia

Telp. (6221) 721 1305 (Hunting), Faks. (6221) 720 5396
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