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Mual dan muntah menjadi gejala yang umum dialami ibu hamil, terutama saat usia kandungan
masih pada trimester pertama. Tetapi mual dan muntah yang tidak terkendali bisa
mengganggu aktivitas harian Mam dan dapat berisiko terjadinya kekurangan nutrisi pada
janin, lho.

Solusinya, Mam bisa lho mencoba minum susu untuk ibu hamil yang selain bernutrisi juga
berkhasiat mengurangi mual muntah.

Namun, apa sih susu ibu hamil itu? Dan bagaimanakah cara memilih susu ibu hamil yang bagus
untuk mengurangi mual dan muntah? Yuk, simak penjelasan berikut ini! 

 

Manfaat Minum Susu bagi Ibu Hamil
Memperhatikan asupan makanan dan minuman sehari-hari penting dilakukan ibu hamil.
Karena, selain untuk nutrisi Mam, makanan dan minuman juga untuk memenuhi kebutuhan
nutrisi janin di dalam kandungan.

Salah satu sumber gizi atau nutrisi penting untuk ibu hamil adalah susu. Berikut beberapa
manfaat konsumsi susu bagi ibu hamil:

1.   Sumber Energi Tambahan
Masa kehamilan bisa menjadi masa yang melelahkan. Ibu hamil membutuhkan lebih banyak
energi untuk tumbuh kembang janin. Selain itu, metabolisme pada ibu hamil juga meningkat.
Rutin minum susu bisa membantu ibu hamil lebih berenergi. Protein dalam susu juga baik
untuk mengatasi kelelahan selama masa kehamilan. 
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2.    Meningkatkan Daya Tahan Tubuh
Masa kehamilan membuat ibu lebih rentan mengalami gangguan kesehatan.  Karenanya, susu
penting bagi ibu hamil sebagai asupan yang kaya akan nutrisi penting dan dapat meningkatkan
daya tahan tubuh.

3.    Memperlancar ASI Setelah Melahirkan
Salah satu manfaat rutin mengkonsumsi susu selama masa kehamilan adalah membantu
memperlancar ASI, terutama dari susu ibu hamil yang kaya kandungan zat besi dan protein. 

4.    Mengurangi Mual dan Muntah
Konsumsi susu khusus ibu hamil yang kaya protein dan vitamin B6 secara rutin dapat
membantu Mam mengatasi gejala mual dan muntah selama awal masa kehamilan.

5.    Membantu Tumbuh Kembang Janin
Susu yang kaya protein, kalsium, zat besi, serta berbagai vitamin dan mineral lainnya
membantu janin tumbuh secara optimal. 

Baca Juga: Pijat Khusus Ibu Hamil dan Manfaatnya

 

Memilih Susu Ibu Hamil untuk Kurangi
Mual Muntah
Ada beragam jenis dan produk susu khusus ibu hamil yang dijual di pasaran. Mam harus pintar
dalam memilih susu yang tepat untuk dikonsumsi selama masa kehamilan agar dapat
mengurangi gejala mual dan muntah.

Berikut ini beberapa tips untuk membantu Mam memilih susu yang bagus untuk ibu hamil:

1.    Pilih Susu Tinggi Kandungan Protein dan
Karbohidrat
Karbohidrat dapat menyerap asam lambung dan membuat perut lebih nyaman, sedangkan
protein dapat meningkatkan produksi hormon gastrin yang membantu menormalkan gerak
lambung saat mual dan mencegah muntah. 
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2.    Pilih Susu Tinggi Kandungan Vitamin B6
Vitamin B6 atau Piridoksin dapat meredakan mual pada ibu hamil dengan memproses asam
amino penyebab mual. Namun asupan vitamin B6 berlebih juga tidak baik bagi tubuh,
karenanya disarankan untuk berkonsultasi dengan dokter. 

3.    Periksa Kandungan Nutrisinya
Susu untuk ibu hamil tidak hanya untuk mengurangi mual dan muntah, namun kandungan
nutrisi penting di dalamnya juga bermanfaat untuk kesehatan ibu hamil dan juga janin.
Karenanya, perhatikan kandungan nutrisi saat memilih susu.

4.    Pilih Rasa yang Disukai
Ibu hamil biasanya akan lebih sensitif terhadap rasa dan aroma tertentu. Mam perlu
memperhatikan rasa saat memilih susu agar lebih mudah meminumnya.

5.    Sesuaikan Kondisi Tubuh Ibu Hamil
Ibu hamil akan sulit mengkonsumsi susu apabila memiliki intoleransi laktosa. Karenanya, Mam
perlu memeriksa kondisi tubuh sebelum memilih susu untuk ibu hamil. Bila perlu konsultasikan
dengan dokter untuk mendapat rekomendasi susu yang cocok.

 

Kapan Ibu Hamil Harus Mulai Minum Susu
Setelah mengetahui berbagai manfaat dari minum susu untuk ibu hamil, Mam tentu tidak perlu
ragu lagi untuk mulai rutin mengkonsumsinya. Tapi, kapan sebaiknya minum susu ibu hamil?
Jawabannya, sesegera mungkin setelah kehamilan terjadi. 

Ibu hamil juga ada kemungkinan memiliki intoleransi laktosa atau sulit menelan karena mual
muntah di pagi hari. Bila sulit minum susu karena intoleransi laktosa, Mam bisa memilih susu
rendah laktosa. Sedangkan untuk memudahkan minum susu di pagi hari, Mam bisa mencoba
mencampurnya dengan , teh, atau sereal. 

Minum susu hangat di malam hari juga baik untuk ibu hamil karena dapat membantu tidur
lebih nyenyak. Minum susu di malam hari juga diyakini baik untuk kulit. 

Agar mendapat manfaat dari nutrisi yang terkandung dalam susu ibu hamil dan mengurangi
mual, Mam disarankan untuk rutin minum 2-3 gelas setiap hari. Selain itu, jangan lupa untuk
tetap makan makanan bergizi agar kebutuhan nutrisi harian ibu dan janin terpenuhi, ya Mam!
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