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Porsi makan ibu menyusui perlu diperhatikan karena akan berpengaruh pada
kebutuhan nutrisi si Kecil. Untuk memastikan bahwa ASI mengandung nutrisi yang
cukup, penting bagi ibu menyusui untuk memberikan perhatian khusus terhadap pola
makan mereka.

Fokus pada makanan sehat akan membantu mendorong produksi ASI. Selain itu,
porsi makan untuk ibu menyusui juga perlu diperhatikan. Saat masa menyusui, Mam
membutuhkan kalori ekstra untuk memberi energi dan nutrisi dalam produksi ASI.

Porsi Makan Ibu Menyusui yang Tepat
Untuk menentukan porsi makan ibu menyusui yang tepat, Mam harus memahami
terlebih dahulu kebutuhan kalori selama menyusui. Umumnya, ibu menyusui
memerlukan tambahan kalori ekstra sekitar 330 hingga 400 kilo kalori (kkal) per hari,
dibandingkan dengan jumlah yang mereka konsumsi sebelum kehamilan.

Secara umum, ibu menyusui sebaiknya mengkonsumsi minimal 1.800 kalori per hari.
Namun kebutuhan kalori bervariasi tergantung pada tingkat aktivitas dan ukuran
tubuh. Agar lebih tepat Mam tanyakan kepada dokter atau ahli gizi.

Beberapa Mam yang menyusui bahkan membutuhkan lebih dari 2500 kalori atau
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memiliki kebutuhan yang berbeda-beda. Mam mungkin memiliki kebutuhan diet
khusus jika:

Masih berusia remaja.
Menyusui lebih dari satu anak.
Menyusui saat hamil.
Mengikuti pola makan vegetarian atau vegan.
Mengidap diabetes.
 

Jika Mam  termasuk dalam salah satu kategori ini, Mam harus menemui dokter atau
ahli gizi untuk membantu memenuhi kalori dan nutrisi yang diperlukan untuk
menjaga kesehatan Mam dan bayi.  

Kebutuhan Gizi selama Menyusui
Tak hanya porsi makan ibu menyusui, kualitas makanan yang dikonsumsi juga perlu
diperhatikan. Wanita yang sedang menyusui juga memiliki kebutuhan tambahan akan
vitamin dan mineral5 karena tubuh Mam bekerja lebih keras untuk membuat ASI
penuh nutrisi demi si Kecil.

Selama masa menyusui, Mam juga harus memastikan kebutuhan vitamin dan mineral,
terutama kalsium, yodium, zat besi, omega 3, seng, vitamin B12 dan vitamin D,
terpenuhi dengan baik. Jika asupan kalsium kurang, Mam bisa mengalami
pengeroposan tulang, berkurangnya sekresi kalsium ASI, dan Si Kecil mengalami
gangguan pertumbuhan tulang.

Yodium merupakan nutrisi penting bagi bayi dan merupakan komponen normal dalam
ASI.8 Jika asupan yodium selama menyusui kurang, si Kecil bisa berisiko mengalami
gangguan kognitif dan psikomotorik.9 Sedangkan zat besi diperlukan untuk
perkembangan neurologis si kecil, terutama selama awal masa kehidupannya.

Agar otak si Kecil tumbuh optimal, Mam juga perlu memperhatikan asupan omega 3,
terutama DHA. Mam dapat meningkatkan asupan DHA dalam ASI dengan makan ikan
2-3 kali seminggu.11 Sementara itu, asupan seng yang cukup sangat penting untuk
kesehatan Mam selama menyusui serta pertumbuhan dan perkembangan si Kecil.
Seng berperan dalam fungsi kekebalan dan penyembuhan luka, serta penting untuk
metabolisme sel.

Si Kecil membutuhkan vitamin B12 untuk mendukung perkembangan otak dan
memproduksi sel darah merah yang sehat.13 Umumnya, wanita menyusui disarankan
mengonsumsi 5,5 mcg vitamin B12 per hari selama menyusui.14 Sedangkan vitamin
D sangat penting untuk metabolisme kalsium dan kesehatan tulang si Kecil.15 Karena
itu, Mam yang sedang menyusui disarankan untuk mengonsumsi suplemen vitamin D
10 mcg setiap hari.

Baca Juga: Menyusui Adalah Cara Terbaik Memberi Si Kecil Nutrisi
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Rekomendasi Makanan selama
Menyusui
Setelah mengetahui contoh porsi makan ibu menyusui yang tepat, Mam juga perlu
memperhatikan jenis makanan apa yang bisa dikonsumsi untuk meningkatkan
kualitas dan kuantitas ASI. Berikut rekomendasi makanan yang baik dikonsumsi
selama Mam menyusui:

1. Ikan
Konsumsi ikan juga sangat disarankan selama menyusui karena baik untuk kesehatan
Mam dan si kecil. Usahakan untuk makan setidaknya 2 porsi ikan dalam seminggu,
salah satunya ikan berminyak, seperti makarel, sarden, trout, dan salmon.17

2. Sayuran berdaun hijau
Sayuran berdaun hijau seperti kangkung, sawi, bayam, dan kubis kaya akan vitamin
A, C, E dan K, serat dan kalsium. Mam bisa mengolah sayuran ini menjadi makanan
sehat, seperti salad.18

3. Buah-buahan
Buah-buahan tidak hanya kaya nutrisi termasuk vitamin A, vitamin C, dan potasium,
tetapi juga dapat membantu meringankan sembelit yang dialami banyak anita setelah
melahirkan. Mam bisa mengonsumsi dua cangkir buah setiap hari, seperti pisang,
jeruk, aprikot, melon, mangga, dan plum.19

4. Susu atau produk olahannya
Susu atau produk olahan susu, seperti keju, dan yoghurt yang rendah lemak dan
rendah gula mengandung kalsium dan merupakan sumber protein.

Nah, itulah porsi makan ibu menyusui dan jenis makanan yang direkomendasikan.
Menyusui adalah momen penting untuk menumbuhkan ikatan emosional sekaligus
memastikan pertumbuhan dan perkembangan si kecil. Dengan mengonsumsi
makanan sehat dalam promosi tepat, Mam bisa memastikan kebutuhan gizi si Kecil
terpenuhi. 
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