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Zat besi untuk ibu hamil sangat berperan penting. Ibu hamil adalah kelompok yang
rentan mengalami kekurangan zat besi. Padahal, kekurangan zat besi memiliki efek
negatif pada hasil kehamilan. Kira-kira apa saja peran penting zat besi untuk ibu
hamil? Yuk, simak artikel ini ya, Mam:

Bahaya Kekurangan Zat Besi Pada Ibu
Hamil
Selama kehamilan, wanita membutuhkan lebih banyak zat besi untuk memasok
pertumbuhan janin dan plasenta serta untuk meningkatkan jumlah sel darah merah
ibu. Kekurangan zat besi dapat menyebabkan anemia pada ibu hamil, yang dapat
meningkatkan risiko penyakit pada ibu, seperti kelelahan, pusing, dan sesak napas.

Hal ini juga bisa meningkatkan risiko komplikasi kehamilan, seperti keguguran,
persalinan prematur, dan kematian ibu. Kekurangan zat besi bisa memicu gejala,
seperti kesulitan bernapas, pingsan, kelelahan, jantung berdebar-debar, dan
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gangguan tidur.

Bahkan, ibu hamil juga berisiko lebih tinggi mengalami infeksi perinatal,
preeklampsia, pendarahan, dan gangguan kognitif pasca melahirkan. Bayi yang lahir
dari ibu kekurangan zat besi juga memiliki cadangan zat besi kurang dari setengah
normal.  

Akibatnya, sistem kekebalan tubuh si Kecil lemah sehingga Ia rentan mengalami
infeksi. Selain itu, kekurangan zat besi juga dikaitkan dengan penurunan kemampuan
bekerja dan perkembangan neurokognitif yang terhambat.

Manfaat Zat Besi untuk Ibu Hamil
Zat besi untuk ibu hamil sangat penting karena diperlukan dalam pembentukan sel
darah merah, pertumbuhan, dan perkembangan janin. Zat besi untuk ibu hamil juga
memainkan berbagai fungsi vital, termasuk pengiriman oksigen dan perkembangan
organ janin. Kebutuhan zat besi pun meningkat seiring kemajuan kehamilan.

Fungsi utama zat besi adalah untuk produksi sel darah merah (erythropoiesis).
Karena itu, ibu hamil yang kekurangan zat besi bisa mengalami anemia defisiensi besi
yang menjadi faktor pemicu morbiditas ibu dan bayi.

Kebutuhan zat besi tubuh meningkat selama kehamilan, dari sekitar 1,0 mg/hari pada
trimester pertama menjadi 7,5 mg/hari pada trimester ketiga. Ketika zat besi
berkurang, tubuh biasanya akan memberikan tanda utama berupa kadar hemoglobin
yang menurun. Kadar hemoglobin ibu hamil dianggap rendah jika berada di bawah 11
gram.

Makanan adalah cara terbaik untuk memenuhi asupan zat besi. Makanan yang
mengandung zat besi untuk ibu hamil, antara lain:

Daging merah tanpa lemak
Daging unggas dan ikan
Sereal sarapan yang difortifikasi zat besi
Sayuran berdaun hijau tua
Kacang dan polong-polongan.
 

Makanan zat besi untuk ibu hamil dari sumber hewani seperti daging lebih mudah
diserap tubuh. Untuk meningkatkan penyerapan zat besi dari sumber nabati dan
suplemen, konsumsilah bersama makanan atau minuman yang tinggi vitamin C,
seperti jus jeruk, jus tomat, atau stroberi.

Baca Juga: Ini Tips dan Cara Bedrest yang Benar untuk Ibu Hamil

Nutrisi Lain yang Harus Dipenuhi Selama Hamil

Tak hanya zat besi, ibu hamil juga memerlukan asupan nutrisi seimbang untuk

https://www.wyethnutrition.co.id/kenapa-ibu-hamil-harus-istirahat-ini-4-tips-bed-rest-nyaman


kesehatan janin dan sang ibu itu sendiri. Berikut beberapa nutrisi lain yang harus
dipenuhi selama hamil:

1. Asam folat
Ibu hamil juga rentan alami kekurangan asam folat. Padahal, kekurangan asam folat
dapat menyebabkan beberapa komplikasi kehamilan. Saat hamil, Mam membutuhkan
600 mikrogram asam folat setiap hari.

2. Kalsium
Kalsium berperan penting dalam mineralisasi kerangka janin, terutama pada
trimester ketiga.  Karena itu, kebutuhan kalsium ibu hamil perlu meningkat, terutama
dari trimester ketiga. Ibu hamil butuh sekitar 1000 hingga 1200 mg kalsium per
harinya.

3. Vitamin D
Vitamin D bekerja sama dengan kalsium untuk membantu pertumbuhan tulang dan
gigi bayi. Ibu hamil biasanya butuh 600 international units (IU) vitamin D per hari.

4. Protein
Protein adalah nutrisi penting untuk pertumbuhan bayi selama kehamilan. Ibu hamil
butuh sekitar 71 gram kalsium per hari.

Tips Pemenuhan Gizi dan Nutrisi
Selama Kehamilan
Untuk memenuhi kebutuhan gizi dan nutrisi selama kehamilan, Mam perlu
menerapkan pola makan sehat. Pola makan sehat sangat penting bagi Mam yang
sedang hamil atau merencanakan kehamilan.  Makan dengan sehat selama kehamilan
akan membantu perkembangan dan pertumbuhan bayi Mam.

Mam tidak perlu menjalani diet khusus selama kehamilan. Namun, mengkonsumsi
berbagai macam makanan setiap hari sangat penting  untuk mendapatkan
keseimbangan nutrisi yang dibutuhkan Mam dan bayi. Untuk memastikan makanan
yang Mam konsumsi memiliki gizi dan nutrisi seimbang, Mam bisa mencoba variasi
makanan berikut:

Biji-bijian utuh dan sereal1.
Sayuran dan kacang-kacangan/polong-polongan2.
Daging tanpa lemak dan unggas, ikan, telur, tahu, kacang-kacangan dan biji-3.
bijian serta kacang-kacangan/polong-polongan
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Buah4.
Produk olahan susu termasuk sebagian besar susu rendah lemak, keju, dan5.
yoghurt

Jika Mam menderita mual di pagi hari atau muntah hebat selama kehamilan, penting
untuk tetap makan apa pun yang bisa dikonsumsi saat itu.  

Itulah peran penting zat besi untuk ibu hamil dan makanan yang mengandung zat
besi untuk ibu hamil yang bisa Mam coba untuk memastikan si Kecil dalam perut
tumbuh sehat. Nutrisi seimbang sangat dibutuhkan saat hamil agar kesehatan Mam
terjaga dan mencegah berbagai komplikasi selama kehamilan.
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