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Fondasi Emas Kecerdasan Anak Dimulai dari Nutrisi Tepat

Mam, periode usia 1–5 tahun adalah masa emas bagi perkembangan otak si Kecil.
Pada rentang usia ini, otak anak berkembang dengan sangat pesat, menyerap
informasi layaknya spons, dan membentuk koneksi saraf yang akan menjadi dasar
kemampuan belajar, memori, serta kecerdasannya di masa depan.

Tidak heran jika banyak orang tua, khususnya para Mam yang cermat, memberikan
perhatian ekstra pada asupan nutrisi anak. Salah satu sumber nutrisi yang sering
menjadi andalan adalah susu.

Namun, dengan banyaknya pilihan di pasaran, bagaimana cara memilih susu anak 1
tahun untuk kecerdasan otak yang terbaik, atau untuk usia selanjutnya hingga 5
tahun? Artikel ini akan membahas tuntas berbagai kandungan nutrisi penting dalam
susu yang berperan krusial untuk perkembangan kognitif anak, serta tips memilih
produk yang tepat sesuai usia si Kecil.

Memahami nutrisi otak anak adalah kunci. Pemberian nutrisi yang optimal, termasuk
melalui pilihan susu untuk perkembangan otak anak, dapat memberikan dampak
signifikan pada kemampuan kognitif, konsentrasi, dan daya ingat si Kecil. Mari kita
telaah lebih dalam.

Mengapa Nutrisi Begitu Penting untuk
Perkembangan Otak Anak?
Sebelum membahas jenis susu, penting untuk memahami mengapa nutrisi memegang
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peranan sentral. 

Menurut Ikatan Dokter Anak Indonesia (IDAI) dan World Health Organization (WHO),
1000 hari pertama kehidupan (sejak konsepsi hingga usia 2 tahun) adalah periode
kritis untuk pertumbuhan dan perkembangan otak. 

Nutrisi yang adekuat selama periode ini, dan berlanjut hingga usia 5 tahun,
mendukung:

Mielinisasi: Proses pembentukan selubung mielin yang melindungi serabut
saraf dan mempercepat transmisi sinyal otak.
Neurogenesis: Pembentukan sel-sel saraf baru.
Sinaptogenesis: Pembentukan koneksi antar sel saraf (sinaps) yang
merupakan dasar dari pembelajaran dan memori.

Kekurangan nutrisi tertentu dapat berdampak jangka panjang pada fungsi kognitif
anak. Oleh karena itu, pemilihan makanan dan minuman, termasuk susu pendamping,
menjadi sangat vital.

Kandungan Nutrisi Esensial dalam Susu
untuk Kecerdasan Otak Anak (Usia 1-5
Tahun)
Secara umum, beberapa nutrisi memegang peranan kunci dalam mendukung
perkembangan otak anak usia 1-5 tahun. Saat memilih susu, perhatikan kandungan
berikut:

DHA (Asam Dokosaheksaenoat) dan ARA (Asam
Arakidonat)

Peran: DHA dan ARA adalah asam lemak omega-3 dan omega-6 yang
merupakan komponen struktural utama otak dan retina mata. DHA sangat
penting untuk perkembangan kognitif, kemampuan belajar, memori, dan fungsi
visual. 

ARA mendukung perkembangan sel saraf dan respon imun.

Rekomendasi Susu: Pilih susu pertumbuhan (formula lanjutan atau growing-
up milk) yang difortifikasi dengan DHA dan ARA. Perhatikan kadarnya, dan
idealnya memiliki rasio yang seimbang.

Asam Lemak Omega-3 (ALA) dan Omega-6 (LA)



Peran: ALA (Asam Alfa-Linolenat) dan LA (Asam Linoleat) adalah asam lemak
esensial yang tidak dapat diproduksi tubuh sendiri. 

Tubuh dapat mengkonversi ALA menjadi DHA dan EPA (Eicosapentaenoate),
serta LA menjadi ARA, meskipun konversinya terbatas. Keduanya penting untuk
struktur membran sel otak dan fungsi saraf.

Rekomendasi Susu: Banyak susu pertumbuhan mencantumkan kandungan
Omega-3 dan Omega-6. Susu sapi segar juga mengandung asam lemak ini
secara alami, meskipun jumlahnya mungkin tidak sebanyak susu fortifikasi.

Kolin (Choline)

Peran: Kolin adalah nutrisi penting yang berperan dalam perkembangan otak
dan sumsum tulang belakang, terutama pada area otak yang bertanggung jawab
untuk memori dan pembelajaran (hipokampus). 

Kolin juga merupakan prekursor asetilkolin, neurotransmitter penting untuk
fungsi memori dan kontrol otot.

Rekomendasi Susu: Cari susu yang diperkaya dengan kolin. Telur dan daging
juga merupakan sumber kolin yang baik.

Zat Besi (Iron)
Peran: Zat besi krusial untuk produksi hemoglobin yang membawa oksigen ke
seluruh tubuh, termasuk otak. Kekurangan zat besi dapat menyebabkan anemia
defisiensi besi, yang berdampak negatif pada perkembangan kognitif, perilaku,
dan kemampuan motorik anak.
Rekomendasi Susu: Pilih susu yang difortifikasi zat besi, terutama untuk anak
yang berisiko kekurangan zat besi atau memiliki asupan zat besi rendah dari
makanan padat. IDAI menekankan pentingnya suplementasi atau fortifikasi zat
besi pada anak usia tertentu.

Yodium (Iodine)
Peran: Yodium penting untuk produksi hormon tiroid, yang mengatur
metabolisme tubuh dan sangat esensial untuk perkembangan otak dan sistem
saraf, terutama pada masa janin dan awal kehidupan anak.
Rekomendasi Susu: Beberapa susu pertumbuhan difortifikasi dengan yodium.
Garam beryodium juga merupakan sumber utama.

Seng (Zinc)
Peran: Seng berperan dalam banyak fungsi enzimatik di otak, termasuk
pembentukan sinaps dan regulasi neurotransmitter. Kekurangan seng dapat
mempengaruhi fungsi kognitif dan perilaku.



Rekomendasi Susu: Periksa label susu untuk kandungan seng. Daging,
unggas, dan kacang-kacangan juga kaya akan seng.

Vitamin B Kompleks (B1, B6, B12, Asam Folat)
Peran: Vitamin B kompleks memainkan peran vital dalam metabolisme energi
otak, sintesis neurotransmitter, dan pembentukan mielin.

Vitamin B1 (Tiamin): Penting untuk metabolisme karbohidrat menjadi
energi bagi otak.
Vitamin B6 (Piridoksin): Terlibat dalam sintesis neurotransmitter
seperti serotonin dan dopamin.
Vitamin B12 (Kobalamin): Penting untuk perkembangan mielin dan
fungsi neurologis.
Asam Folat (Vitamin B9): Krusial untuk pembelahan sel dan
perkembangan tabung saraf.

Rekomendasi Susu: Susu pertumbuhan umumnya difortifikasi dengan
berbagai vitamin B.

Protein
Peran: Protein adalah blok bangunan untuk sel-sel tubuh, termasuk sel otak.
Protein juga diperlukan untuk sintesis neurotransmitter.
Rekomendasi Susu: Susu sapi (baik segar maupun formula) merupakan
sumber protein berkualitas tinggi.

Sphingomyelin dan Fosfolipid Lainnya
Peran: Sphingomyelin adalah jenis fosfolipid yang melimpah di selubung mielin
saraf. Bersama fosfolipid lainnya, ia mendukung kecepatan transmisi sinyal
saraf dan perkembangan kognitif.
Rekomendasi Susu: Beberapa susu formula premium kini mulai menyoroti
kandungan sphingomyelin atau MFGM (Milk Fat Globule Membrane) yang kaya
akan fosfolipid.

Baca Juga : Nutrisi dan Vitamin untuk Otak Si Kecil

Pertimbangan Susu Berdasarkan Usia
Anak
Meskipun banyak nutrisi penting dibutuhkan sepanjang periode 1-5 tahun, ada
beberapa penekanan yang bisa disesuaikan dengan tahapan usia si Kecil.

Susu untuk Anak Usia 1-2 Tahun: Fokus pada
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Transisi dan Fondasi
Pada usia ini, anak biasanya mulai beralih dari ASI eksklusif atau susu formula bayi.
Ini adalah waktu yang tepat untuk memperkenalkan susu anak 1 tahun untuk
kecerdasan otak yang difortifikasi.

Nutrisi Kunci yang Perlu Diperhatikan: DHA, ARA, Zat Besi, Kolin, Kalsium,
Vitamin D.
Rekomendasi Jenis Susu:

Susu Pertumbuhan (Growing-Up Milk/GUM) Tahap 3: Diformulasikan
khusus untuk anak usia 1-3 tahun, umumnya sudah diperkaya dengan
nutrisi esensial untuk otak seperti DHA, ARA, zat besi, dan vitamin
lainnya.
Susu Sapi UHT Full Cream (Plain): Jika anak tidak memiliki masalah
berat badan atau alergi, susu sapi UHT full cream tanpa tambahan gula
bisa menjadi pilihan. Namun, pastikan asupan zat besi dan DHA dari
sumber makanan lain tercukupi atau pertimbangkan susu yang
difortifikasi.

Tips Tambahan: Banyak merk susu untuk kecerdasan otak anak yang
menawarkan produk spesifik untuk usia 1 tahun ke atas. Bandingkan kandungan
nutrisinya.

Susu untuk Anak Usia 2-3 Tahun: Mendukung
Ledakan Perkembangan Bahasa dan Kognitif
Anak usia 2-3 tahun mengalami perkembangan bahasa yang pesat dan kemampuan
berpikir yang semakin kompleks. Asupan nutrisi otak anak tetap krusial.

Nutrisi Kunci yang Perlu Diperhatikan: DHA, Kolin, Yodium, Seng, Vitamin
B kompleks.
Rekomendasi Jenis Susu:

Susu Pertumbuhan Tahap 3 atau 4: Lanjutkan dengan susu
pertumbuhan yang sesuai atau beralih ke tahap selanjutnya jika tersedia,
yang mungkin memiliki penyesuaian formula.
Susu Sapi UHT/Pasteurisasi (Full Cream atau Rendah Lemak,
Plain): Tergantung kebutuhan kalori dan anjuran dokter anak. Pastikan
tetap memperhatikan asupan nutrisi otak dari makanan lain.

Tips Tambahan: Jika mencari "susu anak 2 tahun untuk kecerdasan otak,"
fokuslah pada kandungan DHA, kolin, dan zat besi yang memadai.

Susu untuk Anak Usia 3-5 Tahun: Persiapan
Menuju Dunia Sekolah
Memasuki usia pra-sekolah, anak membutuhkan energi dan konsentrasi yang baik.
Susu untuk perkembangan otak anak di usia ini membantu mendukung kesiapan
belajar.



Nutrisi Kunci yang Perlu Diperhatikan: Zat Besi (untuk konsentrasi),
Vitamin B (untuk energi otak), DHA (untuk memori dan belajar berkelanjutan),
Protein.
Rekomendasi Jenis Susu:

Susu Pertumbuhan Tahap 4 atau Susu Anak Sekolah: Beberapa
merek menawarkan susu yang disesuaikan untuk anak usia pra-sekolah,
seringkali dengan tambahan serat atau probiotik.
Susu Sapi UHT/Pasteurisasi (Plain): Tetap menjadi pilihan yang baik,
dengan pelengkap makanan bergizi seimbang.

Tips Tambahan: Variasi makanan menjadi semakin penting. Susu adalah
pelengkap, bukan pengganti makanan utama.

Baca Juga : Nutrisi dalam Susu Anak Usia 3 Tahun

Daftar atau Panduan Memilih Susu untuk
Kecerdasan Otak Anak
Saat Mam berhadapan dengan berbagai pilihan merk susu untuk kecerdasan otak
anak, berikut adalah panduan umum dalam memilih:

 1. Periksa Label Komposisi dengan Seksama:

Cari Kandungan Kunci: Pastikan susu mengandung DHA, ARA, Omega-3,
Omega-6, Kolin, Zat Besi, Yodium, Seng, dan Vitamin B Kompleks. Beberapa
susu premium juga mencantumkan Sphingomyelin atau MFGM.
Perhatikan Kadar Gula: Pilih susu dengan kandungan gula rendah atau tanpa
tambahan gula (sukrosa). Gula berlebih tidak baik untuk kesehatan anak secara
keseluruhan.
Sumber Protein: Pastikan protein berasal dari sumber berkualitas baik
(misalnya, protein whey, kasein).

2. Sesuaikan dengan Usia Anak:

Pilih susu yang diformulasikan sesuai dengan rentang usia si Kecil (misalnya,
Tahap 3 untuk 1-3 tahun, Tahap 4 untuk 3 tahun ke atas). Formulasi ini
biasanya sudah disesuaikan dengan Angka Kecukupan Gizi (AKG) pada usia
tersebut.

3. Pertimbangkan Kebutuhan Spesifik Anak:

Alergi atau Intoleransi: Jika anak memiliki alergi susu sapi, konsultasikan
dengan dokter anak untuk alternatif seperti susu soya yang difortifikasi, susu
hidrolisat, atau susu bebas laktosa jika hanya intoleransi laktosa.
Riwayat Anemia: Jika anak memiliki riwayat anemia defisiensi besi, pilih susu
dengan kandungan zat besi yang lebih tinggi dan pastikan asupan dari makanan
juga cukup.

4. Rasa yang Disukai Anak:
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Meskipun rasa penting agar anak mau minum susu, prioritaskan susu plain
(tanpa rasa tambahan) atau dengan sedikit rasa alami. Hindari susu dengan
perasa buatan dan pemanis berlebih.

5. Konsultasi dengan Dokter Anak:

Ini adalah langkah paling penting. Dokter anak atau ahli gizi dapat memberikan
rekomendasi terbaik berdasarkan kondisi kesehatan, status gizi, dan kebutuhan
individual si Kecil. 

Mereka juga bisa membantu Mam menerjemahkan informasi pada label susu.

Susu Bukan Sekadar Pelengkap, Tapi
Stimulus Kognitif
Bagi Mam yang mencari tambahan nutrisi dengan dukungan khusus untuk
perkembangan otak dan proses belajar Si Kecil, S-26 PROMISE® GOLD® dari Wyeth
Nutrition adalah pilihan yang tepat. 

Dirancang khusus untuk anak-anak usia 3-12 tahun, S-26 PROMISE® GOLD®
diperkaya dengan MultiExcel αLipids System, yang mengandung nutrisi penting
seperti DHA, AA, sphingomyelin, dan fosfolipid. 

Asam lemak esensial ini mendukung kemampuan kognitif dengan memperkuat
struktur dan konektivitas sel-sel otak, sementara kolin dan alfa-laktalbumin
membantu dalam pembentukan memori dan proses belajar.

Selain itu, S-26 PROMISE® GOLD® juga mengandung protein untuk mendukung
pertumbuhan fisik yang kuat, serta kalsium dan fosfor untuk kesehatan tulang. 

Kandungan prebiotik oligofruktosa membantu menjaga kesehatan sistem pencernaan,
yang penting untuk penyerapan nutrisi dan kesejahteraan secara keseluruhan. 

Dengan 13 mg DHA per sajian, S-26 PROMISE® GOLD® membantu memenuhi
kebutuhan harian DHA, sehingga memungkinkan Si Kecil tetap aktif, fokus, dan siap
menghadapi tantangan belajar baru.

FAQ Seputar Susu dan Kecerdasan Otak
Anak 3-12 tahun
Nutrisi apa saja dalam susu yang masih penting untuk kecerdasan otak anak
usia 3 tahun ke atas?



Untuk anak usia 3 tahun ke atas, nutrisi seperti DHA, ARA, Kolin, Zat Besi, Yodium,
Seng, dan Vitamin B kompleks tetap penting untuk mendukung fungsi kognitif,
konsentrasi, dan memori yang optimal. 

Pada usia ini, anak-anak mulai memasuki dunia pra-sekolah dan membutuhkan daya
fokus yang baik. Susu yang difortifikasi dapat membantu melengkapi kebutuhan
nutrisi ini, di samping asupan dari diet seimbang yang kaya akan buah-buahan,
sayuran, biji-bijian, dan protein.

Apakah anak usia 3 tahun ke atas masih perlu susu formula khusus (susu
pertumbuhan), atau cukup susu sapi biasa?

Ini tergantung pada beberapa faktor, termasuk asupan nutrisi anak secara
keseluruhan dari makanan padat. Susu pertumbuhan untuk usia 3 tahun ke atas
biasanya masih diperkaya dengan nutrisi spesifik seperti DHA, zat besi, dan vitamin
lainnya dalam kadar yang mungkin lebih tinggi atau lebih lengkap dibandingkan susu
sapi biasa. 

Jika anak Anda adalah pemilih makanan (picky eater) atau asupan gizinya kurang
beragam, susu pertumbuhan bisa menjadi pilihan baik untuk memastikan kecukupan
nutrisi otak. 

Namun, jika asupan makanan anak sudah sangat beragam dan seimbang, susu sapi
UHT/pasteurisasi plain (tanpa tambahan gula) bisa menjadi pilihan yang baik sebagai
sumber kalsium, protein, dan vitamin D. Selalu konsultasikan dengan dokter anak
untuk pilihan terbaik sesuai kondisi si Kecil.

Berapa banyak susu yang ideal untuk anak usia 3-5 tahun, dan apakah
manfaatnya masih sama untuk perkembangan otak?

Umumnya, untuk anak usia 3-5 tahun, rekomendasi asupan susu adalah sekitar 1-2
gelas (sekitar 250-500 ml) per hari. Manfaat susu untuk perkembangan otak pada
usia ini tetap ada, terutama jika susu tersebut difortifikasi dengan nutrisi penting
seperti DHA, Kolin, dan Zat Besi. 

Susu juga merupakan sumber energi, protein, dan kalsium yang baik untuk
mendukung aktivitas fisik dan pertumbuhan anak yang aktif belajar dan bermain.
Namun, penting diingat bahwa susu adalah pelengkap dan tidak boleh menggantikan
makanan utama yang beragam dan bergizi. Pastikan porsi susu tidak membuat anak
terlalu kenyang sehingga menolak makanan padat.

Bagikan sekarang


