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Vitamin agar anak tumbuh tinggi dan cerdas bukan hanya satu jenis, melainkan kombinasi
beberapa zat gizi penting seperti Vitamin D dan kalsium untuk tulang, zat besi untuk fungsi
otak, zinc untuk pertumbuhan jaringan, serta iodium untuk kecerdasan. Semua nutrisi ini perlu
dipenuhi bersama agar pertumbuhan fisik dan kognitif anak berjalan optimal.

Untuk hasil yang optimal, kebutuhan vitamin dan mineral tersebut juga perlu didukung oleh
asupan protein, karbohidrat, serta lemak sehat yang cukup setiap hari. 

Dengan pola makan bergizi seimbang, si Kecil dapat memperoleh gizi yang dibutuhkan untuk
mendukung pertumbuhan tinggi badan, kemampuan belajar, dan perkembangan otaknya
secara optimal.

Apakah Ada Satu Vitamin agar Anak
Tumbuh Tinggi dan Cerdas? 
Jika Mam sedang mencari vitamin agar anak tumbuh tinggi dan cerdas, penting sekali untuk
mengetahui bahwa pertumbuhan fisik dan kecerdasan otak tidak bisa hanya mengandalkan
satu jenis zat gizi saja.

Pertumbuhan fisik membutuhkan kecukupan gizi secara menyeluruh, termasuk energi, protein,
vitamin, dan mineral, serta dipengaruhi oleh faktor genetik, kondisi kesehatan, dan
lingkungan.

https://wyethnutrition.co.id/anak-1-3-tahun


Sementara itu, perkembangan kognitif juga membutuhkan asupan gizi yang memadai dan tidak
dapat ditingkatkan hanya dengan mengandalkan satu vitamin tertentu.

Agar tumbuh kembangnya optimal, tubuh Si Kecil membutuhkan kerja sama dari berbagai zat
gizi. Jadi, daripada berfokus pada satu produk vitamin tunggal, kunci utamanya adalah
memastikan pola makan Si Kecil bervariasi dan seimbang setiap hari.

Gizi Penting untuk Mendukung
Pertumbuhan dan Perkembangan Anak
Pertumbuhan tinggi badan dan perkembangan otak Si Kecil membutuhkan berbagai zat gizi
yang bekerja saling melengkapi. Oleh karena itu, pastikan menu hariannya mengandung zat
gizi makro dan zat gizi mikro berikut:

Zat Gizi Makro

Karbohidrat

Karbohidrat merupakan sumber energi utama yang dibutuhkan Si Kecil untuk beraktivitas,
bermain, dan belajar setiap hari. Pilihlah sumber karbohidrat yang bervariasi, seperti nasi,
kentang, ubi, jagung, atau roti gandum.

Protein

Protein berperan sebagai zat pembangun yang membantu pembentukan tulang, otot, serta
berbagai jaringan tubuh. Asupan protein yang cukup juga mendukung proses pertumbuhan dan
perkembangan anak secara optimal.

Lemak Sehat

Lemak sehat dibutuhkan sebagai sumber energi sekaligus membantu perkembangan otak dan
penyerapan vitamin yang larut dalam lemak, seperti vitamin A, D, E, dan K. Sumbernya antara
lain ikan, alpukat, kacang-kacangan, dan minyak nabati.

Baca Juga : Makanan agar Anak Tumbuh Tinggi dan Cerdas: Panduan Nutrisi yang
Tepat 
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Zat Gizi Mikro

• Vitamin D dan Kalsium

Vitamin D membantu tubuh menyerap kalsium sehingga keduanya bekerja sama menjaga
pertumbuhan tulang dan gigi yang kuat selama masa tumbuh kembang.

• Zat Besi

Zat besi membantu membawa oksigen ke seluruh tubuh, termasuk ke otak. Kekurangan zat
besi dapat membuat anak mudah lelah serta memengaruhi kemampuan konsentrasi dan
belajar.

• Zinc

Zinc berperan dalam pertumbuhan, pembentukan jaringan tubuh, sistem kekebalan tubuh,
serta berbagai proses metabolisme yang penting selama masa tumbuh kembang.

• Iodium

Iodium diperlukan untuk membentuk hormon tiroid yang berperan penting dalam mengatur
pertumbuhan serta mendukung perkembangan otak anak.

Baca Juga : Jangan lewatkan: Nutrisi Makanan Agar Anak Tinggi dan Cerdas

Sumber Makanan yang Dapat Membantu
Memenuhi Kebutuhan Harian
Berbagai gizi tersebut dapat dipenuhi melalui pola makan yang beragam dan bergizi seimbang.
Beberapa kelompok makanan yang sebaiknya tersedia dalam menu harian si Kecil antara lain

Sumber protein, seperti ikan, telur, ayam, daging, tahu, tempe, dan kacang-kacangan.
Sumber karbohidrat, seperti nasi, kentang, ubi, jagung, atau roti gandum sebagai sumber
energi.
Buah dan sayuran yang kaya vitamin, mineral, dan serat.
Lemak sehat, misalnya dari alpukat, ikan, kacang-kacangan, dan minyak nabati.
Susu atau produk olahannya yang sesuai usia untuk membantu melengkapi kebutuhan
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kalsium, protein, vitamin, dan mineral.

Sumber Makanan: Contoh Menu Seimbang
untuk Anak
Sejak usia satu tahun, si Kecil sudah bisa mengonsumsi makanan rumahan orang dewasa.
Penting untuk tetap memperhatikan gizi makanan agar anak tumbuh tinggi dan cerdas.

Contoh Takaran Makanan Seimbang untuk Anak

Sumber Makanan Anak Usia 2–3 Tahun Anak Usia 4–8 Tahun

Sumber
karbohidrat

Sekitar 85 gram nasi matang, setara
dengan kurang lebih 1½–2 centong
nasi

Sekitar 113–140 gram nasi
matang, setara dengan kurang
lebih 2–3 centong nasi

Sumber protein
hewani

Sekitar 56–140 gram, setara dengan
kurang lebih 1½–3½ potong sedang
ayam atau ikan, atau 1–2½ butir telur
ayam

Sekitar 85s–140 gram, setara
dengan kurang lebih 2–3½ potong
sedang ayam atau ikan, atau
1½–2½ butir telur ayam

Sumber protein
nabati

Sekitar 56–140 gram, setara dengan
kurang lebih 2–6 potong sedang
tempe atau 1–3 potong sedang tahu

Sekitar 85–140 gram, setara
dengan kurang lebih 3–6 potong
sedang tempe atau 2–3 potong
sedang tahu

Sayuran Sekitar 1–2 gelas takar sayuran atau
kurang lebih 1–2 mangkuk kecil

Sekitar 1½–2½ gelas takar
sayuran atau kurang lebih 1½–2½
mangkuk kecil

Buah-buahan

Sekitar 1–1½ gelas buah potong. Satu
porsi buah dapat berupa 1 buah
pisang sedang, 1 buah apel kecil, 1
potong besar pepaya, atau 1 potong
sedang semangka

Sekitar 1–2 gelas buah potong.
Variasikan jenis buah yang
diberikan setiap hari

Susu atau produk
olahannya

Sekitar 2–2½ gelas atau kurang lebih
400–500 ml

Sekitar 2½ gelas atau kurang lebih
500 ml

Catatan:

Ukuran rumah tangga di atas merupakan perkiraan karena ukuran centong, potongan lauk,
gelas, dan mangkuk yang digunakan setiap keluarga dapat berbeda. Sebagai acuan, 100 gram
nasi matang kurang lebih setara dengan dua centong nasi, 40 gram ayam atau ikan setara
dengan satu potong sedang, 55 gram telur setara dengan satu butir, 50 gram tempe setara
dengan dua potong sedang, 100 gram tahu setara dengan dua potong sedang, serta 200 ml
susu setara dengan satu gelas.



Angka gram dalam tabel menunjukkan berat makanan yang dikonsumsi, bukan kandungan
karbohidrat atau protein murni. Kebutuhan makan setiap anak dapat berbeda menurut usia,
jenis kelamin, berat dan tinggi badan, aktivitas fisik, kondisi kesehatan, serta grafik
pertumbuhannya.

Untuk anak usia satu hingga dua tahun, Mam bisa mengikuti porsi makanan usia dua hingga
tiga tahun. Namun, coba berikan dalam porsi kecil terlebih dahulu sampai ia terbiasa dengan
porsinya.

Mengatur Porsi dan Jadwal Makan Anak
Mam bisa mengatur porsi makan si Kecil sesuai dengan jumlah kebutuhan kalori harian atau
kebiasaan makannya. Misalnya, balita membutuhkan sekitar 1000 hingga 1400 kalori per hari.

Coba bagi porsi makan sebanyak tiga hingga empat kali sehari ditambah dengan dua kali
waktu camilan. Jadwal makan teratur ini akan membuat si Kecil terbiasa dengan pola makan,
sehingga nafsu makannya bisa terjaga sesuai jadwal makan harian.

Mengatasi Kebiasaan Picky Eater
Kebiasaan makan yang baik si Kecil sebaiknya sudah dimulai sejak masa pemberian MPASI
agar kebutuhan gizinya terpenuhi. Tak hanya itu, memperkenalkan semua jenis makanan sejak
kecil juga bisa mencegahnya menjadi picky eater atau memilih-milih makanan.

Berikut beberapa tips yang bisa Mam coba untuk mengatasi anak yang suka memilih makanan:

Makan bersama orangtua agar menjadi contoh untuk si Kecil
Sajikan sayur atau buah dengan bentuk menarik
Siasati sayuran atau jenis makanan yang tidak disukai dengan bentuk makanan berbeda
Ajak si Kecil menyiapkan makanan bersama agar ia semangat makan

Makanan bergizi tak hanya sekadar bisa membantu agar anak tumbuh tinggi dan
meningkatkan kecerdasan otak, tetapi juga mengurangi risiko penyakit kronis. Berikan pola
makan terbaik di masa pertumbuhan dan perkembangannya, ya Mam!



Kapan Anak Membutuhkan Suplemen
Vitamin? 
Sebagian besar anak yang sehat dan mengonsumsi makanan bergizi seimbang tidak
membutuhkan suplemen vitamin secara rutin.
Namun, pemberian suplemen tambahan dapat dipertimbangkan jika Si Kecil berada dalam
kondisi berikut:

Memiliki pola makan yang sangat terbatas akibat alergi makanan tertentu.
Sedang menjalani diet khusus atau memiliki kondisi medis yang mengganggu penyerapan
gizi.
Hasil pemeriksaan dokter menunjukkan Si Kecil mengalami defisiensi (kekurangan) zat
gizi spesifik, seperti zat besi atau vitamin D.

Sebaiknya hindari memberikan suplemen tanpa anjuran tenaga kesehatan karena konsumsi
vitamin atau mineral secara berlebihan juga dapat menimbulkan efek yang tidak diinginkan. 

Selain pola makan yang bervariasi, kebutuhan gizi harian si Kecil juga dapat dilengkapi melalui
susu pertumbuhan sesuai usianya. S-26 Ultima menghadirkan inovasi A2 Protein bersama
DHA, AA, dan Kolin untuk dukung perkembangan otak, pencernaan yang nyaman, dan daya
tahan tubuh si Kecil setiap hari.

Pertanyaan Umum tentang Vitamin agar
Anak Tumbuh Tinggi dan Cerdas
1. Apakah susu bisa membantu memenuhi kebutuhan vitamin untuk tinggi badan dan
kecerdasan anak?

Susu dapat membantu melengkapi asupan protein, kalsium, vitamin D, dan zat gizi lain yang
berperan dalam pertumbuhan tulang serta perkembangan otak anak. 

Namun, susu bukan satu-satunya penentu tinggi badan atau kecerdasan karena pola makan
beragam, stimulasi, tidur, aktivitas fisik, kondisi kesehatan, dan faktor genetik juga turut
berperan.

2. Sejak usia berapa sebaiknya anak mulai diberikan vitamin pendukung tumbuh
tinggi dan cerdas?
Tidak ada usia khusus untuk mulai memberikan produk “vitamin agar tumbuh tinggi dan
cerdas” karena suplemen perlu disesuaikan dengan kebutuhan dan kondisi masing-masing
anak. 



Beberapa zat gizi mempunyai rekomendasi tersendiri, seperti program vitamin A yang dimulai
pada usia enam bulan serta vitamin D yang dapat direkomendasikan sejak bayi sesuai arahan
dokter atau tenaga kesehatan.

3. Apakah kekurangan vitamin bisa memengaruhi tinggi badan dan kecerdasan anak
secara permanen?

Kekurangan vitamin dan mineral yang berat atau berlangsung lama, terutama selama 1.000
hari pertama kehidupan, dapat menghambat pertumbuhan fisik dan perkembangan otak anak.
Sebagian dampaknya, seperti gangguan perkembangan otak akibat kekurangan zat besi pada
anak di bawah dua tahun, dapat menetap sehingga deteksi dan penanganan sejak dini sangat
penting.
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