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Nutrisi dan stimulasi adalah hal penting yang tak dapat dipisahkan dalam mendukung proses
perkembangan otak anak.

1000 hari pertama kehidupan seorang anak sangat penting untuk memastikan proses
tumbuh kembang Si Kecil berjalan optimal. Salah satu alasan mengapa masa ini
penting adalah karena dalam periode ini otak anak berkembang dengan sangat pesat.
Yuk, simak penjelasan lebih lanjut berikut ini mengapa di periode ini otak Si Kecil
memerlukan stimulasi yang tepat.

Saat Si Kecil lahir ia sudah siap untuk mempelajari berbagai keterampilan. Untuk
dapat belajar berbagai keterampilan yang dapat mendukungnya menjadi mandiri, Si
Kecil membutuhkan bantuan dari Mam dan orang-orang yang ada di sekitarnya.

Pasalnya proses perkembangan otak anak dan cara kerja otak dipengaruhi oleh
pengalaman yang didapat Si Kecil. Merawat dan memberi stimulasi seperti
kesempatan bermain dan bereksplorasi penting dalam proses perkembangan otak
anak.

Jaringan di otak Si Kecil bekerja dengan menghubungkan satu sel dengan sel yang
lainnya. Nah, yang diperlukan dalam cara kerja otak adalah bagaimana sambungan
antara sel-sel otak terebut dapat terbentuk.

Seiring bertambahnya usia Si Kecil, koneksi tersebut akan semakin kompleks. Usia
dini adalah waktu yang terpenting untuk membuat sambungan, mengingat pada masa
golden age ini otak Si Kecil sedang berkembang dengan sangat pesat. Anak
membutuhkan stimulasi untuk membuat sambungan antar sel otak.

https://wyethnutrition.co.id/anak


Tahapan Perkembangan Otak Anak
1. Usia 0–2 Tahun: Pembentukan Koneksi Saraf
Pada dua tahun pertama, otak Si Kecil berkembang sangat cepat. Di fase ini terjadi
pembentukan jutaan sinaps (koneksi antar sel saraf). Bayi belajar melalui pengalaman
sensorik: mendengar suara Mam, melihat wajah, merasakan sentuhan, hingga
mencicipi makanan.

Interaksi responsif seperti mengajak bayi berbicara, tersenyum, dan memeluk
membantu memperkuat koneksi tersebut. Jika koneksi sering digunakan, ia akan
semakin kuat; jika jarang digunakan, ia bisa melemah. Proses ini dikenal sebagai
pruning.

Di fase ini, fondasi kepercayaan, keamanan emosional, dan dasar bahasa mulai
terbentuk.

2. Usia 2–5 Tahun: Perkembangan Bahasa dan
Motorik
Memasuki usia balita hingga prasekolah, perkembangan otak anak berfokus pada
bahasa, keterampilan motorik, serta kemampuan sosial. Si Kecil mulai aktif bertanya,
meniru, dan bereksplorasi.

Area otak yang berkaitan dengan bahasa berkembang pesat. Oleh karena itu, sering
mengajak anak berbicara, membacakan buku, dan berdiskusi sederhana sangat
membantu memperkaya kosa katanya.

Selain itu, koordinasi motorik kasar dan halus juga meningkat. Aktivitas seperti
menggambar, menyusun balok, berlari, atau bermain di luar ruangan membantu
memperkuat koneksi antara otak dan tubuh.

Menurut WHO (2020), stimulasi yang responsif dan lingkungan yang mendukung
sangat berpengaruh pada perkembangan kognitif dan sosial anak usia dini.

3. Usia 6 Tahun ke Atas: Kemampuan Berpikir
Kompleks
Saat memasuki usia sekolah, otak anak mulai mengembangkan kemampuan berpikir
yang lebih kompleks, seperti logika, perencanaan, pemecahan masalah, dan kontrol
emosi.

Bagian prefrontal cortex yang bertanggung jawab atas fungsi eksekutif semakin
matang secara bertahap. Anak mulai bisa memahami sebab-akibat, berpikir strategis,
dan mengatur perilaku.



Di tahap ini, dukungan emosional dan kesempatan belajar yang beragam sangat
penting. Aktivitas diskusi, permainan strategi, serta kebiasaan membaca dapat
membantu memperkuat fungsi kognitifnya.

Proses perkembangan otak anak memerlukan sambungan antar sel otak melalui
pengalaman sehari-hari anak. Hubungan terbentuk melalui interaksi positif. Tetapi
sambungan tersebut sifatnya tidak menetap. Semakin sering Si Kecil mendapat
stimulasi maka akan semakin kuat pula sambungan tersebut.

Cara Mendukung Setiap Tahapan
Agar perkembangan otak anak berjalan optimal, Mam bisa melakukan beberapa
langkah berikut:

1. Stimulasi Sesuai Usia
Berikan rangsangan yang sesuai dengan tahapannya. Bayi membutuhkan interaksi
hangat dan responsif. Balita membutuhkan eksplorasi dan komunikasi aktif. Anak
usia sekolah membutuhkan tantangan berpikir dan diskusi terbuka.

Jangan memaksakan kemampuan di luar usianya. Setiap anak memiliki ritme
perkembangan yang unik.

2. Nutrisi Otak yang Tepat
Otak membutuhkan asupan nutrisi yang cukup untuk berkembang optimal. Protein
membantu pembentukan sel, lemak sehat seperti DHA mendukung fungsi saraf,
sementara zat besi berperan dalam perkembangan kognitif.

Kekurangan zat besi, misalnya, dapat berdampak pada kemampuan belajar anak
(WHO, 2020). Pastikan Si Kecil mendapatkan makanan seimbang yang mengandung
protein, karbohidrat kompleks, lemak sehat, vitamin, dan mineral.

3. Lingkungan Aman dan Positif
Lingkungan yang penuh kasih sayang dan bebas stres berlebihan sangat penting bagi
kesehatan otak. Anak yang merasa aman cenderung lebih mudah belajar dan
bereksplorasi.

Interaksi positif, komunikasi terbuka, serta konsistensi dalam pola asuh membantu
membangun fondasi emosional yang kuat. Ingat, perkembangan bukan hanya soal
kecerdasan akademik, tetapi juga kemampuan sosial dan emosional.

Mengajak Si Kecil berbicara, bermain dan menyayangi Si Kecil adalah bentuk
dukungan agar perkembangan otak anak berjalan sehat dan optimal. Sementara itu,
stres dan trauma juga akan berdampak negatif pada perkembangan dan cara kerja



otak anak.

Agar proses perkembangan otak anak dan cara kerja otak dapat berjalan dengan
baik, otak anak perlu dalam kondisi sehat dan dilindungi dari berbagai penyakit. Otak
yang sehat akan merespon pada stimulasi dengan lebih baik pula. Karenanya, nutrisi
dan stimulasi adalah hal penting yang tak dapat dipisahkan dalam mendukung proses
perkembangan otak anak.

Nah, setelah mengetahui pentingnya stimulasi untuk cara kerja otak dan proses
perkembangan otak anak, pastikan Mam selalu memberi stimulasi tepat secara rutin,
ya. Jangan lupa pula untuk memberikan nutrisi yang baik bagi otak anak. Mam bisa
membaca lebih lanjut mengenai nutrisi tersebut di Parenting Club.

Pertanyaan Perkembangan Otak Anak:
1. Pada usia berapa perkembangan otak anak paling pesat?

Perkembangan otak paling pesat terjadi pada 1.000 hari pertama kehidupan (sejak
dalam kandungan hingga usia 2 tahun).

2. Faktor apa saja yang memengaruhi perkembangan otak anak?

Nutrisi, stimulasi, pola asuh, kualitas tidur, dan lingkungan.

3. Nutrisi apa yang penting untuk perkembangan otak anak?

DHA, zat besi, kolin, protein, yodium, dan vitamin B kompleks.
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