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Saat memasuki masa kehamilan, tubuh Mam membutuhkan asupan gizi yang lebih lengkap
untuk menjaga kesehatan diri sendiri sekaligus mendukung tumbuh kembang janin. Dari
banyak pilihan makanan sehat, alpukat bisa menjadi salah satu buah yang baik untuk

dikonsumsi karena mengandung berbagai nutrisi penting."”

Selain rasanya lembut dan mudah diolah, alpukat juga dapat membantu melengkapi kebutuhan

gizi harian Mam tanpa tambahan gula.” Yuk, kita bahas apa saja kandungan dan manfaat
alpukat untuk ibu hamil.

Kandungan Gizi Alpukat

Salah satu alasan alpukat baik dikonsumsi saat hamil adalah karena buah ini memiliki
kandungan nutrisi yang cukup lengkap. Berbeda dari banyak buah lain yang umumnya tinggi
karbohidrat, alpukat lebih banyak mengandung lemak sehat yang bermanfaat bagi tubuh.

Di dalam alpukat, Mam bisa mendapatkan serat, lemak tak jenuh tunggal, serta berbagai

vitamin dan mineral, seperti vitamin C, vitamin E, magnesium, dan kalium. Alpukat juga
mengandung folat yang penting selama masa kehamilan, serta lutein, yaitu antioksidan yang

dapat membantu mendukung kesehatan tubuh Mam."

Baca Juga : Pantangan Makanan yang Wajib Dihindari Ibu Hamil

4 Manfaat Alpukat untuk Ibu Hamil dan
Janin
Setelah tahu kandungan nutrisinya, Mam mungkin bertanya-tanya: apa saja khasiat alpukat

untuk ibu hamil? Jika dikonsumsi dalam porsi yang wajar, alpukat bisa membantu melengkapi
kebutuhan gizi harian Mam sekaligus mendukung perkembangan janin.


https://wyethnutrition.co.id/makanan-ibu-hamil

1. Bantu kenyang lebih lama

Alpukat dapat membantu Mam merasa kenyang lebih lama. Saat hamil, rasa lapar bisa datang

lebih sering dan kadang sulit diprediksi. Kandungan lemak sehat' dan serat dalam alpukat
dapat membantu menjaga rasa kenyang, sehingga Mam lebih mudah mengatur nafsu makan

dan tetap bertenaga sepanjang hari.”

2. Baik untuk pencernaan ibu hamil

Serat dalam alpukat dapat membantu melancarkan pergerakan usus dan mengurangi risiko
sembelit, yang cukup sering dialami selama kehamilan. Asupan serat yang cukup juga penting
untuk mendukung kesehatan tubuh ibu hamil secara keseluruhan seperti mengurangi risiko

diabetes gestasional dan preeklamsia.”

3. Mendukung tumbuh kembang janin

Alpukat mengandung lutein, yaitu antioksidan yang berperan dalam mendukung

perkembangan mata dan otak janin."”’ Karena lutein larut dalam lemak, kandungan lemak sehat

alami dalam alpukat juga membantu tubuh menyerap nutrisi ini dengan lebih baik. Manfaat
alpukat untuk perkembangan janin ini membuatnya menjadi buah yang cocok dikonsumsi
selama kehamilan.

4. Bantu jaga kadar gula darah dan kolesterol ibu hamil

Alpukat termasuk buah yang rendah karbohidrat dan kaya lemak sehat. Kombinasi ini dapat
membantu menjaga kadar gula darah tetap lebih stabil™, sekaligus mendukung keseimbangan
kolesterol baik dan kolesterol jahat dalam tubuh Mam."

Pentingnya Folat dalam Alpukat untuk
Kehamilan

Selain manfaat alpukat untuk ibu hamil di atas, buah ini juga mengandung folat yang penting
untuk Mam selama masa kehamilan. Folat berperan dalam pembentukan jaringan baru dan
proses pembelahan sel, sehingga kebutuhannya meningkat saat Mam sedang hamil.

Asupan folat yang cukup, terutama pada awal kehamilan, dapat membantu menurunkan risiko

gangguan perkembangan janin, termasuk cacat tabung saraf seperti spina bifida."” Dengan
mengkonsumsi buah alpukat, Mam sudah bisa membantu memenuhi sebagian kebutuhan folat
harian selama kehamilan.



Lemak Sehat dalam Alpukat untuk Otak
Janin

Selain folat, alpukat juga mengandung lemak sehat yang penting selama kehamilan. Lemak
tetap dibutuhkan oleh tubuh Mam, terutama untuk membantu mendukung perkembangan
janin. Namun, jenis lemak yang banyak terdapat dalam alpukat adalah lemak tak jenuh

tunggal, salah satunya asam oleat.""

Asam oleat ini berperan dalam mendukung perkembangan otak dan pematangan sistem saraf

pusat bayi."” Bagi Mam, asupan lemak sehat dari makanan seperti alpukat juga dapat
membantu memperbaiki kualitas tidur dan menghindarkan insomnia selama masa

kehamilan."” Dengan begitu, alpukat bisa menjadi pilihan camilan sehat yang praktis selama
masa kehamilan.

Cara Konsumsi Alpukat untuk Ibu Hamil

Agar manfaatnya terasa lebih optimal, Mam tetap perlu mengonsumsi alpukat dengan cara
yang aman dan sesuai kondisi tubuh. Secara umum, alpukat termasuk buah yang aman untuk
ibu hamil.

Namun, bila Mam pernah memiliki alergi terhadap alpukat, sebaiknya hindari dulu buah ini
dan konsultasikan dengan dokter atau tenaga kesehatan. Ini penting agar Mam dan janin tetap
aman dari risiko reaksi alergi selama masa kehamilan.

Selain aman dikonsumsi selama Mam tidak memiliki alergi, alpukat juga mudah diolah menjadi
berbagai menu harian. Teksturnya lembut dan rasanya cukup netral, sehingga bisa dipadukan
dengan makanan manis maupun gurih.

Beberapa ide penyajian alpukat yang bisa Mam coba di rumah antara lain:

e Menambahkan irisan alpukat ke dalam telur dadar sayur untuk menu sarapan.

» Menyajikan potongan alpukat bersama ubi panggang, kacang-kacangan, dan ayam
panggang.

» Menghaluskan alpukat di atas roti gandum utuh, lalu menambahkan sedikit garam dan
lada.

» Mencampurkan potongan alpukat segar ke dalam salad.

e Menghaluskan alpukat bersama daun ketumbar untuk dijadikan saus salad tanpa produk

susu.™

e Mam juga bisa menikmati alpukat dengan sedikit madu sebagai variasi rasa. Namun,
gunakan madu secukupnya agar asupan gula tetap terkontrol, terutama bila Mam
memiliki riwayat gula darah tinggi atau diabetes gestasional.

Baca Juga : Nutrisi Makanan yang Baik untuk Ibu Hamil!


https://wyethnutrition.co.id/makanan-yang-baik-untuk-ibu-hamil

Porsi Alpukat yang Pas untuk Ibu Hamil

Setelah tahu berbagai cara menyajikannya, Mam juga perlu memperhatikan porsinya. Meski
alpukat kaya nutrisi, buah ini tetap mengandung kalori, sehingga sebaiknya dikonsumsi
secukupnya.

Sebagai panduan, Mam bisa mengonsumsi sekitar setengah buah alpukat ukuran sedang atau

kurang lebih 100 gram dalam satu porsi."” Dalam jumlah tersebut, alpukat sudah membantu
memberi asupan serat, kalium, lemak sehat, dan berbagai nutrisi penting lainnya.

Porsi yang terukur dapat membantu Mam mendapatkan manfaat alpukat tanpa membuat
asupan kalori harian menjadi berlebihan. Agar lebih aman, Mam juga bisa menyesuaikan porsi
alpukat dengan pola makan harian dan anjuran dokter atau ahli gizi, terutama bila memiliki
kondisi kehamilan tertentu.

Memastikan asupan nutrisi yang tepat melalui makanan seperti alpukat adalah langkah awal
yang baik untuk kesehatan Mam dan si Kecil. Namun, kami memahami bahwa perjalanan
kehamilan hingga pola asuh anak membutuhkan dukungan informasi yang lebih luas dan
terpercaya.

S-26 ParenTeam hadir sebagai partner terpercaya bagi Mam dan Paps dalam setiap langkah
perjalanan tumbuh kembang si Kecil. Lebih dari sekadar platform parenting, S-26 ParenTeam
adalah ruang dukungan berbasis keahlian dari Wyeth Nutrition, yang memadukan informasi
nutrisi terpercaya, wawasan parenting, serta exceptional tools untuk membantu memantau
pertumbuhan dan proses belajar anak secara menyeluruh.

Simak informasi selain manfaat alpukat untuk ibu hamil lewat S-26 ParenTeam di sini!

Pertanyaan Seputar Manfaat Alpukat untuk
Ibu Hamil

Nutrisi apa dalam alpukat yang penting untuk ibu hamil?

Alpukat mengandung nutrisi krusial seperti folat untuk pembentukan jaringan janin dan lemak
tak jenuh tunggal untuk mendukung perkembangan otak bayi. Selain itu, kandungan serat,
vitamin C, E, serta lutein di dalamnya sangat bermanfaat untuk menjaga pencernaan dan
kesehatan mata selama masa kehamilan.

Apakah alpukat baik untuk perkembangan janin?

Ya, alpukat sangat baik bagi janin karena kandungan folatnya membantu mencegah risiko
cacat tabung saraf sejak awal kehamilan. Selain itu, kandungan lutein dan asam oleat dalam
alpukat berperan krusial dalam mendukung perkembangan otak, mata, serta pematangan
sistem saraf pusat bayi.


https://loyalty.wyethnutrition.co.id/

Berapa porsi alpukat yang dianjurkan untuk ibu hamil?

Porsi yang dianjurkan untuk ibu hamil adalah sekitar setengah buah alpukat ukuran sedang
atau kurang lebih 100 gram dalam satu kali saji. Jumlah tersebut dinilai cukup untuk
memenuhi kebutuhan nutrisi harian tanpa memberikan asupan kalori yang berlebihan bagi
Mam.
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