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Seringkali Mam bingung dengan apa yang boleh dan tidak boleh diberikan kepada anaknya.
Semua Mam pasti ingin agar anaknya bertumbuh dan berkembang dengan baik. Untuk itu, Si
Kecil membutuhkan dukungan berupa stimulasi dan asupan nutrisi yang tepat.

Seringkali Mam kemudian bingung dengan apa yang dimaksud dengan stimulasi dan nutrisi
yang tepat. Lalu nutrisi dan stimulasi apa yang tepat untuk mendukung cara kerja otak anak
dan jadikan ia anak pintar? Simak penjelasannya di bawah ini ya, Mam.

Mengapa Nutrisi dan Stimulasi Harus
Berjalan Beriringan?
Pada masa emas pertumbuhan (0–5 tahun), otak anak berkembang sangat pesat. Menurut
laporan dari World Health Organization, perkembangan optimal anak ditentukan oleh
kecukupan gizi dan lingkungan yang responsif. Artinya, selain nutrisi yang cukup, anak juga
membutuhkan rangsangan yang tepat agar koneksi antar sel otak terbentuk dengan kuat.

Nutrisi menyediakan “bahan bakar” dan bahan pembangun tubuh serta otak. Sementara itu,
stimulasi perkembangan membantu mengaktifkan dan memperkuat jaringan saraf yang sedang
tumbuh. Tanpa stimulasi, potensi yang sudah didukung nutrisi bisa kurang terasah. Sebaliknya,
tanpa nutrisi yang cukup, anak mungkin sulit fokus dan kurang energi untuk mengeksplorasi
lingkungan sekitarnya.

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


Peran Nutrisi dalam Tumbuh Kembang
1. Nutrisi untuk Otak
Otak Si Kecil membutuhkan zat gizi penting seperti omega-3 (terutama DHA) dan protein.
Omega-3 berperan dalam pembentukan struktur sel otak dan mendukung fungsi kognitif.
Protein membantu pembentukan neurotransmitter, yaitu zat kimia yang mengatur komunikasi
antar sel saraf.

Penelitian yang dipublikasikan oleh UNICEF juga menegaskan bahwa kekurangan gizi pada
masa awal kehidupan dapat berdampak pada kemampuan belajar dan perkembangan kognitif
anak di kemudian hari.

Sumber makanan kaya omega-3 antara lain ikan laut seperti salmon dan sarden, sedangkan
protein bisa didapat dari telur, ayam, tempe, dan tahu.

2. Nutrisi untuk Fisik
Karbohidrat menjadi sumber energi utama agar Si Kecil aktif bermain dan belajar. Vitamin dan
mineral seperti zat besi, kalsium, vitamin D, serta vitamin A mendukung pertumbuhan tulang,
daya tahan tubuh, dan fungsi otak.

Misalnya, zat besi berperan penting dalam perkembangan kognitif dan konsentrasi.
Kekurangan zat besi dapat menyebabkan anak mudah lelah dan sulit fokus. Oleh karena itu,
Mam perlu memastikan menu harian Si Kecil mengandung gizi seimbang dari berbagai
kelompok makanan.

Nutrisi Dan Stimulasi Perlu Sesuai Untuk
Usia Anak
Hal pertama yang Mam harus pikirkan saat memilih asupan dan stimulasi anak adalah usia
anak. Setiap tahap perkembangan anak akan membutuhkan stimulasi dan nutrisi yang berbeda
untuk mendukung kepintaran anak dan optimalkan tumbuh kembangnya.

Baca Juga : Aktivitas untuk Stimulasi Perkembangan Anak

Nutrisi Apa yang Seimbang Dan Dari Bahan
Pangan yang Bervariasi
Penelitian menunjukkan bahwa terdapat dua unsur yang penting untuk menunjang cara kerja
otak anak. Pertama, karbohidrat sebagai bahan bakar utama otak dan kedua, adalah protein
yang fungsinya membentuk sel-sel otak dan koneksi antar sel- sel tersebut.

https://wyethnutrition.co.id/panduan-stimulasi-tumbuh-kembangan-1-3-tahun


Nasi adalah contoh karbohidrat yang paling umum di Indonesia, tetapi ada bentuk karbohidrat
lainnya yang bisa menjadi variasi untuk nutrisi Si Kecil. Salah satunya adalah ubi manis. Selain
merupakan karbohidrat yang penting, ubi manis merupakan sumber dari vitamin A,  Vitamin C
dan Vitamin E. Dan juga, rasanya yang manis pasti akan disukai oleh Si Kecil.

Ubi-ubian lain seperti ubi ungu juga bisa menjadi sumber makanan yang baik untuk
mendukung cara kerja otak anak. Ubi ungu mengandung potasium yang tinggi, dan penelitian
menunjukkan bahwa potasium membantu membawa oksigen ke otak dan memastikan agar
otak serta sel saraf bekerja dengan baik.

Selain karbohidrat, protein merupakan nutrisi yang penting untuk anak. Semua sel di tubuh
kita tidak terkecuali sel- sel di otak anak, dibentuk oleh protein, sehingga protein sering
dikenal sebagai building blocks dari tubuh kita.

Otak anak berkembang dari sebelum mereka lahir hingga anak berusia remaja. Perkembangan
otak anak sangat didukung oleh asupan protein mereka. Beberapa penelitian menunjukkan
adanya hubungan antara asupan protein dan skor tes kepintaran anak. Lalu apakah makanan
yang mengandung protein? Pertama yang paling umum adalah daging hewan, seperti sapi,
ayam dan ikan.

Tetapi asupan protein nabati juga penting untuk anak. Berbeda dengan karbohidrat yang dapat
dikenalkan kepada bayi lebih awal, protein hewani dan nabati baru dapat diberikan ke anak
saat mereka berusia di atas 9 bulan. Memperkenalkan protein terlalu dini kepada Si Kecil
dapat menyebabkan mereka mengalami gangguan pencernaan seperti konstipasi, karena
sistem pencernaan bayi belum bisa memproses protein.

Peran Stimulasi dalam Perkembangan Anak
Selain nutrisi, stimulasi perkembangan memegang peranan penting dalam membentuk
kemampuan anak secara menyeluruh.

1. Stimulasi Motorik
Stimulasi motorik dapat dilakukan melalui aktivitas bermain aktif seperti berlari, melompat,
memanjat, atau bermain bola. Aktivitas ini membantu perkembangan otot, koordinasi, dan
keseimbangan tubuh.

Permainan sederhana seperti menyusun balok atau menggambar juga melatih motorik halus
yang penting untuk kesiapan menulis.

2. Stimulasi Kognitif
Membacakan buku cerita, bermain puzzle, atau permainan tebak gambar merupakan bentuk
stimulasi perkembangan yang mendukung kemampuan berpikir, memecahkan masalah, dan
berimajinasi.

Menurut American Academy of Pediatrics, interaksi aktif seperti membaca bersama orang tua



sangat berperan dalam meningkatkan kemampuan bahasa dan literasi anak sejak dini.

3. Stimulasi Sosial
Interaksi dengan orang tua, saudara, dan teman sebaya membantu Si Kecil belajar empati,
berbagi, serta mengelola emosi. Mengajak anak berbicara, mendengarkan ceritanya, dan
melibatkan dalam kegiatan keluarga merupakan bagian penting dari stimulasi perkembangan
sosial-emosional.

Stimulasi yang Sesuai Dengan Tahap Tumbuh Kembang Dan Dilakukan Secara Rutin
Selain nutrisi, hal lain yang penting untuk kepintaran anak adalah stimulasi. Hal ini dapat
dilihat dari penelitian yang dilakukan oleh Britto et al., (2017). Penelitian menunjukkan anak-
anak yang tidak mendapatkan stimulasi dapat mengalami gangguan dalam perkembangan otak
mereka. Stimulasi yang paling awal dapat diberikan oleh Mam adalah sentuhan.

Stimulasi taktil sederhana seperti sentuhan, belaian ternyata sangat penting untuk mendukung
kerja sel saraf anak. Selain sentuhan bentuk stimulasi lain yang dapat diberikan adalah
stimulasi visual untuk perkembangan sistem visual Si Kecil.

Kemudian, sesuai dengan tahap pertumbuhan dan perkembangan Si Kecil, ia dapat diberikan
stimulasi lain yang lebih kompleks, seperti permainan yang dapat mengasah memori mereka,
seperti permainan mencocokan atau matching. Agar hasilnya optimal, stimulasi perlu diberikan
secara rutin dan konsisten.

Pemberian nutrisi dan stimulasi yang baik penting untuk mendukung cara kerja otak anak.
Apakah nutrisi dan stimulasi yang tepat? Untuk nutrisi perlu dapat menjadi sumber energi dan
mendukung aktivitas fisik maupun aktivitas belajar  agar Si Kecil jadi anak pintar dan sehat.

Untuk stimulasi, dapat dimulai dengan stimulasi taktil dan visual, tentunya dengan
berkembangnya anak stimulasi dapat menjadi lebih variatif. Kedua unsur ini esensial untuk
cara kerja otak anak dan kepintaran anak.

Mam, tumbuh kembang optimal Si Kecil bukan hanya soal memberi makan yang bergizi, tetapi
juga tentang memberikan stimulasi perkembangan yang konsisten dan penuh kasih. Nutrisi
yang tepat akan menjadi fondasi kuat bagi tubuh dan otaknya, sementara stimulasi akan
mengasah potensi yang dimilikinya sejak dini.

Dengan kombinasi menu sehat, aktivitas bermain edukatif, dan rutinitas harian yang seimbang,
Mam sudah membantu membuka jalan bagi masa depan cerah Si Kecil. Yuk, mulai dari langkah
kecil hari ini untuk hasil besar di kemudian hari!

Pertanyaan Seputar Nutrisi dan Stimulasi
Anak:

Mengapa nutrisi dan stimulasi penting bagi perkembangan anak?1.
Nutrisi menyediakan zat penting untuk pertumbuhan otak dan tubuh, sedangkan



stimulasi membantu membentuk koneksi antar sel otak yang mendukung kemampuan
belajar, bahasa, dan sosial anak.
 
Nutrisi apa saja yang mendukung stimulasi dan perkembangan otak anak?2.
Nutrisi penting meliputi DHA dan omega-3, zat besi, kolin, protein, yodium, vitamin B
kompleks, serta vitamin D untuk mendukung fungsi kognitif dan daya konsentrasi.
 
Apa jenis stimulasi yang baik untuk anak?3.
Stimulasi yang baik meliputi membaca buku bersama, bermain puzzle, bermain peran,
bernyanyi, aktivitas fisik, serta eksplorasi lingkungan yang aman dan menyenangkan.
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