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Lewat usia 6 bulan, ASI saja tidak mencukupi kebutuhan energi dan nutrisi bagi si
Kecil. Organ pencernaan si Kecil pun dianggap sudah siap menerima makanan
tambahan.

Jangan lupa jumlah, komposisi, dan waktu pemberian MPASI harus diperhatikan benar. Ini
karena bisa mengakibatkan anak mengalami malanutrisi yang akan mengganggu pertumbuhan
dan perkembangan.

Lewat usia 6 bulan, ASI saja tidak mencukupi kebutuhan energi dan nutrisi bagi si Kecil. Organ
pencernaan si Kecil pun dianggap sudah siap menerima makanan tambahan.

Jangan lupa jumlah, komposisi, dan waktu pemberian MPASI 6 bulan pertama dan bulan-bulan
berikutnya harus diperhatikan benar. Ini karena bisa mengakibatkan anak mengalami
malnutrisi yang akan mengganggu pertumbuhan dan perkembangan.

Si Kecil sudah memasuki usia 6 bulan dan siap dengan makanan pertamanya. Makanan
pendamping ASI (MPASI) 6 bulan pertama apa yang Mam siapkan?

Lewat usia 6 bulan, ASI saja tidak mencukupi kebutuhan energi dan nutrisi bagi si Kecil. Organ
pencernaan si Kecil pun dianggap sudah siap menerima makanan tambahan. Selain itu,
memulai MPASI 6 bulan menurunkan risiko obesitas dan diabetes.

Jangan lupa jumlah, komposisi, dan waktu pemberian MPASI 6 bulan pertama dan bulan-bulan
berikutnya harus diperhatikan benar. Ini karena bisa mengakibatkan anak mengalami
malnutrisi yang akan mengganggu pertumbuhan dan perkembangan.

Makanan pertama biasanya membuat bingung Mam dan Pap, ya. Bagaimana cara membuat
MPASI 6 bulan pertama? Apakah harus diberi buah dulu? Atau langsung bubur beras?

Sebetulnya tidak ada aturan baku tentang apa yang pertama kali harus diberikan. Hanya saja,
Mam dan Pap harus memastikan menu MPASI 6 bulan si Kecil mencukupi. Beberapa
kebutuhan yang harus dicukupi adalah karbohidrat dan lemak sebagai sumber energi, protein
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hewani, vitamin, mineral, dan zat besi.

Gula, garam, dan zat tambahan lainnya juga sebaiknya jangan ditambahkan pada menu MPASI
6 bulan bagi si Kecil yang baru belajar makan. Rasanya harus hambar, dengan tekstur yang
sangat lembut, dan tidak memberi makanan yang memicu alergi.

Makanan yang terlalu padat bisa disaring lalu kemudian dicairkan dengan ASI atau air matang.
Setelah beberapa lama, Mam dan Pap bisa menaikkan teksturnya jadi lebih kasar, kemudian
masuk ke finger food, makanan lunak dengan lauk yang hanya dicincang. Terakhir adalah
makanan keluarga.

Sebagai panduan, berikut daftar menu MPASI 6 bulan pertama yang bisa Mam berikan untuk si
Kecil:

1. Serealia
Jenis makanan serealia menyediakan pilihan bahan berupa oats dan bubur beras yang telah
difortifikasi zat besi. Cara menyiapkan jenis makanan ini tergolong praktis, yaitu cukup
dimasak dengan mencampurkannya bersama air bersih yang matang hingga mencapai
konsistensi yang tepat.  

Dari segi pemenuhan nutrisi, bubur beras merupakan makanan yang paling umum digunakan
oleh para ibu saat pertama kali memulai masa MPASI si Kecil. Sangat disarankan untuk
memilih produk bubur beras yang sudah difortifikasi dengan zat besi karena kebutuhan zat
besi anak akan meningkat secara signifikan setelah mereka melewati usia 6 bulan.

2. Buah Empuk  
Untuk kategori buah empuk, pilihan bahan pangan sehat yang dapat diberikan kepada anak
antara lain adalah alpukat, pepaya, dan pisang. Cara menyiapkannya sangat mudah, buah
alpukat cukup dikerok dengan menggunakan sendok bersih, sedangkan buah pepaya dan
pisang yang matang dapat langsung ditawarkan kepada si Kecil tanpa proses pengolahan yang
rumit.  

Mengenai kandungan nutrisinya, buah alpukat bertindak sebagai sumber lemak baik yang
sangat dibutuhkan oleh tubuh untuk mendukung perkembangan fisik anak. Di sisi lain, buah
pisang dan pepaya memiliki tekstur alami yang sangat ramah dan baik untuk menjaga
kelancaran sistem pencernaan.

3. Buah Keras  
Selain buah bertekstur lunak, terdapat pula kategori buah keras dengan pilihan bahan seperti
apel dan pir. Mengingat teksturnya yang padat, cara menyiapkan buah-buahan ini adalah
dengan dikukus terlebih dahulu hingga empuk, kemudian dihaluskan menggunakan blender
agar aman dikonsumsi oleh bayi.  

https://www.wyethnutrition.co.id/5-jenis-ikan-aman-untuk-mpasi
https://www.wyethnutrition.co.id/yang-boleh-dan-tak-boleh-dilakukan-saat-mpasi


Dari sudut pandang pemenuhan gizi, kombinasi buah apel dan pir ini diolah sedemikian rupa
agar dapat membuat variasi menu harian anak menjadi lebih kaya, sekaligus menjadi sumber
vitamin dan serat yang baik bagi masa pertumbuhan mereka.

4. Sayuran  
Kategori jenis makanan sayuran mencakup pilihan bahan yang variatif seperti kentang, ubi,
wortel, serta bayam. Langkah atau cara menyiapkan seluruh bahan sayuran ini dilakukan
melalui proses kukus dan blender sampai menghasilkan tekstur yang benar-benar lembut.

Penjelasan konteks nutrisinya sangat kaya, di mana jenis umbi-umbian seperti kentang dan ubi
merupakan alternatif karbohidrat yang sangat baik untuk menggantikan bubur beras karena
mempunyai kandungan nutrisi dasar yang tinggi.  

Sementara itu, sayuran hijau seperti bayam berperan krusial sebagai sumber zat besi nabati
yang sangat baik untuk tubuh si Kecil.

5. Lauk (Hewani)  
Kelompok lauk hewani menjadi komponen penting dalam MPASI dengan pilihan utama berupa
daging ayam dan daging sapi.  

Cara menyiapkan lauk hewani ini memerlukan perhatian khusus: pertama-tama daging harus
dikukus atau direbus sampai matang, kemudian wajib disisihkan bagian tulangnya agar aman,
lalu dihaluskan dengan blender.Air kaldu sisa rebusannya yang gurih alami dapat
dimanfaatkan kembali sebagai kuah segar atau digunakan untuk mengencerkan makanan.  

Selain berfungsi sebagai sumber protein berkualitas tinggi, daging ayam dan sapi juga sangat
baik sebagai pemenuh kebutuhan zat besi serta vitamin B12, di mana zat vitamin B12 ini
secara alami hanya bisa didapatkan dari sumber pangan hewani.

6. Lauk (Nabati)  
Sebagai pelengkap nutrisi, kategori lauk nabati menghadirkan pilihan bahan seperti tahu dan
kacang merah. Cara menyiapkan kedua bahan ini dilakukan dengan metode kukus dan blender
hingga konsistensinya halus agar mudah dicerna oleh si Kecil.  

Dari segi nilai gizi, tahu dan kacang merah ini mempunyai keunggulan berupa tekstur dan rasa
yang unik. Keunikan rasa tersebut sangat bermanfaat sebagai variasi sumber protein nabati
tambahan, sehingga menu harian anak tidak membosankan sekaligus dapat melatih indra
pengecap mereka untuk mengenal aneka rasa baru. 

Sebagai tambahan lemak baik, Mam bisa tambahkan extra virgin olive oil dalam menu MPASI 6
bulan pertama si Kecil. Olive oil mengandung vitamin A, C, D, E, K, dan B, anti-oksidan, serta
mendukung pertumbuhan otak si Kecil. Selain itu, lemak seperti olive oil bisa menambah kalori



dan membantu si Kecil yang kesulitan buang air besar.

Jadi sudah tidak bingung lagi kan, dengan cara membuat MPASI 6 bulan pertama? Selamat
mencoba, Mam!

Bagikan sekarang
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