Pengaturan Makanan Sehari
untuk lbu Hamil

Contoh Menu Sehari

Padi Siang Malam
: Trisemester - Nasi - Nasi - Nasi
Bahall Makanan Trisemester 1 Il 4an - Ayam goreng | - Sop sayuran - Telur balado
- Pepes Tahu - Ikan balado - Perkedel tempe
Nasi/penukar 3 Y gelas 3 14 gelas - Oseng-oseng | - Keripik tempe | - Tumis tauge
jagung muda | - Jeruk bakso
Daging/penukar | 2 % potong 2 ', potong } gu\sxlrlortel - Pisang
Tempe/penukar | 5 potong 5 potong
Jdim 10.00 | Jam 16.00
Sayur 3 gelas 3 gelas
Buah 2 potong 2 potong - Bubur - Selada buah
. kacang hijau
Minyak 2 sdm 2 sdm
Kacang hijau 2% sdm 2 Y sdm
Susu 2% sdm 2 % sdm
Tepung saridele | - 4 sdm
Gula 1 sdm 1 sdm
S Energi: Energi:
Nilai gizi 20958 kkal 21645 kkal
Protein: Protein:
79,5 gram 2164,5 gram
Lemak: Lemak:
57 . . .
gram 65 gram www.rsindriati.com
Karbohidrat: Karbohidrat: s
273,8 gram 275 gram @ rs.indriati
Vitamin C: Vitamin C: €3 rumah sakit indriati
70 mg 70 mg W% rsind@rsindriati.com
g?tnlzgmi %i‘tmb?i‘ &, (0271) 5722 000

(0271) 5722 999 (IGD)

Q@ JI. Palem Raya, Grogol,
Sukoharjo, Jawa Tengah, 57552
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JUMLAH KALORI SEHARI : Kkal.

MAKANAN SEHAT
UNTUK IBU HAMIL
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KAMI BEKERJA UNTUK BANGSA INDONESIA
YANG LEBIH SEHAT

RUMAH SAKIT

INDRITATI

SOLO BARU
SUKOHAR]O




Masa kehamilan adalah masa yang

KEBUTUHAN 61Z1 SEHARI penting untuk pertumbuhan optimal janin dan M As ALA" YANG SERING

persiapan persalinan. Karena itu dibutuhkan
Kalori oo, kkal Lemak ..o, g penambahan zat gizi yang bermanfaat untuk TER\'AD' PADA MASA
Protein ......ccocevvenene g Karbohidrat : ............... g kesehatan ibu hamil, pertumbuhan janin, saat KE" AM'LA N
PEMBAGIAN MAKANAN SEHARL persalinan, dan persiapan menyusui. A. Mucl

Berat - URT o Makan dengan porsi kecil tapi sering.
Pgi J:m 06.00-0%.00 o Pilih makanan dalam bentuk kerin
g

Hasi/pengganti 1 & (biskuit, roti)

W . ) s
Iglabati : gr o Hindari minum bersamaan dengan makan

ayuran : T N H .. . .

Miyak ; o Makanan yang dianjurkan (beri jeda %> sampai 1 jam).
Gula pasir : gt o Sumber zat tenaga ( beras, kentang, bihun, .
Selingen Jam 10.00 : gr mie, roti, makaroni, krackers, dll). B. Hecrtburn (rese pencs di
Si gJ 12.00-15.00
I\II;:igpeilrggan-ti e : gr o Sumber zat pembangun ( ayam, ikan, daging, QSO'Fé QUS)
Eevbvatm : gr telur, keju, susu, kacang - kacangan, tahu, o Makan makanan yang mengandung tinggi
Sayuran : or tempe). rotein dan rendah lemak dalam porsi

yu g p p
l]\B/ImI}l'ak : gr o Sumber zat pengatur (sayuran yang berwarna kecil.

ua ' & hijau dan buah-buahan segar). o Minum diantara waktu makan.

&ﬂ;g&ﬁ";;’é " d %‘?‘1 9.00 gr o Kunyah makanan perlahan.
Nasi/pe;ngganti. . : ar o Hindari makanan berbumbu tajam, pedas
Ee{’)"af}l : gr dan menimbulkan gas.
Sayuran i o
Minyak : T i i i
Minya = C. Konstipesi/Wesir

Hal yang perlu diperhatikan

o Porsi makan lebih banyak dari sebelum
hamil namun tetap bergizi seimbang.

o Bagi ibu yang terlalu gemuk , kurangi lah
porsi makanan sumber energi disesuaikan
dengan kebutuhan normal.

o Bila ibu terlalu kurus tambahlah jumlah
porsi makanan sumber energi dan protein.

o Usahakan konsumsi makanan dengan

Selingen Jam 20.00 Banyak minum air putih (2 liter/har1)
Perbanyak konsumsi sayur dan buah.
Lakukan olahraga jalan santai.

Biasakan BAB teratur.

o
(o]
(e]
(e]

porsi kecil tapi sering.
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