PRECONCEPTION ?'
ADVICE FOR FEMALE 4

TITIS SARI KUSUMA

30/03/2016



Pra Konsepsi
Konsepsi
Kehamilan

Pengertian Pra Konsepsi i
Pra ="sebelum, Konsepsi = pertemuan sel
ovum dengan sperma=pembuahan
Prakonsgpst “sebelum terjadi pertemuan sel
sperma dgn ovum /pembuahan = sebelum
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rsiapan Konsepsi

ulai dari masa remaja : Kesehatan
n reproduksi, kebutuhan akan gizi
lbqng dan perilaku hidup sehat dan
ain
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PESAN GlZI SEIMBANG

TUMPENG GIZI SEIMBANG
PANDUAN KONSUMSI SEHARI HARI
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Berat Badan (kg)

Tinggi Badan (m) x Tinggi Badan (m)

Kategori IMT

Kelur berat bad

Sangat Kurus -e angan berat bacan < 17,0
tingkat berat

Kuras K_ekuranfgan berat badan 17-<185
tingkat ringan

Normal 18,5-25,0

Gemuk . K_e]ebLhap berat badan > 25.0.27.0

/| (Overweight) tingkat ringan

Obese K_e]ebLhan berat badan > 27.0

tingkat berat

Gizi Seimbang remaja
usia 10-19 tahun

pertumbuhan cepat memasuki usia
pubertas,

kebiasaan jajan,
menstruasi

penampilan fisik citra tubuh (body
image) pada remaja puteri.

kebutuhan zat gizi Khusus pada remaja
puteri, perhatian harus lebih ditekankan
terhadap persiapan mereka sebelum
menikah.
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Kelompok BB B Energi Protein (g)  Lemak (g) KH Serat (g)
umur (kg) (cm) (kkal) ()]

Wanita (thn)

10-12 145 2000 60 67 28
13-15 155 2125 69 7 30
16-18 158 2125 59 7 30
19-29 159 2250 56 75 32

30-49 159 2150 57 60 30




Bulan Sebelum Kehamilan

Jurus Merencanakan Kehamilan
yang Sehat Seimbang
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Tolak konsumsi makanan yang tidak
mengandung variasi nutrisi

Perbanyak asupan sayuran, lauk pauk,
buah-buah Lo .
Cermati jumlah konsumsi. Hindari makan
berlebihan satu jenis makanan dan
minuman tertentu

Kurangi konsumsi makanan olahan yang
diawetkan

Konsumsi makanan dan minuman yang
mengandung zat antioksidan

Mulai minum asam folat

Perkaya Pengetahuan_seputar kehamilan,
kelahiran dan perawatan bayi dari berbagi
sumber seperti buku, majalah, internet.
Stop kebiasaan buruk seperti merokok,
minum minuman beralkohol, kebiasaan
pulang larut malam, stress dan sebagainya
Perhatikan pola makan

Cek kesehatan

Keseimbangan lahir bathin

Menyiapkan diri hadapai perubahan



Hindari

Makanan Makanan Makanan
olahan sintetis beku

Makanan Makanan
kalengan || tidak segar
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BATASI

./

LE MATH




Makanan Penambah
Kesuburan

Roti gandum, biji2an, beras
merah

Susu segar dan hasil olahan
(keju, yogurt)
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Gizi dan Fungsi Seksual

e Fungsi seks:

» Dipengaruhi kelenjar endokrin yang menghasilkan
hormon reproduksi
e Tubuh perlu mendapatkan asupan vitamin B, vitamin
E, dan seng yang cukup.
e Jika asupan zat-zat gizi tersebut kurang, dapat
muncul gangguan-gangguan seperti:
o organ seks yang tidak berkembang,
» meopause dini, dan
& impotensi
e Ketidaksuburan (infertilitas) :
¢ dapat terjadi pada Fr‘ia maupun wanita diantaranya
disebabkan oleh defisiensi seng, magnesium, dan vitamin Bé.
» Faktor lainnya dapat berupa diabetes, konsumsi obat-
obatan, al koZml, an emosi

Gizi & Fungsi Seksual Wanita

e Gizi yang baik menyebabkan menarkhi lebih
awal

e indung telur (ovarium) akan menghasilkan
hormon estrogen dan progesteron.

e Kerja hormon tersebut memerlukan vitamin
B.vitamin E, asam folat, niasin, dan seng.

e Gangguan pada produksi hormon estrogen
akan menyebabkan organ reproduksi
berkembang dengan lambat.
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Pemilihan Makanan

Faktor Gizi
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Faktor Gizi

PROTEIN
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LEMAK BAIK

VS

LEMAK JAHAT
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Asam Folat
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Zat Besi

Vitamin E
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