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PRECONCEPTION 

ADVICE FOR FEMALE

TITIS SARI KUSUMA
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PESAN GIZI SEIMBANG
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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 

umur

BB
(kg)

TB
(cm)

Energi 

(kkal)

Protein (g) Lemak (g) KH
(g)

Serat (g) Air 

(mL)

Wanita (thn)

10-12 36 145 2000 60 67 275 28 1800

13-15 46 155 2125 69 71 292 30 2000

16-18 50 158 2125 59 71 292 30 2100

19-29 54 159 2250 56 75 309 32 2300

30-49 55 159 2150 57 60 323 30 2300

Kelompok 

umur

BB

(kg)

TB

(cm)

Ca 

(mg)

P

(mg)

Mg 

(mg)

Fe2)

(mg)

I 3)

(µg)

Zn4)

(mg)

Se 

(µg)

Mn 

(mg)

F

(mg)

Cu 

(mg)

Cr 

(µg)

Na 

(mg)

K

(mg)

Wanita (thn)

10-12 36 145 1200 1250 155 14 120 6 20 1,6 1.8 700 21 1500 4500

13-15 46 155 1200 1250 200 26 150 8 30 1,6 2.4 795 22,5 1500 4700

16-18 50 158 1200 1250 221 26 150 7 30 1,6 2.5 890 24 1500 4700

19-29 54 159 1100 700 306 26 150 5 30 1,6 2.5 900 30.5 1500 4700

30-49 55 159 1000 700 318 26 150 5 30 1,8 2.7 900 28.8 1500 4700
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Hindari 

Makanan
olahan

Makanan
sintetis

Makanan
beku

Makanan
kalengan

Makanan
tidak segar

13
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BATASI
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Makanan Penambah 

Kesuburan

Daging, ikan, telur, kacang

Buah dan sayur segar

Roti gandum, biji2an, beras
merah

Susu segar dan hasil olahan
(keju, yogurt)

18
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Pemilihan Makanan

• Bahan makanan segar belum di olah

• Dapat dikonsumsi segar ataupun dimasak

• Telur sumber protein baik dan zat gizi yang 

baik untuk proses pembuahan

• Ikan dikonsumsi sering

• Variasi sayur dan buah

• Mengolah makanan lebih banyak dikukus

• Sejak usia 19 tahun

21

Faktor Gizi

• Peranan penting untuk mendukung

kesuburan

• Kekurangan gizi akan berdampak

pada penurunan fungsi reproduksi

– Perubahan hormonal

– Kadar gonadotropin menurun

– Pola sekresi hormon menurun

22
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Faktor Gizi

• Kelebihan gizi berdampak pada

kesuburan reproduksi

– Ovulasi terganggu

– Ovulasi infertil

– Kondisi kegemukan berkaitan dengan

perubahan androgen dan estrogen

– Menghambat pematangan folikel

23

PROTEIN

• dibutuhkan sbg salah satu unsur 

pembentukan hormon septiroksin &

berperan dlm informasi genetik 

(deoxyribonucleic acid=DNA
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Lemak

• Sumber makanan asam lemak tak jenuh

• kekurangan as.lemak esensial (linoleat&linolenat) dan 

omega 3 : gangguan pertumbuhan  dan kegagalan 

reproduksi.

• Asupan tinggi lemak berpengaruh terhadap kadar 

hormon steroid, diet rendah lemak terbukti 

memperpanjang siklus hari menstruasi serta 

memperpanjang lamanya fase folikuler
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Asam Folat

• membantu dalam perkembangan dan juga 

metabolisme pada pembuahan

• pembentukan sel darah merah dan putih, 

metabolisme  asam amino dan sintesis asam 

nukleat.
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Zat Besi

• Untuk mengurangi rasa kelelahan 

dan lemas selama kehamilan

• Asupan dimulai sejak perencanaan 

kehamilan

Vitamin E

• Memperbaiki kualitas sel telur

• Menjaga kesehatan dinding rahim
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