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Puji dan syukur kita panjatkan atas rahmat yang telah diberikan, sehingga Modul Edukasi
Gizi NutriCare Balita ini dapat tersusun dan selesai dengan baik. Modul ini lahir dari
kepedulian terhadap satu kenyataan penting: bahwa masa balita, khususnya periode 1000
Hari Pertama Kehidupan, adalah masa yang paling menentukan dalam seluruh perjalanan
tumbuh kembang seorang anak, dan gizi menjadi salah satu fondasi utama yang menopang
masa tersebut.

Tidak sedikit orang tua yang merasa ragu ketika berhadapan dengan urusan makan anak.
Ada yang bingung menentukan kapan waktu yang tepat memulai MPASI, ada yang
khawatir porsi yang diberikan terlalu sedikit atau berlebihan, dan ada pula yang
kewalahan saat anak menolak makanan yang telah disiapkan dengan susah payah. Modul
ini hadir untuk menjawab keraguan tersebut dengan bahasa yang sederhana dan mudah
diterapkan.

Materi dalam modul ini disusun mengikuti tahapan yang saling berkesinambungan, mulai
dari pemahaman dasar gizi balita, prinsip pemberian ASI dan MPASI, penerapan gizi
seimbang, hingga strategi praktis menghadapi tantangan makan sehari-hari. Setiap bagian
dilengkapi contoh nyata, studi kasus, serta sarana refleksi mandiri, agar pembaca tidak
hanya memahami teori, tetapi juga mampu langsung menerapkannya di rumah.
Kami menyadari bahwa setiap anak tumbuh dengan ritme dan karakternya masing-masing,
sehingga modul ini disusun bukan sebagai aturan yang kaku, melainkan sebagai pedoman
yang fleksibel dan dapat disesuaikan dengan kondisi masing-masing keluarga.

Akhir kata, besar harapan kami agar Modul Edukasi Gizi NutriCare Balita ini dapat
menjadi pegangan yang bermanfaat bagi setiap orang tua dan pengasuh dalam
mendampingi tumbuh kembang buah hatinya, sehingga kelak lahir generasi balita yang
tumbuh sehat, kuat, dan cerdas sejak dari rumah.

Ternate, September 2026

Penyusun,
Tim 2 PIMNAKES



Kata Pengantar
Daftar Isi
Tentang Modul
Tujuan dan Cara Menggunakan Modul
BAB I — MEMAHAMI GIZI BALITA
1.1 Pengertian dan Pentingnya Gizi bagi Balita
1.2 1000 Hari Pertama Kehidupan
1.3 Peran Orang Tua dalam Pemenuhan Gizi Balita
1.4 Masalah Gizi pada Balita: Stunting, Wasting, dan Underweight
1.5 Pencegahan Masalah Gizi Sejak Dini
BAB II — PEMBERIAN MAKAN BAYI DAN ANAK (PMBA)
2.1 Standar Emas PMBA dan Pemberian ASI
2.2 Mengenal Makanan Pendamping ASI (MPASI)
2.3 Aspek Usia dan Frekuensi Pemberian MPASI
2.4 Aspek Porsi, Tekstur, dan Variasi Makanan
2.5 Responsive Feeding
2.6 Pemberian MPASI Berdasarkan Kelompok Usia
2.7 Komposisi dan Kombinasi Makanan MPASI
2.8 Kebersihan dan Keamanan Pangan
2.9 Makanan yang Perlu Dibatasi atau Dihindari
2.10 Mengatasi Masalah Makan pada Bayi dan Anak
BAB III — GIZI SEIMBANG UNTUK BALITA
3.1 Pengertian dan Empat Pilar Gizi Seimbang
3.2 Mengenal Kelompok-Kelompok Makanan
3.3 Air, Aktivitas Fisik, dan Kebersihan Diri
3.4 Konsep Isi Piringku untuk Balita
3.5 Contoh Susunan Menu dan Pemanfaatan Pangan Lokal
BAB IV — PENERAPAN GIZI DALAM KEHIDUPAN SEHARI-HARI
4.1 Jadwal Makan, Sarapan, dan Camilan Sehat
4.2 Menciptakan Suasana Makan yang Sehat
4.3 Mengenalkan Makanan Baru dan Menghadapi Picky Eater
4.4 Masalah atau Tantangan dalam Pemberian Makan
4.5 Studi Kasus Permasalahan Makan pada Balita
4.6 Checklist Kebiasaan Gizi Sehat Harian
BAB V — PESAN KUNCI NUTRICARE BALITA
5.1 Sepuluh Pesan Kunci untuk Orang Tua
Evaluasi Pemahaman Orang Tua
Refleksi Orang Tua
Daftar Pustaka

DAFTAR ISI

3

................................................................................................... 2
............................................................................................................ 3

................................................................................................... 4
............................................................... 5

  .................................................. 6
 ...................................................................... 7

 ............................................ 8
 .................... 9

 ............................................................ 10

 ..................................................... 11
   ............................................. 12

    ............................................... 13
  .................................................. 14

   ...................................................................................... 15
 ........................................... 16

   ................................................ 17
  ............................................................... 18

  ................................................ 19
  .......................................... 20

  ................................................... 21
..................................................... 22
...................................................... 23

   ................................................................... 24
 .................................. 25

 .................................................. 26
....................................................... 27

............................ 28
........................................  29

 ............................................... 30
.......................................................... 31

    .......................................................... 32
  ......................................................................... 33

............................................................................................. 34
...................................................................................................... 35



Apa Itu Modul NutriCare Balita?
NutriCare Balita adalah modul edukasi gizi yang disusun untuk membantu orang tua dan
pengasuh memahami pemenuhan gizi anak usia 0–5 tahun secara menyeluruh —
mencakup ASI, MPASI, gizi seimbang, hingga penerapannya dalam keseharian. Modul
ini hadir sebagai satu rujukan yang terpadu dan mudah dipahami, di tengah banyaknya
informasi gizi yang tersebar dan kerap membingungkan orang tua.

Untuk Siapa Modul Ini?
Modul ini ditujukan bagi siapa pun yang berperan mengasuh dan menyiapkan makanan
balita di rumah — ibu, ayah, kakek, nenek, maupun pengasuh lainnya. Cocok digunakan
baik oleh keluarga yang baru memasuki masa MPASI maupun yang ingin menyegarkan
kembali pemahamannya.

Tujuan Modul
Membangun pemahaman dasar tentang gizi balita secara runtut
Memberi panduan praktis pemberian makan sesuai tahapan usia anak
Membekali orang tua dengan strategi menghadapi masalah makan yang umum terjadi

Manfaat Modul
Orang tua lebih percaya diri menyusun menu harian anak
Kebiasaan makan sehat terbentuk sejak dini
Menjadi langkah pencegahan masalah gizi seperti stunting

Ruang Lingkup Materi
Modul ini membahas dasar gizi balita dan 1000 HPK, tahapan ASI dan MPASI per
kelompok usia, prinsip gizi seimbang melalui Isi Piringku, hingga penerapan pola makan
sehat sehari-hari — dilengkapi studi kasus, checklist, serta lembar evaluasi dan refleksi.

TENTANG MODUL
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Tujuan Penggunaan Modul
Modul ini disusun agar orang tua dapat memahami dan menerapkan prinsip gizi balita
secara bertahap, tanpa merasa terbebani oleh terlalu banyak informasi sekaligus. Setiap
bab dirancang saling berkesinambungan — dimulai dari pemahaman dasar gizi,
dilanjutkan dengan panduan ASI dan MPASI, prinsip gizi seimbang, hingga
penerapannya dalam kehidupan sehari-hari. Dengan alur ini, pemahaman yang terbentuk
diharapkan utuh, bukan sekadar potongan informasi yang berdiri sendiri-sendiri.

Cara Menggunakan Modul Ini
Baca secara berurutan

1. Modul ini sebaiknya dibaca dari Bab 1 hingga Bab 5 secara berurutan, karena setiap
bab dibangun berdasarkan pemahaman dari bab sebelumnya.

2. Jadikan sebagai referensi, bukan hafalan. Modul ini tidak perlu dihafal. Simpan dan
buka kembali saat dibutuhkan, misalnya ketika hendak menyusun menu atau
menghadapi tantangan makan tertentu.

3. Terapkan secara bertahap. Tidak perlu menerapkan seluruh isi modul sekaligus. Pilih
satu atau dua kebiasaan baru untuk dicoba setiap minggu, agar perubahan terasa
ringan dan bertahan lama.

4. Gunakan checklist dan lembar refleksi. Modul ini dilengkapi checklist kebiasaan gizi
sehat dan lembar refleksi yang dapat digunakan berkala untuk mengevaluasi
penerapan gizi seimbang di rumah.

5. Libatkan seluruh anggota keluarga. Diskusikan isi modul bersama pasangan atau
anggota keluarga lain yang ikut mengasuh, agar penerapan pola makan berjalan
konsisten dalam berbagai kondisi.

Catatan Penting
Modul ini adalah panduan umum, bukan pengganti konsultasi medis. Jika anak memiliki
kondisi kesehatan atau tumbuh kembang khusus, tetap konsultasikan kepada dokter atau
ahli gizi terdekat.

TUJUAN DAN CARA MENGGUNAKAN MODUL
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BAB I
MEMAHAMI GIZI BALITA

Mengenal dasar-dasar gizi balita, pentingnya 1000 Hari Pertama Kehidupan,
peran orang tua, serta masalah gizi yang perlu diwaspadai sejak dini.



ASPEK KETERKAITAN DENGAN GIZI

Pertumbuhan Fisik Menentukan tinggi dan berat badan sesuai standar usia

Perkembangan Otak Zat besi, zinc, omega-3, dan protein membentuk sel otak dan saraf

Tingkat Aktifitas Energi makanan menjadi bahan bakar anak bergerak dan bereksplorasi

Daya Tahan Tubuh Vitamin A, C, dan zinc memperkuat kekebalan tubuh anak

Kesehatan Jangka
Panjang

Memengaruhi risiko obesitas, diabetes, dan gangguan jantung di masa
depan

1.1 Pengertian dan Pentingnya Gizi bagi Balita

Apa Itu Gizi Balita?
Gizi balita adalah keseluruhan zat makanan yang dibutuhkan anak usia 0–5 tahun untuk
menunjang pertumbuhan fisik, perkembangan otak, dan aktivitas hariannya. Zat gizi ini
terdiri atas zat gizi makro (karbohidrat, protein, lemak) sebagai sumber energi utama,
serta zat gizi mikro (vitamin dan mineral) yang berperan penting meski dibutuhkan dalam
jumlah kecil.
Kebutuhan gizi balita per kilogram berat badan jauh lebih besar dibanding orang dewasa,
karena tubuhnya sedang tumbuh sangat cepat — energi yang dikonsumsi digunakan tidak
hanya untuk beraktivitas, tetapi juga membentuk sel baru dan mematangkan organ tubuh.
Mengapa Gizi Begitu Penting bagi Balita?
Dua tahun pertama kehidupan adalah periode pertumbuhan tercepat sepanjang hidup
manusia — otak berkembang pesat, tulang dan otot menguat, serta sistem kekebalan
tubuh mulai matang. Kekurangan gizi pada masa ini dapat berdampak jangka panjang
pada tinggi badan, kemampuan berpikir, hingga produktivitas anak kelak dewasa, dan
sulit "dikejar" setelah periode ini terlewati.
Keterkaitan Gizi dengan Tumbuh Kembang Anak

BAB I
PENGERTIAN DAN PENTINGNYA GIZI BAGI BALITA
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Contoh Sederhana
Bayangkan tubuh anak seperti rumah yang sedang dibangun. Gizi yang baik adalah bahan bangunan
berkualitas — semakin baik bahannya sejak awal, semakin kokoh rumah yang berdiri kelak. Begitu pula
tubuh anak: gizi yang cukup sejak dini menjadi fondasi kesehatan yang kuat hingga dewasa.



Tahapan Rentang Waktu Fokus Utama

Tahapan 1 Masa Kehamilan Status gizi ibu hamil menentukan perkembangan janin

Tahapan 2 Lahir - 6 bulan ASI eksklusif sebagai kunci pemenuhan gizi bayi

Tahapan 3 6 bulan - 2 tahun MPASI mulai diperkenalkan sebagai pelengkap gizi

1.2 1000 Hari Pertama Kehidupan

Apa Itu 1000 Hari Pertama Kehidupan?
1000 Hari Pertama Kehidupan (1000 HPK) dihitung sejak masa kehamilan (sekitar
270 hari) hingga anak berusia dua tahun (sekitar 730 hari). Periode inilah yang sangat
menentukan kualitas hidup anak di masa mendatang.
Mengapa Disebut Masa Emas?
1000 HPK dijuluki golden period karena pertumbuhan otak dan organ tubuh anak
berlangsung dengan kecepatan yang tidak akan terulang pada fase kehidupan lainnya.
Sebagian besar struktur otak yang digunakan anak sepanjang hidupnya justru
terbentuk pada masa ini.
Mengapa Bersifat Sangat Menentukan?
Berbeda dari fase lain yang masih memungkinkan perbaikan, dampak kekurangan gizi
selama 1000 HPK cenderung sulit diperbaiki setelah periode ini berakhir, karena
pembentukan otak dan organ vital sebagian besar telah rampung saat anak berusia dua
tahun.
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Contoh Sederhana
Bayangkan 1000 HPK sebagai masa menanam benih pada tanah paling subur. Benih yang dirawat baik
pada masa itu akan tumbuh kokoh dan berbuah lebat — begitu pula 1000 hari pertama kehidupan anak,
jika dirawat dengan gizi yang tepat, akan menjadi fondasi tumbuh kembang yang kuat.

Tiga Tahapan dalam 1000 HPK



1.3 Peran Orang Tua dalam Pemenuhan Gizi Balita

Mengapa Peran Orang Tua Begitu Penting?
Orang tualah yang paling sering hadir di meja makan anak setiap hari. Setiap kali
menyiapkan sarapan, memilih lauk, atau menemani anak makan, orang tua
sebenarnya sedang mengambil bagian dalam keputusan gizi yang menentukan masa
depan anaknya. Peran ini tidak dapat digantikan oleh siapa pun, termasuk oleh
informasi sebaik apa pun dari buku atau modul ini.

Empat Peran Utama Orang Tua
Penyedia Makanan
Menentukan apa yang tersaji di piring anak — mulai dari bahan yang dibeli, cara
mengolah, hingga porsi yang disajikan. Pilihan kecil ini, bila konsisten, sangat
menentukan kecukupan gizi anak.
Teladan bagi Anak
Anak belajar dari apa yang dilihatnya. Ketika orang tua menikmati sayur dan buah
dengan senang hati, anak akan menganggapnya wajar dan ikut menirukan.
Pengambil Keputusan di Saat Sulit
Saat anak menolak makan atau hanya mau makanan tertentu, ketenangan orang tua
dalam merespons — tanpa memaksa maupun menyerah — membentuk cara anak
memandang makanan di kemudian hari.
Pencipta Suasana Makan
Makanan bergizi lebih mudah diterima dalam suasana hangat dan bebas tekanan.
Sebaliknya, waktu makan yang penuh paksaan dapat membuat anak menghindari
makanan tersebut di masa depan.

Bukan Harus Sempurna, tetapi Konsisten
Yang lebih berpengaruh bagi tumbuh kembang anak bukanlah kesempurnaan menu di
satu momen, melainkan konsistensi kebiasaan baik yang dilakukan berulang. Sesekali
menu tidak sesuai rencana bukanlah kegagalan, selama pola makan secara
keseluruhan tetap terjaga.

Kotak Refleksi
Kebiasaan makan anak hari ini adalah hasil dari kebiasaan kecil yang dibangun orang
tua di rumah, hari demi hari — bukan satu momen besar, melainkan konsistensi hal-
hal sederhana yang berulang.
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1.4 Masalah Gizi pada Balita: Stunting, Wasting, dan Underweight

Mengapa Orang Tua Perlu Mengenali Masalah Gizi Sejak Dini?
Masalah gizi pada balita sering tidak menimbulkan gejala mencolok pada tahap
awal, sehingga banyak orang tua baru menyadarinya setelah kondisi berlangsung
cukup lama. Semakin cepat suatu masalah gizi dikenali, semakin besar peluang
untuk memperbaikinya sebelum berdampak lebih serius pada tumbuh kembang
anak.
Stunting
Kondisi gagal tumbuh akibat kekurangan gizi kronis, terutama pada periode 1000
HPK, ditandai tinggi badan anak yang jauh lebih pendek dibanding standar
usianya. Stunting berkaitan erat dengan hambatan perkembangan otak, sehingga
dapat memengaruhi kemampuan belajar hingga anak dewasa. Pencegahannya
dimulai sejak kehamilan melalui pemenuhan gizi ibu, dilanjutkan ASI eksklusif
dan MPASI yang tepat.
Wasting
Kondisi kurus akibat kekurangan gizi dalam waktu relatif singkat, biasanya dipicu
asupan makanan yang tiba-tiba menurun atau penyakit infeksi. Ditandai berat
badan yang jauh lebih rendah dibanding standar berat badan menurut tinggi badan.
Wasting dapat memburuk dengan cepat sehingga memerlukan penanganan segera.
Underweight
Kondisi berat badan anak di bawah standar berat badan menurut usianya. Dapat
menjadi indikasi stunting, wasting, atau kombinasi keduanya, sehingga sering
menjadi tanda awal yang perlu ditelusuri lebih lanjut penyebabnya.
Perbandingan Ketiga Kondisi

Kondisi Penyebab Ciri Utama dan Sifat

Stunting
Kekurangan gizi kronis,
terutama saat 1000 HPK

Tinggi badan jauh di bawah standar usia;
berlangsung lama dengan dampak jangka
panjang

Wasting
Kekurangan gizi
mendadak/penyakit
infeksi

Berat badan rendah dibanding tinggi badan;
muncul cepat dan perlu penanganan segera

Underweight
Bisa akibat stunting,
wasting, atau keduanya

Berat badan di bawah standar usia; menjadi
tanda awal yang perlu ditelusuri lebih lanjut
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1.5 Pencegahan Masalah Gizi Sejak Dini

Mengapa Pencegahan Lebih Baik daripada Pengobatan?
Menangani masalah gizi yang sudah terlanjur terjadi, seperti stunting, jauh lebih sulit dan
membutuhkan waktu yang lebih panjang dibandingkan mencegahnya sejak awal. Beberapa
dampak masalah gizi, terutama yang terjadi pada masa 1000 HPK, bahkan tidak dapat
dipulihkan sepenuhnya meski anak sudah mendapatkan penanganan terbaik. Karena itu,
upaya pencegahan sejak dini menjadi langkah paling efektif yang dapat dilakukan setiap
keluarga.

Langkah Pencegahan Sejak Masa Kehamilan
Pencegahan masalah gizi sesungguhnya telah dimulai bahkan sebelum anak lahir, yaitu
melalui pemenuhan gizi ibu selama masa kehamilan. Ibu hamil yang tercukupi kebutuhan
gizinya akan melahirkan bayi dengan berat badan yang lebih optimal dan cadangan gizi
yang lebih baik untuk menghadapi bulan-bulan pertama kehidupannya.

Langkah Pencegahan Setelah Bayi Lahir
Setelah bayi lahir, pencegahan masalah gizi dilanjutkan melalui penerapan Inisiasi
Menyusu Dini, pemberian ASI eksklusif selama enam bulan pertama, serta pemberian
makanan pendamping ASI yang tepat waktu, bertahap, dan bergizi seimbang sesuai usia
anak. Ketiga langkah ini merupakan fondasi utama dalam mencegah anak mengalami
stunting, wasting, maupun underweight.

Langkah Pencegahan dalam Keseharian
Selain memperhatikan tahapan pemberian makan, pencegahan masalah gizi juga perlu
didukung oleh kebiasaan hidup sehat secara menyeluruh, seperti menjaga kebersihan
makanan dan lingkungan, memastikan anak mendapatkan imunisasi lengkap sesuai jadwal,
serta memantau pertumbuhan anak secara rutin melalui penimbangan dan pengukuran
tinggi badan setiap bulan di Posyandu.

Pentingnya Deteksi Dini
Pemantauan pertumbuhan yang dilakukan secara rutin memungkinkan orang tua dan tenaga
kesehatan mengenali tanda-tanda masalah gizi sejak tahap yang paling awal. Semakin dini
suatu masalah terdeteksi, semakin besar peluang untuk melakukan intervensi sebelum
kondisi berkembang menjadi lebih berat dan sulit dipulihkan.

Peran Keluarga dalam Pencegahan
Pencegahan masalah gizi bukan tanggung jawab satu pihak saja, melainkan upaya bersama
seluruh anggota keluarga. Dukungan dari ayah, kakek, nenek, maupun pengasuh lain dalam
menjaga konsistensi pemberian makan yang tepat akan memperbesar peluang keberhasilan
pencegahan masalah gizi pada anak.
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BAB II
PEMBERIAN MAKAN BAYI DAN

ANAK (PMBA)

Panduan lengkap seputar ASI, tahapan MPASI sesuai usia, enam aspek
penting pemberian makan, responsive feeding, hingga menjaga kebersihan

dan keamanan pangan anak.



2.1 Standar Emas PMBA dan Pemberian ASI

Apa Itu PMBA?
Pemberian Makan Bayi dan Anak (PMBA) adalah panduan standar mengenai cara memberi
makan anak yang tepat sejak lahir hingga usia dua tahun, mencakup pemberian ASI dan
makanan pendamping ASI, disusun berdasarkan bukti ilmiah untuk memastikan gizi anak
optimal pada masa yang paling menentukan dalam hidupnya.

Empat Praktik Standar Emas PMBA
Inisiasi Menyusu Dini (IMD) segera setelah bayi lahir, idealnya dalam satu jam
pertama
ASI eksklusif sejak lahir sampai usia enam bulan, tanpa tambahan apa pun
MPASI mulai diperkenalkan pada usia enam bulan, tepat waktu dan bergizi seimbang
ASI dilanjutkan hingga usia dua tahun atau lebih, berdampingan dengan MPASI

Inisiasi Menyusu Dini (IMD)
Proses meletakkan bayi baru lahir di dada ibu agar mulai menyusu sendiri tanpa dibantu.
Kontak kulit ke kulit ini membantu menstabilkan suhu tubuh bayi, merangsang produksi
ASI lebih awal, dan memperkuat ikatan ibu-anak sejak menit pertama kehidupan.
ASI Eksklusif Enam Bulan Pertama
Bayi hanya diberi ASI tanpa tambahan apa pun, termasuk air putih atau madu, meski cuaca
panas. ASI pada periode ini sudah mengandung seluruh cairan dan zat gizi yang
dibutuhkan bayi.
Pemberian ASI Sesuai Kebutuhan (On-Demand)
ASI diberikan kapan pun bayi menunjukkan tanda lapar, tanpa jadwal kaku, untuk
memastikan kebutuhannya terpenuhi sekaligus menjaga kelancaran produksi ASI ibu.
Melanjutkan ASI hingga Dua Tahun atau Lebih
Setelah MPASI diperkenalkan, ASI tetap diberikan berdampingan dengan makanan hingga
anak berusia dua tahun, bahkan bisa lebih lama sesuai kesepakatan ibu dan anak, karena
manfaatnya tidak berkurang seiring usia.
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BAB II
 PEMBERIAN MAKAN BAYI DAN ANAK (PMBA)

Empat standar emas PMBA — IMD, ASI
eksklusif 6 bulan, MPASI tepat waktu, dan ASI
hingga 2 tahun — apabila diterapkan konsisten,
terbukti menurunkan risiko kematian dan masalah
gizi pada bayi dan anak.



KondisiTerlalu Dini (sebelum 6 bulan)
PenyebabTerlalu Terlambat (setelah 6

bulan)

Pencernaan belum siap, picu gangguan
cerna

ASI saja sudah tidak cukupi energi & zat besi

Frekuensi menyusu menurun, ASI
berkurang

Pertumbuhan anak berisiko terhambat

Risiko infeksi meningkat, imun belum
matang

Anak kehilangan momen belajar tekstur & rasa

2.2 Mengenal Makanan Pendamping ASI (MPASI)

Apa Itu MPASI?
Makanan Pendamping ASI (MPASI) adalah makanan dan minuman selain ASI yang mulai
diberikan kepada bayi untuk melengkapi kebutuhan gizi yang tidak lagi dapat dipenuhi
oleh ASI saja. MPASI bukan pengganti ASI, melainkan pelengkap yang diberikan
berdampingan dengan ASI sesuai tahapan usia anak.
Kapan MPASI Mulai Diberikan?
MPASI mulai diperkenalkan pada usia enam bulan penuh, atau tepatnya sekitar 180 hari
sejak bayi lahir. Waktu ini bukan angka yang dipilih secara sembarangan, melainkan hasil
pertimbangan terhadap kesiapan tubuh bayi secara menyeluruh.
Mengapa Sekitar Usia Enam Bulan?
Pada usia ini, sistem pencernaan bayi sudah cukup matang untuk mencerna makanan selain
ASI, dan kebutuhan gizinya — terutama energi dan zat besi — sudah tidak dapat dipenuhi
oleh ASI saja. Selain itu, kemampuan motorik mulut dan lidah bayi juga sudah
berkembang cukup untuk mulai belajar mengunyah dan menelan makanan bertekstur.
Tanda Kesiapan Anak Menerima MPASI
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Mampu duduk dengan sedikit bantuan

Mampu menahan kepala tetap tegak

Menunjukkan minat pada makanan (melihat atau meraih)

Refleks menjulurkan lidah sudah berkurang

Risiko Terlalu Dini vs Terlalu Terlambat



2.3 Aspek Usia dan Frekuensi Pemberian MPASI

Mengapa Usia dan Frekuensi Perlu Diperhatikan Secara Khusus?
Pemberian MPASI bukan sekadar soal memperkenalkan makanan padat kepada anak,
melainkan proses bertahap yang perlu disesuaikan dengan kemampuan tubuhnya yang
terus berkembang. Dua aspek yang menjadi dasar penyesuaian ini adalah usia anak dan
frekuensi makan, karena keduanya saling berkaitan dalam memastikan kebutuhan energi
dan gizi anak tercukupi setiap harinya.
Usia sebagai Patokan Penyesuaian
Seiring bertambahnya usia, kapasitas lambung anak semakin besar, kemampuan
mengunyahnya semakin baik, dan kebutuhan energinya juga terus meningkat. Oleh karena
itu, jenis, tekstur, dan pola pemberian MPASI perlu disesuaikan secara bertahap mengikuti
pertambahan usia, bukan disamaratakan untuk seluruh rentang usia balita.
Mengapa Penyesuaian Usia Ini Penting?
Pemberian MPASI yang tidak disesuaikan dengan usia anak dapat menimbulkan berbagai
masalah. Memberikan makanan yang terlalu sederhana pada anak yang usianya sudah lebih
besar dapat menyebabkan kebutuhan gizinya tidak tercukupi, sementara memberikan
makanan yang terlalu kompleks pada bayi yang usianya masih kecil dapat meningkatkan
risiko tersedak maupun gangguan pencernaan.
Frekuensi Makan sebagai Aspek Kedua yang Penting
Frekuensi makan merujuk pada berapa kali anak diberi makan utama maupun makanan
selingan dalam sehari. Karena kapasitas lambung balita masih jauh lebih kecil
dibandingkan orang dewasa, anak perlu diberi makan lebih sering dengan porsi yang lebih
kecil, agar kebutuhan energinya tetap tercukupi meski dalam satu waktu makan ia hanya
mampu menghabiskan sedikit makanan.
Mengapa Frekuensi Perlu Ditingkatkan Seiring Usia?
Semakin bertambah usia anak, semakin besar pula kapasitas lambung dan kebutuhan
energinya, sehingga frekuensi makan perlu disesuaikan agar seluruh kebutuhan gizi
hariannya dapat terpenuhi tanpa membebani kemampuan pencernaannya dalam satu waktu
makan.

Usia Frekuensi Makan Utama Selingan

6–8 bulan 2–3 kali sehari 1–2 kali sehari

9–11 bulan 3–4 kali sehari 1–2 kali sehari

12–23 bulan 3–4 kali sehari 1–2 kali sehari
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Panduan Frekuensi Berdasarkan Usia



2.4 Aspek Porsi, Tekstur, dan Variasi Makanan

Porsi Makan yang Sesuai
Porsi merujuk pada banyaknya makanan yang diberikan setiap kali makan. Pada awal
MPASI, mulai dari porsi kecil (2–3 sendok makan), lalu ditingkatkan bertahap seiring usia
dan nafsu makan anak, agar kebutuhan energinya tercukupi tanpa membuatnya
kekenyangan atau masih lapar.
Mengapa Porsi Tidak Boleh Dipaksakan?
Setiap anak memiliki kapasitas lambung yang berbeda, bahkan pada usia yang sama.
Memaksakan anak menghabiskan porsi tertentu tanpa memperhatikan sinyal kenyangnya
dapat mengganggu kemampuannya mengenali rasa lapar dan kenyang sendiri.
Tekstur yang Disesuaikan dengan Kemampuan Anak
Tekstur perlu dinaikkan bertahap sejalan dengan kemampuan mengunyah anak. Tekstur
terlalu halus dalam waktu lama menghambat kemampuan mengunyah, sementara tekstur
terlalu kasar pada usia belum siap meningkatkan risiko tersedak. Tahapannya umumnya:
makanan halus/disaring → bubur kental/lumat kasar → makanan dicincang halus →
makanan keluarga dengan potongan lebih besar.

Variasi Makanan sebagai Kunci Kecukupan Gizi
Variasi berarti keberagaman jenis bahan makanan dalam menu harian. Menu yang monoton
berisiko membuat gizi anak tidak lengkap dan meningkatkan kemungkinan anak menjadi
picky eater. Kombinasikan makanan pokok, protein hewani, protein nabati, sayur, dan
buah, serta bergantian jenis bahan dalam kelompok yang sama (misalnya ayam, ikan, telur)
agar anak terbiasa mengenal berbagai rasa sejak dini.

Aspek Fokus Utama

Porsi Jumlah makanan disesuaikan usia, ditingkatkan bertahap

Tekstur Kekentalan makanan disesuaikan kemampuan mengunyah

Variasi Keberagaman bahan makanan agar gizi lengkap dan anak tak jadi picky eater
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2.5 Responsive Feeding

Apa Itu Responsive Feeding?
Responsive feeding adalah cara memberi makan yang peka terhadap tanda lapar dan
kenyang anak, dilakukan dengan sabar dan penuh perhatian, bukan dengan memaksa.
Pendekatan ini menempatkan anak sebagai pihak yang aktif dalam proses makan, bukan
sekadar penerima pasif dari apa yang diberikan orang tua.
Mengapa Penting?
Responsive feeding membantu anak belajar mengenali rasa lapar dan kenyangnya sendiri
sejak dini, kemampuan yang akan terus berguna sepanjang hidupnya. Pendekatan ini juga
membangun hubungan positif antara anak dan makanan, serta mengurangi risiko masalah
makan di kemudian hari.
"Bahasa Tubuh" Anak Saat Makan

Saat Lapar, anak biasanya membuka mulut ketika melihat makanan, meraih-raih ke
arah sendok atau piring, dan tampak antusias begitu waktu makan tiba.
Saat Kenyang, anak akan menutup mulut atau memalingkan wajah, mendorong sendok
menjauh, dan mulai kehilangan minat pada makanan di depannya.

Cara Merespons dengan Tepat
Beri makan dengan sabar, tatap mata anak, ajak bicara agar tercipta interaksi yang hangat.
Begitu tanda kenyang muncul, hentikan pemberian makan — jangan memaksanya
menghabiskan sisa di piring.
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Lakukan vs Hindari

Lakukan: makan
bersama anak, beri
pujian tulus saat ia
mencoba makanan
baru, tetap tenang
meski ditolak di

percobaan pertama.

Hindari: memaksa
menghabiskan

makanan, membujuk
dengan ancaman atau

imbalan, memberi
makan sambil

menyodorkan gawai
atau televisi.



2.6 Pemberian MPASI Berdasarkan Kelompok Usia

Mengapa Perlu Dibedakan per Kelompok Usia?
Meskipun prinsip dasar MPASI berlaku untuk seluruh anak usia 6–23 bulan, penerapannya
tidak bisa disamaratakan. Kemampuan mengunyah, kapasitas lambung, dan kebutuhan gizi
anak usia 6 bulan sangat berbeda dari anak usia 1 tahun. Karena itu, panduan MPASI
biasanya dibagi ke dalam tiga kelompok usia, agar orang tua memiliki patokan yang lebih
jelas dan mudah diterapkan.
Usia 6–8 Bulan: Tahap Perkenalan
Pada tahap ini, anak baru mulai mengenal makanan selain ASI. Tekstur yang diberikan
masih berupa makanan halus atau lumat, dengan frekuensi makan sekitar dua hingga tiga
kali sehari ditambah satu hingga dua kali selingan. ASI tetap menjadi sumber gizi utama
dan diberikan sesering mungkin, sementara MPASI berperan sebagai pengenalan rasa dan
tekstur baru secara bertahap.
Usia 9–11 Bulan: Tahap Peningkatan Kemampuan
Memasuki usia ini, kemampuan mengunyah anak sudah lebih berkembang, sehingga
tekstur makanan dapat ditingkatkan menjadi cincangan halus atau makanan yang
dilumatkan kasar. Frekuensi makan bertambah menjadi tiga hingga empat kali sehari
ditambah selingan, dengan porsi yang juga mulai ditingkatkan dibandingkan tahap
sebelumnya. ASI tetap diberikan sesering mungkin sebagai pendamping MPASI.
Usia 12–23 Bulan: Tahap Menuju Makanan Keluarga
Pada rentang usia ini, anak mulai diperkenalkan pada makanan dengan tekstur yang
menyerupai makanan keluarga, seperti cincangan kasar atau potongan kecil yang mudah
dikunyah. Frekuensi makan tetap tiga hingga empat kali sehari ditambah selingan, dengan
porsi yang mendekati sepertiga hingga setengah porsi makan orang dewasa. ASI dapat
dilanjutkan sesuai kebutuhan dan kesepakatan antara ibu dan anak.
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Perbandingan Tiga Kelompok Usia

TAHAP 1 — Usia 6–8 Bulan
"Perkenalan"

Tekstur: halus/lumat
Frekuensi: 2–3x makan + 1–2x

selingan
Porsi: 2–3 sendok makan, naik

bertahap
ASI: tetap diberi sesering

mungkin

TAHAP 2 — Usia 9–11 Bulan
"Peningkatan Kemampuan"

Tekstur: cincang halus/lumat
kasar

Frekuensi: 3–4x makan + 1–2x
selingan

Porsi: ½ mangkuk kecil (± 250
ml)

ASI: tetap diberi sesering
mungkin

TAHAP 3 — Usia 12–23 Bulan
"Menuju Makanan Keluarga"

Tekstur: cincang kasar/makanan
keluarga

Frekuensi: 3–4x makan + 1–2x
selingan

Porsi: ¾ – 1 mangkuk (± 250
ml)

ASI: dilanjutkan sesuai
kebutuhan



2.7 Komposisi dan Kombinasi Makanan MPASI

Mengapa Komposisi Makanan Perlu Diperhatikan?
Selain memperhatikan usia, tekstur, dan frekuensi, orang tua juga perlu memastikan bahwa
makanan yang diberikan kepada anak memiliki komposisi yang lengkap. Satu porsi MPASI
yang baik idealnya terdiri dari beberapa kelompok makanan yang saling melengkapi,
bukan hanya mengandalkan satu jenis bahan makanan saja meski dalam jumlah yang
banyak.
Kelompok Makanan yang Perlu Ada dalam MPASI

Makanan Pokok, sebagai sumber energi utama, dapat berupa nasi, kentang, ubi, atau
jagung yang diolah sesuai tekstur yang sesuai usia anak.
Protein Hewani, seperti telur, ikan, ayam, daging, maupun hati ayam, berperan penting
dalam menyediakan zat besi, zinc, dan asam amino yang mudah diserap tubuh.
Protein Nabati, seperti tahu, tempe, dan kacang-kacangan, menjadi pelengkap protein
yang juga menyumbang serat bagi pencernaan anak.
Sayur, seperti bayam, wortel, labu, atau brokoli, menyumbang vitamin, mineral, dan
serat yang dibutuhkan tubuh anak.
Buah, seperti pisang, pepaya, alpukat, atau jeruk, menjadi sumber vitamin sekaligus
rasa manis alami yang disukai anak.
Lemak Tambahan, seperti minyak, santan, atau mentega, ditambahkan dalam jumlah
kecil untuk menambah asupan energi tanpa perlu menambah volume makanan secara
berlebihan.

Mengapa Protein Hewani Begitu Ditekankan?
Di antara seluruh kelompok makanan tersebut, protein hewani mendapat perhatian khusus
dalam MPASI. Hal ini karena protein hewani mengandung zat besi dan zinc dalam bentuk
yang lebih mudah diserap tubuh dibandingkan sumber nabati, sekaligus menyediakan asam
amino esensial yang lengkap, yang sangat dibutuhkan untuk mendukung pertumbuhan otak
dan tubuh anak secara optimal. Oleh sebab itu, sebisa mungkin protein hewani disertakan
dalam setiap kali anak makan, bukan hanya sesekali dalam seminggu.
Contoh Kombinasi Makanan Sederhana
Beberapa contoh kombinasi yang dapat diterapkan dalam menu harian anak antara lain nasi
yang dipadukan dengan telur, tumis bayam, dan tambahan minyak; kentang yang
dipadukan dengan ayam suwir dan wortel; atau bubur yang dipadukan dengan hati ayam
dan labu kuning. Kombinasi semacam ini memastikan anak memperoleh energi, protein,
serta vitamin dan mineral sekaligus dalam satu kali waktu makan.
Menyusun Komposisi yang Seimbang dalam Satu Porsi
Sebagai gambaran sederhana, satu porsi MPASI yang seimbang idealnya mengandung
makanan pokok sebagai sumber energi utama, satu jenis protein hewani atau kombinasi
dengan protein nabati, serta sayur maupun buah sebagai pelengkap vitamin dan mineral,
dengan tambahan sedikit lemak untuk mencukupi kebutuhan energi anak yang masih tinggi
meski kapasitas makannya terbatas.
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2.8 Kebersihan dan Keamanan Pangan

Mengapa Kebersihan Pangan Sama Pentingnya dengan Kandungan Gizi?
Makanan yang bergizi tinggi sekalipun tidak akan memberi manfaat optimal apabila diolah
atau disajikan dalam kondisi yang tidak higienis. Sistem pencernaan dan kekebalan tubuh
balita masih dalam tahap perkembangan, sehingga jauh lebih rentan terhadap infeksi akibat
makanan yang terkontaminasi dibandingkan orang dewasa. Diare akibat makanan yang
tidak higienis bahkan dapat mengganggu penyerapan gizi dan memperlambat pertumbuhan
anak, sekalipun menunya sudah disusun dengan baik.

Lima Langkah Menjaga Kebersihan Pangan
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Cuci Tangan
Cuci tangan dengan sabun sebelum menyiapkan maupun memberi makan anak.
Tangan yang tidak dicuci menjadi jalur utama perpindahan kuman ke dalam
makanan.

Bersihkan Alat dan Bahan
Cuci bersih alat makan, alat masak, serta bahan makanan seperti sayur, buah, dan
daging sebelum diolah, untuk menghilangkan kotoran dan mikroorganisme yang
menempel.

Pisahkan Mentah dan Matang
Gunakan talenan dan pisau terpisah untuk bahan mentah dan makanan matang,
guna mencegah perpindahan kuman. Masak makanan hingga benar-benar matang,
terutama protein hewani.

Simpan dengan Aman
Simpan makanan matang dalam wadah tertutup. Jangan simpan sisa makanan
yang sudah disentuh anak untuk diberikan kembali. Pisahkan penyimpanan bahan
mentah dan matang di kulkas.

Jaga Kebersihan Lingkungan Makan
Bersihkan meja, kursi makan anak, dan area sekitar secara rutin, karena anak
balita sering menyentuh berbagai permukaan sebelum menyuapkan makanan ke
mulutnya sendiri.

Situasi yang Perlu Ekstra Kewaspadaan
Beberapa kondisi menuntut perhatian kebersihan pangan yang lebih ketat dari biasanya.
Saat cuaca panas, makanan matang lebih cepat basi sehingga sebaiknya tidak dibiarkan
berada di suhu ruang lebih dari dua jam. Saat bepergian, bawa makanan dalam wadah
tertutup rapat dan hindari mengonsumsi makanan yang telah terpapar udara terbuka
terlalu lama. Saat anak sedang tidak sehat, kebersihan justru perlu lebih diperketat,
karena daya tahan tubuhnya sedang menurun dan lebih rentan terhadap infeksi tambahan
dari makanan.
Makanan yang bersih dan makanan yang bergizi adalah dua hal yang harus berjalan
beriringan — salah satunya hilang, manfaat yang satu lagi ikut berkurang.



2.9 Makanan yang Perlu Dibatasi atau Dihindari

Mengapa Ada Makanan yang Perlu Dibatasi pada Balita?
Tidak semua makanan yang aman dikonsumsi orang dewasa juga aman diberikan kepada
balita. Sistem pencernaan, ginjal, dan kemampuan mengunyah anak balita masih dalam
tahap perkembangan, sehingga beberapa jenis makanan berpotensi membebani organ
tubuhnya, meningkatkan risiko tersedak, atau membentuk kebiasaan makan yang kurang
sehat sejak usia dini apabila diberikan secara berlebihan.
Gula dan Makanan Manis
Konsumsi gula berlebihan, terutama pada anak di bawah usia dua tahun, sebaiknya dibatasi
seketat mungkin. Kebiasaan mengonsumsi makanan manis sejak dini dapat membentuk
preferensi rasa yang berlebihan terhadap yang manis, sehingga anak cenderung menolak
makanan dengan rasa alami yang lebih tawar seperti sayur.
Garam Berlebihan
Ginjal balita belum sepenuhnya berkembang untuk memproses natrium dalam jumlah
besar, sehingga penambahan garam pada makanan anak sebaiknya dilakukan seminimal
mungkin, terutama pada tahun pertama kehidupannya.
Makanan Olahan dan Ultra-Proses
Makanan seperti sosis kemasan, nugget instan, maupun mi instan yang dijadikan makanan
utama sebaiknya dibatasi, karena umumnya mengandung natrium, pengawet, dan bahan
tambahan lain dalam jumlah yang tidak sesuai untuk kebutuhan balita, serta rendah
kandungan gizi alami dibandingkan bahan makanan segar.
Minuman Manis dan Bersoda
Minuman seperti jus kemasan, minuman berperisa, dan minuman bersoda sebaiknya
dihindari, karena selain mengandung gula tinggi, minuman ini juga dapat membuat anak
merasa kenyang tanpa memperoleh zat gizi yang dibutuhkan tubuhnya.
Madu untuk Bayi di Bawah Satu Tahun
Pemberian madu kepada bayi di bawah usia satu tahun perlu dihindari sepenuhnya, karena
berisiko mengandung spora bakteri yang dapat menyebabkan botulisme, suatu kondisi
keracunan serius yang dapat mengancam keselamatan bayi.
Makanan Berisiko Tersedak
Beberapa jenis makanan seperti kacang utuh, anggur utuh, maupun permen keras memiliki
bentuk dan tekstur yang berisiko tinggi menyebabkan tersedak pada anak kecil, sehingga
perlu dipotong kecil-kecil, dihaluskan, atau dihindari sepenuhnya sesuai usia anak.

SALT
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2.10 Mengatasi Masalah Makan pada Bayi dan Anak

Mengapa Masalah Makan Sering Terjadi pada Balita?
Masa balita adalah periode ketika anak mulai mengembangkan keinginan dan
preferensinya sendiri, termasuk dalam hal makanan. Sebagian besar tantangan makan yang
muncul merupakan bagian normal dari proses tumbuh kembang, selama tidak berlangsung
terlalu lama atau memengaruhi berat badan anak secara signifikan.
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Empat Masalah Makan yang Umum Terjadi

Anak Sulit Makan
Hanya menghabiskan sedikit
porsi atau menolak hampir di
setiap waktu makan. Bisa dipicu
rasa bosan pada menu, kondisi
kurang fit, atau terlalu banyak
camilan di luar jam makan.
Solusi: tawarkan makanan secara
konsisten pada jadwal teratur,
tanpa memaksa menghabiskan
porsi tertentu.

Kapan Perlu Berkonsultasi ke Tenaga Kesehatan?
Konsultasikan ke dokter anak atau ahli gizi apabila anak menolak makan lebih dari dua
minggu, berat badan tidak naik atau menurun, anak tampak lemas dan kurang aktif, atau
jenis makanan yang mau dikonsumsi sangat terbatas hingga dikhawatirkan memengaruhi
kecukupan gizinya.

Hanya Mau Makanan Tertentu
(Picky Eater)
Konsisten menolak jenis
makanan lain selain
favoritnya. Solusi: tetap
sajikan variasi di piring yang
sama tanpa memaksa, beri
kesempatan anak mengamati
dan mencoba sesuai
keinginannya.

Menolak Makanan Baru
(Neofobia Makanan)
Kewaspadaan wajar terhadap
makanan yang belum dikenal,
umumnya bersifat sementara.
Solusi: perkenalkan berulang
kali (bisa 8–15 kali
percobaan), sandingkan
dengan makanan yang sudah
disukai.

Makan Sambil Bermain
atau Berkeliaran
Sulit duduk tenang selama
makan, terutama anak yang
sudah bisa berjalan. Solusi:
tetapkan area makan yang
konsisten, batasi durasi
makan, hindari mengejar
anak sambil menyuapi.



BAB III
GIZI SEIMBANG UNTUK BALITA

Mengenal empat pilar gizi seimbang, kelompok-kelompok makanan, konsep
Isi Piringku, hingga contoh susunan menu dan pemanfaatan pangan lokal

untuk mendukung tumbuh kembang balita.



BAB III
GIZI SEIMBANG UNTUK BALITA
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3.1 Pengertian dan Empat Pilar Gizi Seimbang

Apa Itu Gizi Seimbang?
Gizi seimbang adalah susunan pangan sehari-hari yang mengandung zat gizi dalam jenis
dan jumlah sesuai kebutuhan tubuh, dengan tetap memperhatikan keberagaman makanan,
kebersihan, aktivitas fisik, serta pemantauan berat badan secara berkala. Konsep ini
berbeda dari sekadar "makan kenyang" — gizi seimbang menekankan kecukupan dan
keseimbangan, bukan hanya kuantitas makanan.
Mengapa Penting bagi Balita?
Balita membutuhkan lebih banyak energi dan zat gizi per kilogram berat badan dibanding
orang dewasa, karena tubuhnya sedang tumbuh pesat. Penerapan gizi seimbang sejak usia
balita memastikan kebutuhan ini terpenuhi, sekaligus menanamkan kebiasaan makan sehat
hingga anak dewasa.

Empat Pilar Gizi Seimbang

Pilar 1 — Makanan Beragam
Tidak ada satu jenis makanan
yang mengandung seluruh zat

gizi secara lengkap.
Kombinasikan makanan

pokok, protein hewani-nabati,
sayur, dan buah dalam menu

harian anak.

Pilar 2 — Perilaku Hidup
Bersih

Gizi baik tidak optimal jika
anak sering terpapar kuman.

Biasakan cuci tangan sebelum
makan dan jaga kebersihan
lingkungan serta makanan

yang diolah.

Pilar 3 — Aktivitas Fisik
Membantu tubuh

menggunakan energi secara
optimal, mendukung

perkembangan motorik, dan
menjaga berat badan anak

tetap ideal sesuai usia.

Pilar 4 — Pemantauan
Berat Badan

Pemantauan rutin
membantu mendeteksi

penyimpangan
pertumbuhan sejak dini,

sehingga penyesuaian pola
makan bisa segera

dilakukan.
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3.2 Mengenal Kelompok-Kelompok Makanan

Pilar pertama gizi seimbang adalah mengonsumsi makanan yang beragam, dan langkah
pertama untuk menerapkannya adalah memahami kelompok-kelompok makanan berikut,
beserta peran masing-masing dalam mendukung tumbuh kembang anak.
Kelompok Makanan Pokok/Karbohidrat
Berfungsi sebagai sumber energi utama bagi aktivitas anak sehari-hari, karena karbohidrat
merupakan zat gizi yang paling cepat diubah tubuh menjadi tenaga. Contohnya nasi,
jagung, ubi, dan kentang. Sebisa mungkin variasikan sumber karbohidrat, tidak hanya
bergantung pada nasi saja.

Kelompok Protein Hewani
Berperan penting membangun sel dan otot tubuh, serta menjadi sumber zat besi dan zinc
yang lebih mudah diserap dibanding sumber nabati. Contohnya telur, ikan, ayam, daging,
dan hati ayam. Kelompok ini sebaiknya hadir konsisten dalam menu harian, mengingat
perannya besar bagi pertumbuhan otak dan tubuh anak.
Kelompok Protein Nabati
Menjadi pelengkap protein sekaligus sumber serat bagi pencernaan anak. Contohnya
tempe, tahu, dan kacang-kacangan seperti kacang hijau. Cocok dikombinasikan dengan
protein hewani dalam satu kali makan agar anak memperoleh manfaat dari keduanya.
Kelompok Sayur
Menyumbang vitamin, mineral, dan serat yang dibutuhkan untuk daya tahan tubuh dan
kelancaran pencernaan. Contohnya bayam, wortel, kangkung, dan labu. Variasikan jenis
dan warna sayur agar anak terbiasa dengan beragam rasa sekaligus memperoleh jenis zat
gizi yang berbeda-beda.
Kelompok Buah
Sumber vitamin C dan serat alami yang menyehatkan pencernaan, sekaligus menghadirkan
rasa manis alami yang disukai anak tanpa perlu tambahan gula. Contohnya pisang, pepaya,
jeruk, dan alpukat.
Kelompok Lemak
Sumber energi tambahan yang padat kalori, sekaligus membantu penyerapan vitamin larut
lemak seperti vitamin A dan D. Contohnya minyak, santan, dan mentega. Sebaiknya
ditambahkan dalam jumlah kecil sebagai pelengkap, bukan dijadikan bahan utama.

Mengapa Semua Kelompok Ini Perlu Hadir Bersamaan?
Tidak ada satu kelompok makanan yang dapat memenuhi seluruh kebutuhan gizi anak
sendirian. Ketika salah satu kelompok, misalnya protein hewani atau sayur, sering
terlewat dari menu harian, anak berisiko mengalami kekurangan zat gizi tertentu meski
asupan makanannya secara keseluruhan terlihat cukup dari segi jumlah.



23

3.3 Air, Aktivitas Fisik, dan Kebersihan Diri

Mengapa Ketiga Hal Ini Turut Menentukan Gizi Seimbang?
Selain jenis dan jumlah makanan, gizi seimbang juga mencakup kecukupan cairan tubuh,
aktivitas fisik, dan kebersihan diri. Ketiganya bekerja bersama zat gizi dari makanan
untuk mendukung tumbuh kembang anak secara menyeluruh.
Kecukupan Air bagi Balita
Air membantu pencernaan, menjaga suhu tubuh, dan mendukung penyerapan zat gizi.
Balita memperoleh cairan dari ASI/susu, makanan berkuah, dan air putih, yang perlu
mulai diperkenalkan sejak MPASI diberikan.

Tanda Kecukupan Cairan pada Anak

Buang air kecil cukup sering, urine jernih hingga kuning muda

Bibir tidak tampak kering

Energi anak tetap aktif sepanjang hari

Pentingnya Aktivitas Fisik bagi Balita
Aktivitas fisik mendukung perkembangan motorik, memperkuat tulang dan otot, serta
meningkatkan nafsu makan secara alami. Anak yang aktif bergerak cenderung memiliki
pola tidur lebih baik dan nafsu makan lebih stabil.
Bentuk Aktivitas Fisik yang Sesuai
Tidak harus olahraga terstruktur — cukup bermain aktif seperti berlari, melompat, atau
berjalan-jalan di luar ruangan. Idealnya anak bergerak aktif setidaknya satu jam sehari,
dengan waktu layar yang dibatasi.
Kebersihan Diri sebagai Bagian dari Gizi Seimbang
Mencuci tangan sebelum dan sesudah makan, mandi teratur, serta menjaga kebersihan
kuku dan gigi membantu mencegah kuman masuk ke tubuh anak, yang bisa mengganggu
penyerapan gizi maupun memicu infeksi.
Keterkaitan Ketiganya dengan Nafsu Makan Anak
Anak yang cukup cairan, aktif bergerak, dan terjaga kebersihannya umumnya memiliki
nafsu makan lebih baik dan lebih jarang mengalami gangguan pencernaan.
Contoh Rutinitas Sederhana Sehari-hari
Bangun tidur cuci muka dan gosok gigi, minum air putih di sela bermain pagi, bermain
aktif di luar ruangan sekitar satu jam, cuci tangan sebelum makan siang, dan mandi sore
sebelum waktu makan malam. Rutinitas sesederhana ini, bila dilakukan konsisten setiap
hari, sudah cukup mendukung ketiga aspek di atas berjalan seimbang tanpa perlu jadwal
yang rumit.
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3.4 Konsep Isi Piringku untuk Balita

Apa Itu Isi Piringku?
Isi Piringku adalah panduan visual yang menggambarkan proporsi ideal antara makanan
pokok, protein, sayur, dan buah dalam satu piring. Konsep ini membantu orang tua
menyusun menu seimbang tanpa perlu menghitung kandungan gizi secara rumit.
Mengapa Perlu Disesuaikan dengan Usia?
Kapasitas lambung balita masih kecil, sehingga proporsi Isi Piringku tidak bisa disamakan
dengan orang dewasa — penerapannya perlu memperhatikan kelompok usia agar tetap
proporsional.
Usia 1–3 Tahun
Separuh piring diisi makanan pokok dan protein (hewani/nabati), separuh lainnya sayur
dan buah. Ukuran piring lebih kecil, mengikuti kapasitas lambung anak.
Usia 4–5 Tahun
Proporsi serupa, namun porsi keseluruhan sedikit lebih besar. Anak mulai diperkenalkan
pada porsi makanan keluarga secara bertahap.
Bukan Ukuran yang Mutlak
Isi Piringku adalah panduan proporsi, bukan aturan kaku di setiap kali makan. Yang
penting, dalam satu hari secara keseluruhan seluruh kelompok makanan tetap terwakili.

Tips Menerapkan Isi Piringku di Rumah
Gunakan piring bersekat atau piring kecil untuk memudahkan membagi porsi
Tidak perlu menakar presisi — cukup perkirakan proporsi secara visual
Biarkan anak melihat isi piringnya sendiri, ini membantu ia mengenali variasi
makanan sejak dini

Piring yang berwarna-warni biasanya menandakan gizi yang lebih lengkap — semakin
beragam isinya, semakin baik untuk tumbuh kembang anak.
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3.5 Contoh Susunan Menu dan Pemanfaatan Pangan Lokal

Mengapa Contoh Menu Nyata Diperlukan?
Memahami teori gizi seimbang saja terkadang belum cukup untuk membantu orang tua
dalam praktik sehari-hari. Melihat contoh susunan menu yang konkret dapat memudahkan
orang tua membayangkan bagaimana menerapkan prinsip Isi Piringku dan gizi seimbang
ke dalam menu nyata yang disiapkan setiap harinya di rumah.
Contoh Susunan Menu Sehari untuk Anak 1–3 Tahun

Pagi Hari: Bubur nasi dipadukan dengan telur dan tumisan bayam sebagai sumber
protein dan sayur.
Selingan Pagi: Pisang sebagai sumber vitamin dan energi tambahan.
Siang Hari: Nasi dipadukan dengan ikan, tahu, dan sup wortel sebagai kombinasi
protein hewani, nabati, dan sayur.
Selingan Sore: Bubur kacang hijau sebagai camilan bergizi.
Malam Hari: Nasi dipadukan dengan ayam suwir, tempe, dan sayur bening sebagai
penutup menu harian yang tetap lengkap.

Mengapa Pangan Lokal Perlu Dimanfaatkan?
Memanfaatkan pangan lokal yang tersedia di sekitar tempat tinggal tidak hanya membantu
menekan pengeluaran keluarga, tetapi juga memastikan bahan makanan yang digunakan
lebih segar karena tidak memerlukan proses distribusi yang panjang. Selain itu, pangan
lokal umumnya lebih mudah diterima oleh anak karena rasanya sudah familiar dengan
kebiasaan makan keluarga sehari-hari.
Contoh Pangan Lokal yang Dapat Dimanfaatkan
Sebagai variasi sumber karbohidrat selain nasi, keluarga dapat memanfaatkan ubi,
singkong, atau jagung yang banyak tersedia di berbagai daerah. Untuk sumber protein
hewani, ikan air tawar maupun ikan laut sesuai dengan daerah masing-masing dapat
menjadi pilihan yang terjangkau namun tetap bergizi tinggi. Sayur dan kacang-kacangan
lokal yang sedang musim juga dapat dimanfaatkan secara bergantian untuk menambah
variasi menu tanpa perlu mengeluarkan biaya tambahan yang besar.
Tips Memilih Bahan Makanan
Utamakan bahan makanan yang masih segar dan sedang musim, karena selain lebih
terjangkau, kandungan gizinya pun umumnya lebih terjaga dibandingkan bahan yang telah
disimpan terlalu lama. Mengunjungi pasar tradisional terdekat secara rutin juga dapat
membantu keluarga memperoleh bahan makanan segar dengan harga yang lebih
bersahabat.
Tips Membuat Menu Bervariasi dengan Bahan Sederhana
Variasi menu tidak selalu memerlukan bahan yang mahal atau sulit ditemukan.
Memanfaatkan sisa lauk keluarga dengan tekstur yang disesuaikan untuk anak, mengganti
jenis sayur setiap beberapa hari, serta menambahkan sedikit minyak atau santan untuk
menambah energi, adalah beberapa cara sederhana yang dapat diterapkan tanpa
membutuhkan banyak waktu maupun biaya tambahan.



BAB IV
PENERAPAN GIZI DALAM
KEHIDUPAN SEHARI-HARI

Panduan praktis mengatur jadwal makan, menciptakan suasana makan yang
sehat, menghadapi tantangan makan, hingga studi kasus dan checklist

kebiasaan gizi harian untuk diterapkan langsung di rumah.



BAB IV
PENERAPAN GIZI DALAM KEHIDUPAN SEHARI-HARI

26

4.1 Jadwal Makan, Sarapan, dan Camilan Sehat

Mengapa Jadwal Makan yang Teratur Itu Penting?
Jadwal makan yang teratur membantu anak mengembangkan ritme lapar dan kenyang
yang lebih dapat diprediksi, sehingga nafsu makannya cenderung lebih stabil
dibandingkan anak yang waktu makannya tidak menentu. Selain itu, jadwal yang
konsisten juga memudahkan orang tua dalam merencanakan menu dan menyiapkan
makanan tanpa terburu-buru.
Susunan Jadwal Makan yang Disarankan
Secara umum, anak balita disarankan mengikuti pola tiga kali makan utama, yaitu
sarapan, makan siang, dan makan malam, dengan tambahan satu hingga dua kali makanan
selingan di antara waktu makan utama tersebut. Jarak antar waktu makan sebaiknya
berkisar dua hingga tiga jam, agar anak memiliki cukup waktu untuk merasa lapar kembali
sebelum waktu makan berikutnya tiba.
Pentingnya Sarapan bagi Balita
Sarapan berperan sebagai sumber energi awal yang akan digunakan anak untuk
beraktivitas sepanjang pagi hari, termasuk untuk bermain, belajar, maupun bergerak aktif.
Melewatkan sarapan dapat membuat anak lebih mudah lelah, rewel, atau kehilangan
konsentrasi menjelang siang hari. Menu sarapan tidak perlu rumit, cukup sederhana
namun tetap mengandung sumber energi dan protein, seperti bubur dengan telur atau roti
dengan telur dan potongan buah.
Peran Makanan Selingan dalam Sehari
Makanan selingan berfungsi menjembatani kebutuhan energi anak di antara waktu makan
utama, mengingat kapasitas lambung balita yang masih terbatas untuk menampung porsi
besar sekaligus. Pilihan selingan yang baik antara lain buah potong, ubi kukus, atau bubur
kacang hijau, yang tetap memberikan asupan gizi tanpa membuat anak terlalu kenyang
menjelang waktu makan utama berikutnya.
Camilan yang Sebaiknya Dihindari
Camilan tinggi gula, tinggi garam, maupun yang digoreng dengan minyak berlebihan
sebaiknya dibatasi, karena selain kurang bergizi, camilan semacam ini juga dapat
membuat anak merasa kenyang secara instan tanpa memperoleh zat gizi yang benar-benar
dibutuhkan tubuhnya, sehingga berisiko mengurangi nafsu makannya saat waktu makan
utama tiba.
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4.2 Menciptakan Suasana Makan yang Sehat

Mengapa Suasana Makan Sama Pentingnya dengan Menu yang Disajikan?
Makanan yang bergizi sekalipun dapat kehilangan manfaatnya secara optimal apabila
disantap dalam suasana yang penuh tekanan. Anak yang makan dalam kondisi tertekan
cenderung makan lebih sedikit dan berisiko membentuk asosiasi negatif terhadap waktu
makan. Sebaliknya, suasana makan yang hangat dan menyenangkan membuat anak lebih
terbuka untuk mencoba makanan baru maupun menghabiskan porsi yang disajikan.
Makan Bersama Keluarga
Membiasakan anak makan bersama anggota keluarga lainnya memberikan kesempatan
baginya untuk belajar dari kebiasaan makan orang dewasa di sekitarnya. Anak yang
melihat orang tua menikmati sayur dan berbagai jenis makanan akan lebih terdorong
untuk turut mencobanya, dibandingkan jika ia makan sendiri tanpa contoh langsung di
depannya.
Menciptakan Waktu Makan yang Tidak Terburu-buru
Memberikan waktu yang cukup bagi anak untuk makan, tanpa terburu-buru maupun
terlalu lama hingga makanan menjadi dingin, membantu anak makan dengan lebih
nyaman. Waktu makan yang wajar umumnya berkisar antara dua puluh hingga tiga puluh
menit.
Mengapa Distraksi Gawai Perlu Dihindari?
Kebiasaan memberi makan anak sambil menyodorkan gawai sering dianggap cara praktis
agar anak mau makan lebih banyak, padahal kebiasaan ini justru mengganggu kemampuan
anak mengenali sinyal lapar dan kenyangnya sendiri, sehingga menghambat
perkembangan responsive feeding yang telah dibahas sebelumnya.

Sebaiknya Dilakukan vs Sebaiknya Dihindari
Dilakukan: makan bersama keluarga, mengobrol santai tentang kegiatan anak sepanjang
hari, memberi waktu makan yang cukup dan tenang.
Dihindari: memberi makan sambil menyodorkan gawai atau televisi, memaksa
menghabiskan porsi, berdebat atau mengancam di meja makan.
Menjadikan Waktu Makan sebagai Momen Kebersamaan
Selain memenuhi kebutuhan gizi, waktu makan dapat dimanfaatkan sebagai momen
kebersamaan keluarga, misalnya dengan mengobrol santai tentang kegiatan yang telah
dilalui anak sepanjang hari. Suasana yang hangat semacam ini membantu anak
mengasosiasikan waktu makan dengan pengalaman yang positif dan dinantikan.
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4.3 Mengenalkan Makanan Baru dan Menghadapi Picky Eater

Mengapa Mengenalkan Makanan Baru Perlu Strategi Khusus?
Memperkenalkan makanan baru kepada balita tidak selalu berjalan mulus. Wajar apabila
anak menunjukkan kewaspadaan, bahkan penolakan, terhadap rasa dan tekstur yang belum
pernah dikenalnya. Namun, cara orang tua merespons penolakan awal ini sangat
menentukan apakah anak pada akhirnya akan menerima makanan tersebut atau justru
semakin menghindarinya di kemudian hari.
Cara Mengenalkan Makanan Baru secara Bertahap
Perkenalkan satu jenis makanan baru dalam satu waktu, dengan memberi jeda beberapa
hari sebelum memperkenalkan jenis makanan baru lainnya, agar anak memiliki cukup
waktu untuk mengenali dan terbiasa dengan rasa tersebut. Menyajikan makanan baru
bersama dengan makanan yang sudah disukai anak juga dapat membantu meningkatkan
penerimaannya, karena anak merasa lebih familiar dengan keseluruhan hidangan yang
disajikan.
Pentingnya Pengulangan dalam Memperkenalkan Rasa
Penolakan pada percobaan pertama atau kedua bukan berarti anak akan selamanya
menolak makanan tersebut. Penelitian menunjukkan bahwa anak mungkin membutuhkan
delapan hingga lima belas kali percobaan sebelum akhirnya mau menerima suatu jenis
makanan baru. Oleh karena itu, orang tua disarankan untuk tetap sabar dan terus
menawarkan makanan tersebut secara berkala, tanpa merasa putus asa apabila ditolak pada
percobaan-percobaan awal.
Memahami Picky Eater
Picky eater merujuk pada kecenderungan anak yang secara konsisten hanya mau
mengonsumsi beberapa jenis makanan tertentu, sambil menolak sebagian besar jenis
makanan lainnya. Kondisi ini umum terjadi pada masa balita dan sering kali merupakan
bagian dari perkembangan anak dalam menegaskan preferensi dan kemandiriannya
sendiri.
Strategi Menghadapi Anak Picky Eater
Tetap sajikan variasi makanan lain di piring yang sama, meskipun anak hanya memakan
jenis makanan favoritnya, tanpa memaksanya untuk mencoba. Libatkan anak dalam proses
menyiapkan makanan sederhana, misalnya mencuci sayur atau mengaduk adonan, untuk
menumbuhkan rasa ingin tahu dan keterlibatannya terhadap makanan yang akan disantap.
Hindari memberi label "pemilih makanan" secara terbuka di depan anak, karena label
semacam ini justru dapat memperkuat perilaku tersebut karena anak merasa hal itu adalah
bagian dari dirinya.
Peran Kesabaran Orang Tua
Menghadapi anak yang sulit menerima makanan baru maupun picky eater membutuhkan
kesabaran yang konsisten dari orang tua. Perubahan kebiasaan makan biasanya tidak
terjadi secara instan, melainkan melalui proses bertahap yang memerlukan pengulangan
dan konsistensi dari waktu ke waktu.
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4.4 Masalah atau Tantangan dalam Pemberian Makan

Mengapa Tantangan Ini Perlu Dipetakan Secara Praktis?
Selain masalah makan yang bersifat individual pada anak, orang tua juga kerap
menghadapi tantangan yang bersumber dari situasi rumah tangga sehari-hari, seperti
keterbatasan waktu, kebingungan menyusun menu, maupun perbedaan pendapat antar
anggota keluarga soal pola makan anak. Memahami tantangan-tantangan ini membantu
orang tua mempersiapkan diri dengan lebih baik, alih-alih merasa kewalahan setiap kali
menghadapinya di tengah kesibukan sehari-hari.
Keterbatasan Waktu Menyiapkan Makanan
Kesibukan orang tua, terutama yang bekerja, sering menjadi alasan mengapa menu makan
anak menjadi seadanya atau berulang dari hari ke hari. Solusi: siapkan sebagian bahan
makanan sejak awal minggu, seperti mencuci dan memotong sayur, atau masak dalam
jumlah lebih banyak sekali waktu untuk disimpan dan dihangatkan kembali pada hari
berikutnya.
Kebingungan Menentukan Menu Harian
Banyak orang tua merasa kehabisan ide menu, sehingga cenderung mengulang menu yang
sama terus-menerus. Solusi: buat daftar rotasi menu mingguan yang mengombinasikan
berbagai sumber karbohidrat, protein, dan sayur, sehingga variasi gizi anak tetap terjaga
tanpa perlu memikirkan menu baru setiap hari.
Perbedaan Pendapat Antar Anggota Keluarga
Tidak jarang terjadi perbedaan pandangan antara orang tua dan anggota keluarga lain,
seperti kakek atau nenek, mengenai cara memberi makan anak, misalnya soal porsi
maupun penggunaan camilan sebagai hadiah. Solusi: diskusikan secara terbuka dan
sepakati prinsip dasar bersama, agar penerapan pola makan anak tetap konsisten di
berbagai situasi pengasuhan.
Anak Sakit dan Nafsu Makan Menurun
Saat anak sedang sakit, nafsu makannya biasanya menurun drastis, yang kerap membuat
orang tua khawatir. Solusi: tawarkan makanan dalam porsi kecil namun lebih sering, pilih
makanan yang mudah dicerna, cukupi kebutuhan cairan, dan tetap pantau kondisi anak ke
tenaga kesehatan apabila belum kunjung membaik.
Menjaga Pola Makan Saat Bepergian
Menjaga pola makan anak tetap sehat saat bepergian sering menjadi tantangan tersendiri,
karena pilihan makanan di luar rumah cenderung terbatas atau kurang sesuai kebutuhan
anak. Solusi: bawa bekal sederhana dari rumah, seperti buah potong atau camilan bergizi
buatan sendiri, agar kualitas asupan anak tetap terjaga meski sedang berada di luar rumah.
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4.5 Studi Kasus Permasalahan Makan pada Balita

Mengapa Studi Kasus Penting Disertakan?
Membaca contoh situasi nyata yang sering dialami keluarga lain dapat membantu orang
tua merasa tidak sendirian dalam menghadapi tantangan makan anak. Setiap kasus yang
dibahas berikut ini merupakan gambaran situasi yang umum terjadi di rumah tangga,
lengkap dengan cara penanganan yang sesuai dengan prinsip-prinsip yang telah dibahas
pada bab-bab sebelumnya, seperti responsive feeding, variasi makanan, dan pentingnya
kesabaran orang tua.
Cara Menggunakan Studi Kasus Ini
Setiap kasus disusun secara ringkas, mencakup situasi yang dihadapi, langkah penanganan
yang disarankan, serta hal-hal yang sebaiknya dilakukan maupun dihindari. Orang tua
dapat membandingkan situasi yang dialami di rumah dengan kasus-kasus berikut, untuk
kemudian mengadaptasi solusinya sesuai kondisi anak masing-masing, mengingat setiap
anak dapat menunjukkan respons yang berbeda terhadap pendekatan yang sama.

KASUS 1: Anak Sulit Makan
Anak usia 2 tahun sering
menolak makan, hanya
menghabiskan sedikit porsi.
✓ Terapkan responsive
feeding, sajikan porsi kecil,
jaga jadwal makan teratur.
✗ Jangan memaksa,
mengancam, atau membujuk
dengan gawai.

KASUS 2: Hanya Mau Makanan
Tertentu
Anak usia 3 tahun hanya mau nasi
dan ayam goreng, menolak
makanan lain.
✓ Tetap sajikan variasi di piring
yang sama, kombinasikan dengan
makanan favorit secara bertahap.
✗ Jangan menyerah dan hanya
menyediakan makanan favoritnya
terus-menerus.

KASUS 3: Menolak Sayuran
Anak usia 18 bulan selalu
menyisihkan sayur dari
piringnya.
✓ Sisipkan sayur ke makanan
favorit (misal dicincang dalam
nasi goreng), beri contoh makan
sayur.
✗ Jangan menyembunyikan sayur
diam-diam tanpa pernah
mengenalkan bentuk aslinya.

KASUS 4: Orang Tua
Bingung Menu Bervariasi
Kehabisan ide menu, sehingga
menu anak itu-itu saja.
✓ Susun rotasi menu
mingguan sejak awal,
manfaatkan pangan lokal.
✗ Jangan menunda
perencanaan menu hingga
waktu makan tiba.
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4.6 Checklist Kebiasaan Gizi Sehat Harian

Mengapa Checklist Ini Diperlukan?
Setelah mempelajari berbagai prinsip gizi sepanjang modul ini, akan sangat membantu
apabila orang tua memiliki alat sederhana untuk merefleksikan penerapannya dalam
keseharian. Checklist berikut disusun bukan sebagai alat pemantauan pertumbuhan anak,
melainkan sebagai sarana refleksi kebiasaan orang tua dalam menerapkan prinsip gizi
seimbang dan responsive feeding yang telah dibahas sepanjang modul ini.
Cara Menggunakan Checklist Ini
Gunakan checklist ini secara berkala, misalnya setiap akhir hari atau akhir minggu,
dengan menandai setiap poin yang telah berhasil diterapkan. Tidak perlu merasa gagal
apabila belum semua poin dapat dicentang dalam satu hari, karena tujuan utama checklist
ini adalah membantu orang tua secara bertahap membangun kesadaran atas kebiasaan
yang sudah baik maupun yang masih perlu diperbaiki, bukan untuk menuntut
kesempurnaan.

Checklist Kebiasaan Gizi Sehat Hari Ini
☐ Menu makan anak hari ini mencakup makanan pokok, protein, sayur, dan buah
☐ Terdapat protein hewani dalam salah satu waktu makan hari ini
☐ Anak makan sesuai tanda lapar dan kenyangnya (responsive feeding)
☐ Waktu makan berlangsung tanpa distraksi gawai maupun televisi
☐ Tangan anak dicuci sebelum dan sesudah makan
☐ Anak makan bersama keluarga setidaknya satu kali hari ini
☐ Anak diberi kesempatan untuk mencoba makanan baru
☐ Anak melakukan aktivitas fisik atau bermain aktif hari ini
☐ Suasana makan berlangsung tanpa paksaan maupun tekanan

Merefleksikan Hasil Checklist
Apabila sebagian besar poin dalam checklist ini dapat dicentang secara konsisten dari hari
ke hari, hal tersebut menandakan bahwa kebiasaan gizi sehat sudah mulai tertanam dengan
baik dalam keseharian keluarga. Sebaliknya, apabila terdapat poin tertentu yang jarang
tercapai, hal itu dapat menjadi bahan refleksi mengenai kebiasaan mana yang perlu lebih
diperhatikan pada hari-hari berikutnya.
Tips Memantau Progres Mingguan
Fotokopi atau gambar ulang checklist ini untuk digunakan setiap hari selama satu minggu
penuh, lalu bandingkan hasilnya di akhir minggu. Jika suatu poin konsisten sulit tercapai
selama beberapa hari berturut-turut, jadikan itu sebagai fokus utama untuk diperbaiki pada
minggu berikutnya, alih-alih mencoba memperbaiki semua poin sekaligus.



BAB V
PESAN KUNCI NUTRICARE

 BALITA

Rangkuman pesan-pesan utama dari seluruh modul, disusun singkat dan
mudah diingat sebagai pengingat praktis bagi orang tua dalam mendampingi

gizi balita sehari-hari.
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5.1 Sepuluh Pesan Kunci untuk Orang Tua

Mengapa Pesan Kunci Ini Disusun?
Setelah mempelajari seluruh materi dalam modul ini, sepuluh pesan berikut dirangkum
sebagai pengingat singkat yang dapat dibaca kembali kapan pun dibutuhkan, tanpa harus
membuka ulang keseluruhan bab. Pesan-pesan ini mencerminkan inti dari setiap
pembahasan yang telah disampaikan sejak Bab 1 hingga Bab 4.

1. ASI adalah Awal Terbaik. Berikan ASI eksklusif selama enam bulan pertama, dan
lanjutkan hingga anak berusia dua tahun atau lebih, berdampingan dengan MPASI.

2. Mulai MPASI Tepat Waktu. Perkenalkan MPASI pada usia enam bulan penuh —
tidak terlalu dini, tidak pula terlambat.

3. Perhatikan Usia, Frekuensi, Porsi, Tekstur, dan Variasi. Sesuaikan kelima aspek
ini secara bertahap mengikuti pertumbuhan dan perkembangan kemampuan anak.

4. Terapkan Responsive Feeding dengan Sabar. Kenali dan hormati tanda lapar dan
kenyang anak, tanpa memaksa maupun terburu-buru.

5. Sertakan Protein Hewani di Setiap Kali Makan. Protein hewani berperan penting
bagi pertumbuhan otak dan tubuh anak yang tidak sepenuhnya dapat digantikan
sumber nabati.

6. Susun Menu dengan Prinsip Gizi Seimbang. Terapkan Isi Piringku dan pastikan
seluruh kelompok makanan terwakili setiap harinya.

7. Jaga Kebersihan dan Keamanan Pangan. Cuci tangan, bersihkan alat dan bahan
makanan, serta simpan makanan dengan aman.

8. Ciptakan Suasana Makan yang Menyenangkan. Hindari tekanan dan distraksi
gawai, jadikan waktu makan sebagai momen kebersamaan keluarga.

9. Bersabar Menghadapi Tantangan Makan. Penolakan terhadap makanan baru
maupun picky eater adalah bagian normal dari tumbuh kembang anak.

10. Konsisten Lebih Penting daripada Sempurna. Kebiasaan baik yang dilakukan
berulang jauh lebih berpengaruh daripada kesempurnaan pada satu momen tertentu.

BAB V
PESAN KUNCI NUTRICARE BALITA
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Petunjuk: Pilihlah satu jawaban yang paling tepat untuk setiap pertanyaan berikut,
berdasarkan materi yang telah dipelajari sepanjang modul ini.

1. ASI eksklusif sebaiknya diberikan sejak lahir hingga bayi berusia berapa bulan? a. 3
bulan b. 4 bulan c. 6 bulan d. 8 bulan

2. Makanan Pendamping ASI (MPASI) sebaiknya mulai diperkenalkan pada usia? a. 3
bulan b. 6 bulan c. 9 bulan d. 12 bulan

3. Berikut ini termasuk salah satu dari enam aspek penting dalam pemberian MPASI,
KECUALI: a. Frekuensi b. Tekstur c. Harga bahan makanan d. Responsive feeding

4. Sumber protein hewani yang penting disertakan dalam menu MPASI adalah: a. Tahu
b. Tempe c. Hati ayam d. Kacang hijau

5. Tanda yang menunjukkan anak sudah merasa kenyang saat makan adalah: a. Membuka
mulut lebar b. Memalingkan wajah dari makanan c. Meraih sendok d. Antusias
melihat makanan

6. Konsep Isi Piringku menggambarkan proporsi ideal antara: a. Obat dan vitamin b.
Makanan pokok, protein, sayur, dan buah c. Susu dan air putih d. Camilan dan
makanan utama

7. Salah satu dari empat pilar gizi seimbang adalah: a. Menonton televisi saat makan b.
Melakukan aktivitas fisik c. Membatasi cairan tubuh d. Menghindari sayur

8. Cara yang tepat menghadapi anak yang menolak sayur adalah: a. Memaksa
menghabiskan sayur b. Berhenti memberi sayur selamanya c. Menyajikan sayur
dengan cara kreatif secara konsisten d. Mengganti sayur dengan camilan manis

9. Tekstur MPASI yang tepat untuk anak usia 6 bulan adalah: a. Makanan keluarga utuh
b. Bubur halus/disaring c. Makanan cincang kasar d. Makanan yang digoreng garing

10. Berikut adalah kebiasaan yang sebaiknya dihindari saat memberi makan anak: a.
Makan bersama keluarga b. Memberi contoh makan sehat c. Memberi makan sambil
menyodorkan gawai d. Menyajikan variasi makanan

EVALUASI PEMAHAMAN ORANG TUA

KUNCI JAWABAN
c — 6 bulan
b — 6 bulan
c — Harga bahan makanan
c — Hati ayam
b — Memalingkan wajah dari makanan
b — Makanan pokok, protein, sayur, dan buah
b — Melakukan aktivitas fisik
c — Menyajikan sayur dengan cara kreatif secara konsisten
b — Bubur halus/disaring
c — Memberi makan sambil menyodorkan gawai
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Mengapa Refleksi Ini Penting?
Setelah mempelajari seluruh materi dalam modul ini, luangkan waktu sejenak untuk
merefleksikan bagaimana kebiasaan makan yang telah diterapkan pada si kecil selama ini.
Refleksi ini bukan untuk menilai diri sebagai orang tua yang baik atau kurang baik,
melainkan sebagai sarana untuk mengenali hal-hal yang sudah berjalan dengan baik serta
hal-hal yang masih dapat diperbaiki secara bertahap.

Cara Menggunakan Lembar Refleksi Ini
Jawablah setiap pertanyaan berikut dengan jujur, sesuai dengan kondisi yang benar-benar
dialami di rumah, bukan berdasarkan jawaban yang dianggap paling ideal. Lembar refleksi
ini dapat diisi secara berkala, misalnya setiap beberapa minggu sekali, untuk melihat
sejauh mana perkembangan penerapan gizi seimbang dalam keluarga dari waktu ke waktu.

Pertanyaan Refleksi
Bagaimana pola makan anak saya selama satu minggu terakhir? Apakah cenderung
teratur atau masih sering berubah-ubah?
Apakah menu makan anak saya sehari-hari sudah cukup bervariasi, mencakup
makanan pokok, protein, sayur, dan buah?
Apakah saya sudah menerapkan responsive feeding secara konsisten, misalnya dengan
tidak memaksa anak menghabiskan makanan?
Bagaimana suasana makan yang biasa terjadi di rumah? Apakah cenderung santai atau
justru sering diwarnai ketegangan?
Apakah kebersihan makanan dan alat makan anak sudah terjaga dengan baik selama
ini?
Kebiasaan makan apa yang menurut saya masih perlu diperbaiki mulai sekarang?
Langkah kecil apa yang akan saya coba terapkan dalam satu minggu ke depan untuk
mendukung gizi anak saya menjadi lebih baik?

Kotak Refleksi
Satu perubahan kecil yang diterapkan secara konsisten akan jauh lebih bermakna
dibandingkan perubahan besar yang hanya bertahan dalam waktu singkat.

REFLEKSI ORANG TUA
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