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KATA PENGANTAR

Puji syukur kami panjatkan ke hadirat Tuhan Yang Maha Esa, karena
atas rahmat dan karunia-Nya, buku ajar yang berjudul “Gizi Sepanjang Daur
Kehidupan” ini dapat disusun dan diselesaikan dengan baik.

Buku ini merupakan hasil kolaborasi akademik antara dosen dan
mahasiswa Program Magister Kesehatan Masyarakat peminatan Gizi.
Proses penyusunan buku ini tidak hanya bertujuan untuk menghasilkan
bahan ajar yang komprehensif, tetapi juga sebagai bentuk implementasi
pembelajaran berbasis riset dan kolaborasi ilmiah di lingkungan pendidikan
tinggi. Melalui kerja bersama ini, diharapkan terbangun budaya akademik
yang kritis, reflektif, dan produktif.

Materi dalam buku ini disusun secara sistematis untuk memberikan
pemahaman yang menyeluruh mengenai konsep gizi dalam daur kehidupan,
mulai dari masa prakonsepsi, kehamilan, bayi, anak, remaja, dewasa, hingga
lanjut usia. Setiap tahapan kehidupan memiliki kebutuhan dan
permasalahan gizi yang spesifik, sehingga pendekatan yang digunakan pun
harus berbasis bukti ilmiah dan kontekstual.

Kami menyadari bahwa buku ini masih memiliki keterbatasan. Oleh
karena itu, kami sangat mengharapkan masukan, kritik, dan saran yang
konstruktif dari para pembaca demi penyempurnaan di masa yang akan
datang

Ucapan terima kasih kami sampaikan kepada semua pihak yang telah
berkontribusi dalam penyusunan buku ini, baik secara langsung maupun
tidak langsung, khususnya kepada mahasiswa yang telah berpartisipasi aktif
dalam proses penulisan dan pengembangan materi.

Akhir kata, kami berharap buku ini dapat memberikan manfaat bagi
mahasiswa, dosen, praktisi kesehatan, serta masyarakat luas dalam
meningkatkan pemahaman tentang pentingnya gizi sepanjang daur
kehidupan.

Penulis
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GIZI SEPANJANG DAUR KEHIDUPAN

Dr. Mitra, S.K.M., M.K.M

A. PENDAHULUAN

Pendekatan gizi sepanjang daur kehidupan (life course nutrition)
merupakan kerangka teoretis yang memandang status gizi individu sebagai
hasil proses dinamis dan kumulatif yang berlangsung sejak fase prakonsepsi
hingga usia lanjut. Pendekatan ini berakar pada paradigma life course
epidemiology yang menekankan bahwa paparan biologis, perilaku, dan
lingkungan pada satu fase kehidupan dapat menghasilkan efek langsung,
efek laten, maupun efek kumulatif terhadap kesehatan pada fase
kehidupan berikutnya (Kondo, 2020). Dalam konteks gizi, kerangka ini
menegaskan bahwa malnutrisi, baik dalam bentuk kekurangan maupun
kelebihan gizi bukanlah peristiwa yang bersifat temporer atau terisolasi,
melainkan bagian dari lintasan risiko yang terbentuk dan berkembang
sepanjang rentang kehidupan (Mohd et al., 2022).

Secara konseptual, pendekatan gizi sepanjang daur kehidupan
menantang perspektif konvensional yang memusatkan intervensi gizi pada
kelompok umur tertentu tanpa mempertimbangkan keterkaitan antar fase
kehidupan. Kekurangan gizi pada periode awal kehidupan, misalnya, tidak
hanya berdampak pada peningkatan morbiditas dan mortalitas jangka
pendek, tetapi juga berkontribusi terhadap gangguan pertumbuhan,
penurunan kapasitas kognitif, serta peningkatan risiko penyakit tidak
menular pada usia dewasa. Sebaliknya, paparan gizi berlebih dan pola hidup
tidak sehat pada usia dewasa juga memiliki implikasi terhadap kualitas
penuaan dan meningkatnya beban penyakit degeneratif pada usia lanjut.
Dengan demikian, status gizi pada setiap tahap kehidupan dipahami sebagai
refleksi dari interaksi kompleks antara determinan biologis dan determinan
struktural yang bekerja secara berkesinambungan (Fanzo & Davis, 2021;
Shrimpton & Rokx, 2012).
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GIZI BAYI USIA 0-11 BULAN

dr. Novia Giovani

A. PENDAHULUAN

Pada dasarnya, sangat disarankan bayi yang baru lahir hanya
mengkonsumsi Air Susu lbu (ASI) sebagai asupan pertama dalam hidupnya.
Hal itu, sejalan dengan anjuran dari WHO bahwa menyusui ASI adalah
makanan terbaik untuk bayi, terutama hingga bayi berusia 0-6 bulan, yang
kemudian dilanjutkan dengan Makanan Pendamping ASI (MPASI). ASI masih
dianjurkan untuk diberikan sampai usia 2 tahun. Pemberian ASI| sangat
mempengaruhi  kualitas pemenuhan kebutuhan makronutrien dan
mikronutrien anak hingga usia 2 tahun, seperti karbohidrat, protein, asam
lemak, vitamin A, kalsium dan riboflavin. Dalam rentang waktu 2 tahun
pertama kehidupan, ASI terus memberikan perlindungan imunitas kepada
anak melalui immunoglobulin, hormon, protein dan sebagainya (WHO,
2023).

Hal ini juga dituangkan dalam Permenkes RI No. 41 tahun 2014 tentang
pedoman gizi seimbang, bahwasannya AS| adalah sumber gizi yang
seimbang untuk bayi karena zat gizi ASI mampu memenuhi kebutuhan
tubuh baik, sesuai dengan tahapan pertumbuhan dan perkembangan
system pencernaan bayi. Lalu setelah 6 bulan, tubuh bayi mengalami
peningkatan akan zat gizi, maka dari itu ASI tidak mampu memenubhi
kebutuhan bayi lagi. MPASI (Makan Pendamping ASI) perlu ditambahkan
dalam asupan bayi usia 6 bulan ke atas. (Permenkes RI, 2014).

Berdasarkan dari data UNICEF tahun 2023, angka pemberian ASI
eksklusif dunia dari usia 0-6 bulan mencapai angka 48%, hal ini hampir
mencapai target World Health Assembly (WHA) atau Majelis Kesehatan
Dunia sebesar 50% pada tahun 2025. (UNICEF, 2023). Berdasarkan laporan
BPS (Badan Pusat Statistik), hingga Maret 2024 terdapat 74,73% bayi usia O-
5 bulan yang mendapatkan ASI eksklusif di Indonesia (BPS, 2024). Menurut
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GIZI ANAK BALITA (USIA 12-59 BULAN)

dr. Novia Giovani

A. PENDAHULUAN

Setelah anak melewati wusia satu tahun, pertumbuhan dan
perkembangan anak semakin lambat namun masih dalam kategori yang
cepat bila dibanding dari keseluruhan usia kehidupan. Kebutuhan energinya
pun bertambah seiring dengan pertambahan aktifitas fisiknya sehari-hari.
Masa balita memiliki aktivitas yang lebih banyak dibandingkan pada masa
bayi, sehingga mendukung pencapaian keoptimalan fungsinya, seperti
kemampuan berbahasa, kreativitas, aktivitas sosial, emosional dan
intelektual.

Pada periode ini, kenaikan berat badan tidak sebanyak saat anak pada
masa bayi. Terjadi perubahan proporsi pertumbuhan dimana pertambahan
Panjang badan lebih cepat dibanding pertumbuhan kepala (Awaru, 2025)

Menurut data SSGI (Survei Status Gizi Indonesia) tahun 2024
menunjukkan bahwa terjadi penurunan angka stunting di Indonesia dari
21,5% pada tahun 2023 menjadi 19,8% di tahun 2024. Hal ini melampaui
dari target penurunan angka stunting pemerintah Indonesia yaitu 20,1%.
Prevalensi stunting tertinggi berdasarkan kelompok wusia: 24,2% di
kelompok usia 25-36 bulan, 21,9% di kelompok usia 37-48 bulan dan 19,9%
di kelompok usia 13-24 bulan. Hal ini sejalan dengan capaian MPASI
beragam yang mengalami penurunan dari 60,9% di tahun 2023 menjadi
48,3% di tahun 2024 (SSGI, 2025).

Berdasarkan uraian tersebut, maka sangat perlu diperhatikan asupan
nutrisi yang adekuat untuk mengoptimalisasi pertumbuhan dan
perkembangan balita.
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GIZI ANAK USIA PRA
SEKOLAH DAN USIA SEKOLAH

Wulan Puspita Ramadhani

A. PENDAHULUAN

Anak usia sekolah didefinisikan sebagai anak yang berusia antara 6-12
tahun. Ketika berada di usia 5-10 tahun seorang anak dikatakan memasuki
masa kanak-kanak pertengahan. Dalam fase pra-remaja, anak usia sekolah
dapat dikategorikan menjadi dua, yaitu anak perempuan yang berada pada
usia 9—12 tahun dan anak laki-laki yang berusia 10-12 tahun. Seorang anak
usia sekolah membutuhkan asupan gizi yang lebih banyak untuk
membantunya tumbuh menuju usia remaja, jika terjadi ketidakseimbangan
antara asupan gizi dengan kecukupan maka hal ini dapat mengakibatkan
masalah gizi lebih atau gizi kurang (Pangaribuan et al., 2022).

Pola konsumsi makan anak usia sekolah kurang sehat, ditandai dengan
konsumsi buah dan sayur yang rendah, serta konsumsi ultra processed food
dengan frekuensi yang sering (Rocha., et al, 2021 dalam Fadila, 2022). Ultra
Processed food didefinisikan sebagai formulasi bahan yang berasal dari
makanan dan bahan tambahan seperti zat pengawet, pewarna, perasa,
pemanis, pengemulsi, dan sebagainya. Ultra processed food memiliki
karakteristik berlemak, manis, dan asin, padat energi, rendah protein, serat,
zat gizi mikro dan beberapa senyawa bioaktif. Selain itu, Ultra processed
food mungkin mengandung formulasi baru yang berasal dari proses industri,
serta zat dari bahan tambahan, makanan ini cenderung dikemas dengan
menarik dan dipasarkan dengan berbagai strategi (Chen et al., 2020).
Meningkatnya konsumsi ultra processed food pada anak sekolah terjadi
karena beberapa faktor diantaranya adalah keberadaan kantin sekolah,
restoran cepat saji, pengaruh teman sebaya dan trend di media sosial
(Fadila, 2022).
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GIZI REMAIJA DAN ISU
PERMASALAHAN GIZI REMAJA

dr. Hafidh Triandha Khan

A. PENDAHULUAN

Masa remaja adalah periode transisi dari anak-anak menuju dewasa
yang ditandai dengan pertumbuhan fisik pesat, perkembangan organ
reproduksi, dan perubahan psikososial yang signifikan. Pada fase ini,
kebutuhan energi dan zat gizi meningkat secara drastis untuk mendukung
pertumbuhan, perkembangan otak, serta kesehatan fisik dan mental.
Kecukupan gizi pada masa remaja sangat menentukan kualitas hidup di
masa dewasa, termasuk produktivitas, daya tahan tubuh, dan risiko
penyakit tidak menular (Moore Heslin & McNulty, 2023).

Secara global, lebih dari 390 juta anak dan remaja usia 5-19 tahun
mengalami kelebihan berat badan pada tahun 2022, termasuk 160 juta
yang hidup dengan obesitas, dan prevalensi overweight/obesitas pada
remaja di dunia berkisar antara 8,1% hingga 37% tergantung wilayah (WHO,
2022).

Di Indonesia, prevalensi status gizi remaja usia 13—15 tahun pada tahun
2023 adalah 7,6% kurus dan sangat kurus, 12,1% overweight, dan 4,1%
obesitas, sedangkan pada usia 16— 18 tahun prevalensi gizi lebih mencapai
12,1% (Kementerian Kesehatan RI, 2023).

Permasalahan gizi pada remaja di Indonesia dan dunia dikenal dengan
istilah triple burden of malnutrition, yaitu terjadinya tiga beban masalah gizi
secara bersamaan: gizi kurang (malnutrisi, stunting, wasting, underweight),
gizi lebih (overweight dan obesitas), serta kekurangan zat gizi mikro seperti
anemia akibat defisiensi zat besi (Rah et al., 2021).
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GIZI PRAKONSEPSI DAN KEHAMILAN

Retno Wulandari

A. PENDAHULUAN

Kesehatan ibu sebelum hamil, khususnya dalam hal status gizinya,
merupakan faktor penting yang menentukan keberhasilan kehamilan dan
kualitas kesehatan generasi berikutnya, Masa prakonsepsi merujuk pada
periode sebelum terjadinya kehamilan, dimana perempuan yang termasuk
dalam kategori ini umumnya adalah wanita usia subur (WUS) atau dewasa
muda yang secara fisik dan mental siap menjadi ibu (Paratmanitya et al.,
2021). Rentang usia mereka berkisar antara 20 hingga 40 tahun dan
umumnya berada dalam kondisi yang memungkinkan untuk hamil secara
sehat (Muluani, 2020). Kesehatan perempuan pada awal kehamilan sangat
berpengaruh terhadap jalannya kehamilan dan kondisi kesehatan janin di
dalam kandungan. Oleh karena itu, penting bagi calon ibu untuk
menerapkan gaya hidup sehat dan mencukupi kebutuhan gizi selama masa
prakonsepsi (Fandir, 2024).

Kecukupan asupan gizi pada wanita prakonsepsi memiliki peran krusial
karena gizi yang optimal membantu mendukung fungsi organ reproduksi,
seperti proses pematangan sel telur yang baik, produksi ovum berkualitas,
dan keberhasilan proses pembuahan. Di samping itu, gizi yang adekuat juga
penting untuk menyediakan cadangan nutrisi bagi pertumbuhan dan
perkembangan janin. Bagi calon ibu sendiri, status gizi yang baik akan
menentukan kondisi kesehatan secara keseluruhan pada masa konsepsi dan
kehamilan serta berkontribusi dalam upaya pemutusan siklus kekurangan
gizi selama kehamilan (Fandir, 2024).

Salah satu permasalahan gizi yang kerap dialami oleh wanita pada masa
prakonsepsi adalah kondisi Kurang Energi Kronik (KEK), yang dapat
diidentifikasi melalui pengukuran lingkar lengan atas (LiLA) dengan hasil di
bawah 23,5 cm. Data dari Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) tahun 2018



DAFTAR PUSTAKA

Paratmanitya, Y., Helmyati, S., Nurdiati, D. S., Lewis, E. C., & Hadi, H. (2021).
Assessing preconception nutrition readiness among women of
reproductive age in Bantul, Indonesia: findings from baseline data
analysis of a cluster randomized trial. Jurnal Gizi Dan Dietetik
Indonesia (Indonesian Journal of Nutrition and Dietetics), 8(2), 68.
https://ejournal.almaata.ac.id/index.php/IJND/article/view/1484

Muluani, E., Handajani, D. O., & Safriana, R. E. (2020). Kesehatan Reproduksi
Wanita. In Buku ajar. CV. Literasi Nusantara Abadi .

Fandir. A, Besse. D, Juwitriani. A, Nur. Z. (2024). Efek Pemberian Multi Micro
Nutrient (Mmn) Dan Konseling Gizi Terhadap Status Gizi Wanita
Prakonsepsi. Media Gizi Pangan, Vol. 31, Edisi 1, 2024, MMN,
Konseling, Prakonsepsi. https://ojs3.poltekkes-
mks.ac.id/index.php/megiz/article/view/507

Kementerian Kesehatan Rl. (2021). Laporan Akuntabilitas Kinerja Instansi
Pemerintah tahun 2021. 79 (Kesehatan), 1-79.
https://upk.kemkes.go.id/new/download/38d22d8f77cdbd29f870a7
93c¢9339cch.pdf

Ghiffari. E.M, et al. (2021). Lintang Purwaral Kecukupan Gizi, Pengetahuan,
dan Anemia Ibu Hamil. Jurnal Gizi Dan Kesehatan, Volume 5 Issue 1
(10-23) July 2021. DOI: https://doi.org/10.22487/ghidza.v5i1.186

Dieny, F. F., Rahadiyanti, A., & Kurniawati, D. M. (2019). Gizi Prakonsepsi.
Bumi Medika.

Carolin. B. T, Shinta. N. (2022). Penyuluhan Tentang Gizi Prakonsepsi Dan
Pemberian Tablet Asam Folat Kepada Calon Pengantin. Jurnal Peduli
Masyarakat, Volume 4 Nomor 4, Desember 2022, e-ISSN 2721-9747;
p-ISSN 2715-6524.
http://jurnal.globalhealthsciencegroup.com/index.php/JPM

Andarwulan. S, et al. (2020). Gizi pada Ibu Hamil. Bandung : Media Sains
Indonesia

Bykowska-Derda, A., Kolay, E., Kaluzna, M., & Czlapka-Matyasik, M. (2020).
Emerging trends in research on food compounds and women’s
fertility: A systematic review. Applied Sciences (Switzerland), 10(13).
https://www.mdpi.com/2076-3417/10/13/4518

Jaisamrarn. U, et al. (2023). Vitamins and minerals, education, and selfcare
need during preconception to 1000days of life in Southeast Asia: An
expert panel opinion. SAGE Open Medicine, Volume 11: 1-17. Date

Gizi Prakonsepsi dan Kehamilan | 131


https://ejournal.almaata.ac.id/index.php/IJND/article/view/1484
https://ojs3.poltekkes-mks.ac.id/index.php/megiz/article/view/507
https://ojs3.poltekkes-mks.ac.id/index.php/megiz/article/view/507
https://upk.kemkes.go.id/new/download/38d22d8f77cdbd29f870a793c9339ccb.pdf
https://upk.kemkes.go.id/new/download/38d22d8f77cdbd29f870a793c9339ccb.pdf
https://doi.org/10.22487/ghidza.v5i1.186
http://jurnal.globalhealthsciencegroup.com/index.php/JPM
https://www.mdpi.com/2076-3417/10/13/4518

received: 26 January 2023; accepted: 14 April
2023.https://www.researchgate.net/publication/370922020 Vitamin
s _and minerals_education and selfcare need during preconceptio
n_to 1000 days of life in Southeast Asia An expert panel opini
on

Awaru. A.F.T, et al. (2025). Buku Ajar Gizi Dalam Daur Kehidupan. Jakarta
Barat : Nuansa Fajar Cemerlang.

Al Rahmad. A.H. (2023). Scoping Review: The Role Of Micronutrients (Fe, Zn,
lodine, Retinol, Folate) During Pregnancy. Jurnal Kesehatan Manarang,
Volume 9, Nomor 1, April2023,pp. 1-13I1SSN2528-5602(Online), ISSN
2443-3861(Print).
https://jurnal.poltekkesmamuju.ac.id/index.php/m/article/view/812/
240

Putra. P. O. D. J. I, Ni W. A. U. (2023). Gambaran Kebiasaan Makan Dan
Faktor Ekologi Wanita Usia Subur Di Kecamatan Sidemen Kabupaten
Karangasem Bali. Jurnal Harian Regional, Arc. Com. Health, Desember
2023, p-ISSN 2302-139X e-ISSN 2527-3620, Vol. 10 No. 3 : 468 — 486.
https://jurnal.harianregional.com/ach/full-110995

Ledor. E. L, et al. (2021). Pengaruh Penyuluhan Gizi Masa Prakonsepsi
Terhadap Perilaku Pemenuhan Gizi Wanita Usia Subur di Kecamatan
Talibura. Gema Bidan Indonesia p-ISSN 2252-8482 e-ISSN 2407-8980 -
———————————————————— Volume 10, Nomor 3, September 2021.
https://www.researchgate.net/publication/381262658 Pengaruh Pe
nyuluhan Gizi Masa Prakonsepsi Terhadap Perilaku Pemenuhan
Gizi Wanita Usia Subur di Kecamatan Talibura

Putri. K. (2024). Hubungan Pendapatan dan Jumlah Anggota Keluarga
dengan Tingkat Kecukupan Energi dan Protein pada Wanita Usia
Subur (WUS) di Desa Babakan. Jurnal limu Gizi Indonesia, Vol 5, No 1,
E-ISSN : 2746-2560. DOI: https://doi.org/10.57084/jigzi.v5i1.1349

Attaqy. F. C, et al. (2021). Determinan Anemia Pada Wanita Usia Subur (15-
49 Tahun) Pernah Hamil Di Indonesia. JMJ, Special Issues, JAMHESIC
2021, Hal:220-2. https://www.online-
journal.unja.ac.id/kedokteran/article/view/19235/13686

Ariningtyas. N, et al. (2025). Peningkatan Pengetahuan Tentang Gizi Masa
Kehamilan Pada Wanita Usia Subur (Wus) Di Dusun Karangasem Desa
Sampang Kecamatan Gedangsari Gunungkidul DIY. DIMASLIA “Jurnal
Pengabdian Masyarakat Mulia Madani Yogyakarta” Vol 3No 1lanuari
2025 Print ISSN :2985-3869 OnlinelSSN:30327911. Homepage:
https://jurnal.lppm-mmy.ac.id/index.php/dimaslia

132 | Gizi Sepanjang Daur Kehidupan


https://www.researchgate.net/publication/370922020_Vitamins_and_minerals_education_and_selfcare_need_during_preconception_to_1000_days_of_life_in_Southeast_Asia_An_expert_panel_opinion
https://www.researchgate.net/publication/370922020_Vitamins_and_minerals_education_and_selfcare_need_during_preconception_to_1000_days_of_life_in_Southeast_Asia_An_expert_panel_opinion
https://www.researchgate.net/publication/370922020_Vitamins_and_minerals_education_and_selfcare_need_during_preconception_to_1000_days_of_life_in_Southeast_Asia_An_expert_panel_opinion
https://www.researchgate.net/publication/370922020_Vitamins_and_minerals_education_and_selfcare_need_during_preconception_to_1000_days_of_life_in_Southeast_Asia_An_expert_panel_opinion
https://jurnal.poltekkesmamuju.ac.id/index.php/m/article/view/812/240
https://jurnal.poltekkesmamuju.ac.id/index.php/m/article/view/812/240
https://jurnal.harianregional.com/ach/full-110995
https://www.researchgate.net/publication/381262658_Pengaruh_Penyuluhan_Gizi_Masa_Prakonsepsi_Terhadap_Perilaku_Pemenuhan_Gizi_Wanita_Usia_Subur_di_Kecamatan_Talibura
https://www.researchgate.net/publication/381262658_Pengaruh_Penyuluhan_Gizi_Masa_Prakonsepsi_Terhadap_Perilaku_Pemenuhan_Gizi_Wanita_Usia_Subur_di_Kecamatan_Talibura
https://www.researchgate.net/publication/381262658_Pengaruh_Penyuluhan_Gizi_Masa_Prakonsepsi_Terhadap_Perilaku_Pemenuhan_Gizi_Wanita_Usia_Subur_di_Kecamatan_Talibura
https://doi.org/10.57084/jigzi.v5i1.1349
https://www.online-journal.unja.ac.id/kedokteran/article/view/19235/13686
https://www.online-journal.unja.ac.id/kedokteran/article/view/19235/13686
https://jurnal.lppm-mmy.ac.id/index.php/dimaslia

Black, R. E., Victora, C. G., Walker, S. P., et al. (2021). Maternal and child
undernutrition and overweight in low-income and middle-income
countries. PubMed, The Lancet, 3;382(9890):427-451. doi:
10.1016/50140-6736(13)60937-X.
https://pubmed.ncbi.nilm.nih.gov/23746772/#article-details

Cusick, S. E., & Georgieff, M. K. (2019). The role of nutrition in brain
development: The golden opportunity of the "first 1000 days". The
Journal of Pediatrics, 175, 16-21.

WHO. (2021). Guideline: Daily iron and folic acid supplementation in women
of reproductive age.
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/77770/9789241501996

eng.pdf;jsessionid=FD9482E519A5BF3E68778E208FC44F13?sequen
ce=1

Zimmerman, M. B. (2019). lodine deficiency in pregnancy and the effects on
fetal development. Best Practice & Research Clinical Endocrinology &
Metabolism, 33(2), 101310.
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22742605/

CDC. (2020). Recommendations for preconception health care and folic acid
supplementation.
https://www.cdc.gov/folicacid/about/index.html#:~:text=All%20wom
en%20capable%200f%20becoming,defects%20called%20neural%20t
ube%20defects

Kementerian Kesehatan Republik Indonesia. (2021). Pedoman Gizi
Seimbang dan Pencegahan Anemia pada Remaja dan Calon
Pengantin. https://ayosehat.kemkes.go.id/buku-pedoman-
pencegahan-dan-penanggulangan-anemia-pada-remaja-putri-dan-
wanita-usia-subur

Kementerian Kesehatan Republik Indonesia. (2021). Strategi Nasional
Penanggulangan Anemia pada Remaja Putri dan Ibu Hamil 2021-
2024. Jakarta: Kemenkes RI. https://ayosehat.kemkes.go.id/buku-
pedoman-pencegahan-dan-penanggulangan-anemia-pada-remaja-
putri-dan-wanita-usia-subur

Peraturan Presiden Republik Indonesia No. 72 Tahun 2021 tentang
Percepatan Penurunan Stunting. Jakarta: Sekretariat Negara RI.
https://peraturan.bpk.go.id/Details/174964/perpres-no-72-tahun-
2021

UNICEF. (2020). Nutrition Strategy 2020-2030. Update 14 juli 2024.
https://knowledge.unicef.org/child-nutrition-and-
development/resource/unicef-nutrition-strategy-2020-2030

Gizi Prakonsepsi dan Kehamilan | 133


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23746772/#article-details
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/77770/9789241501996_eng.pdf;jsessionid=FD9482E519A5BF3E68778E208FC44F13?sequence=1
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/77770/9789241501996_eng.pdf;jsessionid=FD9482E519A5BF3E68778E208FC44F13?sequence=1
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/77770/9789241501996_eng.pdf;jsessionid=FD9482E519A5BF3E68778E208FC44F13?sequence=1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22742605/
https://www.cdc.gov/folicacid/about/index.html#:~:text=All%20women%20capable%20of%20becoming,defects%20called%20neural%20tube%20defects
https://www.cdc.gov/folicacid/about/index.html#:~:text=All%20women%20capable%20of%20becoming,defects%20called%20neural%20tube%20defects
https://www.cdc.gov/folicacid/about/index.html#:~:text=All%20women%20capable%20of%20becoming,defects%20called%20neural%20tube%20defects
https://ayosehat.kemkes.go.id/buku-pedoman-pencegahan-dan-penanggulangan-anemia-pada-remaja-putri-dan-wanita-usia-subur
https://ayosehat.kemkes.go.id/buku-pedoman-pencegahan-dan-penanggulangan-anemia-pada-remaja-putri-dan-wanita-usia-subur
https://ayosehat.kemkes.go.id/buku-pedoman-pencegahan-dan-penanggulangan-anemia-pada-remaja-putri-dan-wanita-usia-subur
https://ayosehat.kemkes.go.id/buku-pedoman-pencegahan-dan-penanggulangan-anemia-pada-remaja-putri-dan-wanita-usia-subur
https://ayosehat.kemkes.go.id/buku-pedoman-pencegahan-dan-penanggulangan-anemia-pada-remaja-putri-dan-wanita-usia-subur
https://ayosehat.kemkes.go.id/buku-pedoman-pencegahan-dan-penanggulangan-anemia-pada-remaja-putri-dan-wanita-usia-subur
https://peraturan.bpk.go.id/Details/174964/perpres-no-72-tahun-2021
https://peraturan.bpk.go.id/Details/174964/perpres-no-72-tahun-2021
https://knowledge.unicef.org/child-nutrition-and-development/resource/unicef-nutrition-strategy-2020-2030
https://knowledge.unicef.org/child-nutrition-and-development/resource/unicef-nutrition-strategy-2020-2030

Stephenson, J., Heslehurst, N., Hall, J., et al. (2018). Before the beginning:
Nutrition and lifestyle in the preconception period and its importance
for future health. The Lancet, diulas kembali dalam BMJ Nutrition,
2020. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29673873/

Bhutta, Z. A., Das, J. K., Rizvi, A., et al. (2020). Evidence-based interventions
for improvement of maternal and child nutrition: what can be done
and at what cost?. Pubmed, The Lancet;382(9890):452-
4717. doi:10.1016/50140-6736(13)60996-4.
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23746776/

Fitria, L., Widyastuti, A., & Dewi, N. P. (2022). Pengaruh edukasi gizi
pranikah berbasis aplikasi terhadap perilaku gizi remaja putri di Jawa
Barat. Jurnal Gizi dan Kesehatan Indonesia.

Nguyen, P. H., et al. (2021). Prenatal and preconception iron—folic acid
supplementation reduces maternal anemia and improves birth
outcomes: a  systematic review. BMJ  Global Health.
https://gh.bmj.com/content/7/8/e007537

CDC. (2020). Folic Acid Recommendations for Women of Reproductive Age.
Posted : 20 mei 2025. https://www.cdc.gov/folic-acid/about/intake-
and-sources

Kementerian Pendayagunaan aparatur Negara dan reformasi birokrasi
(Panrb). (2019). Ciptakan Generasi Emas Melalui ‘Posyandu
Prakonsepsi’. Artikel 24 September 2019. Diakses 19 juni
2025.https://menpan.go.id/site/berita-terkini/ciptakan-generasi-
emas-melalui-posyandu-prakonsepsi

Badan Kependudukan dan Keluarga Berencana Nasional (BKKBN). (2021).
Rencana Aksi Nasional Percepatan Penurunan Stunting (RAN-PASTI)
2021-2024. Jakarta: BKKBN.

Oktarina, A. A., Sari, D. L, & Nisa, K. (2020). Efektivitas Edukasi dan
Konseling Prakonsepsi dalam Meningkatkan Pengetahuan dan Status
Gizi Calon Ibu. Jurnal Gizi dan Pangan, 15(3), 225-232.

Hartini, T. N., et al. (2022). Maternal Mentoring Program to Improve Fetal
Growth from Preconception Period: Randomized Controlled Trial in
Indonesia. BMC Pregnancy and Childbirth, 22, Article 423.
https://doi.org/10.1186/s12884-022-04815-4

Rachmad, R. A, et al. (2021). Hubungan Posyandu Prakonsepsi dengan
Kesiapan Kehamilan dan Status Gizi Calon Ibu di Banggai. Jurnal
Kesehatan Reproduksi, 12(1), 45-54.

Kementerian Kesehatan RI. (2022). Petunjuk Teknis Pelayanan Gizi Ibu
Hamil dan PMT Ibu Hamil KEK.

134 | Gizi Sepanjang Daur Kehidupan


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29673873/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23746776/
https://gh.bmj.com/content/7/8/e007537
https://www.cdc.gov/folic-acid/about/intake-and-sources
https://www.cdc.gov/folic-acid/about/intake-and-sources
https://menpan.go.id/site/berita-terkini/ciptakan-generasi-emas-melalui-posyandu-prakonsepsi
https://menpan.go.id/site/berita-terkini/ciptakan-generasi-emas-melalui-posyandu-prakonsepsi
https://doi.org/10.1186/s12884-022-04815-4

https://ayosehat.kemkes.go.id/pub/files/c7c6d7b0342bbeb5c854548
671b83ccl.pdf

WHO. (2020). Antenatal Care Recommendations: Nutritional Interventions
Update. https://www.who.int/publications/i/item/9789240007789

UNICEF. (2020). Maternal Nutrition: Program  Guidance Brief.
https://www.unicef.org/documents/programme-guidance-maternal-
nutrition

Riskiah, D.M, Et al. (2025). Impact of maternal behavior and history of
infectious diseases during pregnancy on the prevalence of stunting
among children under five years. Journal of Public Health and
DevelopmentVol.23No.1 January-April2025. https://he01.tci-
thaijo.org/index.php/AIHD-MU/article/view/272247/185656

Shrestha, M. Maternal Employment and Nutritional Status of Children (6 to
59 Months). Asian Journal of Food Research and NutritionVolume 4,
Issue 1, Page 1-13, 2025; Article no.AJFRN.127979.
https://journalajfrn.com/index.php/AJFRN/article/view/220/493

Amallia, R. H. T, Et Al. (2025). Indoor Air Quality and Its Impact on Stunting
Risk in Children. Gema Lingkungan KesehatanVol. 23, No. 1(2025), pp
42-48e-I1SSN 2407-8948 p-ISSN 16933761.
https://gelinkes.poltekkesdepkes-
sby.ac.id/index.php/gelinkes/article/view/225/71

Arriagada, E. B, Et al. (2025). Nutritional Status of 8,128,014 Chilean and
Immigrant Children and Adolescents Evaluated by the National Board
of School Aid and Scholarships (JUNAEB) Between 2013 and 2023.
Nutrients 2025, 17(2), 327. https://www.mdpi.com/2072-
6643/17/2/327

Putri. F, Et al. (2024). Optimasi pemenuhan zat gizi dan penyusunan menu
untuk pencegahan kekurangan energi kronik pada wanita
prakonsepsi. Jurnal Gizi Klinik Indonesia Vol. 20 No. 3, Januari 2024
(115-125) ISSN 1693-900X (Print), ISSN 2502-4140 (Online). DOI:
https://doi.org/10.22146/ijcn.73203

Kementerian Kesehatan Republik Indonesia. (2023). Survei Kesehatan
Indonesia (SKI) 2023 dalam angka. Badan Kebijakan Pembangunan
Kesehatan.

Kementerian Kesehatan Republik Indonesia. (2024). Survei Status Gizi
Indonesia (SSGI) 2024 dalam angka. Badan Kebijakan Pembangunan
Kesehatan.

Sana, Et al. (2025). Maternal Nutrition and Its Impact on Low Birth Weight
in Newborns. Indus Journal Of Bioscience Research Vol. 3 Issue. 1
2025, h 236-244. DOI: https://doi.org/10.70749/ijbr.v3i1.482

Gizi Prakonsepsi dan Kehamilan | 135


https://ayosehat.kemkes.go.id/pub/files/c7c6d7b0342bbeb5c854548671b83cc1.pdf
https://ayosehat.kemkes.go.id/pub/files/c7c6d7b0342bbeb5c854548671b83cc1.pdf
https://www.who.int/publications/i/item/9789240007789
https://www.unicef.org/documents/programme-guidance-maternal-nutrition
https://www.unicef.org/documents/programme-guidance-maternal-nutrition
https://he01.tci-thaijo.org/index.php/AIHD-MU/article/view/272247/185656
https://he01.tci-thaijo.org/index.php/AIHD-MU/article/view/272247/185656
https://journalajfrn.com/index.php/AJFRN/article/view/220/493
https://gelinkes.poltekkesdepkes-sby.ac.id/index.php/gelinkes/article/view/225/71
https://gelinkes.poltekkesdepkes-sby.ac.id/index.php/gelinkes/article/view/225/71
https://www.mdpi.com/2072-6643/17/2/327
https://www.mdpi.com/2072-6643/17/2/327
https://doi.org/10.22146/ijcn.73203
https://doi.org/10.70749/ijbr.v3i1.482

Kumari, P. S, Et al. (2024). A Cross Sectional Study on Prevalence and Risk
Factors for Low Birth Weight Babies in South India. Indian Journal of
Public Health Research and Development / Vol. 16 No. 1, January-
March 2025. DOI: 10.37506/teb12w61

Chomsatun., Et al. (2025). Description of Nutritional Knowledge of Mothers
Who Give Birth to Low Birth Weight Babies and Non-Low Birth Weight
Babies at Tidar Hospital, Magelang. Journal Keperawatane-ISSN
2828-4135, p-ISSN 2809-6363. https://jourkep.jurkep-
poltekkesaceh.ac.id/index.php/jourkep/article/view/91/58

Anggraeni, D. A. A, Et al. (2024). Evaluasi Penerapan Aplikasi Elsimil dalam
Mengatasi Risiko Stunting pada Kader Tpk di Kelurahan Kepanjen
malang. Jurnal Pendidikan Teknologi Informasi (JUKANTI), Volume (7)
No (2) Nopember2024—elSSN : 2621-1467.
https://ojs.cbn.ac.id/index.php/jukanti/article/view/1329/506

Kementerian Kesehatan RI. (2025). Surat Edaran tentang Standar
Keamanan Pangan dalam Program Makan Bergizi Gratis (MBG).

136 | Gizi Sepanjang Daur Kehidupan


http://dx.doi.org/10.37506/teb12w61
https://jourkep.jurkep-poltekkesaceh.ac.id/index.php/jourkep/article/view/91/58
https://jourkep.jurkep-poltekkesaceh.ac.id/index.php/jourkep/article/view/91/58
https://ojs.cbn.ac.id/index.php/jukanti/article/view/1329/506

GIZI IBU MENYUSUI

Christien Natalia Hutabarat

A. PENDAHULUAN

Proses menyusui adalah interaksi kompleks antara faktor biologis,
psikologis, dan sosial yang dimulai segera setelah persalinan. Menyusui
tidak hanya memenuhi kebutuhan gizi bayi, tetapi juga membentuk ikatan
emosional ibu-anak serta memberikan manfaat kesehatan jangka panjang
bagi keduanya. Keberhasilan menyusui dipengaruhi oleh teknik pelekatan,
kesiapan ibu, dukungan sosial, serta penanganan hambatan yang muncul di
awal proses. Secara fisiologis, proses menyusui dimulai dengan refleks let-
down yang dipicu oleh hormon oksitosin dan produksi ASI yang dirangsang
oleh prolaktin. Pelekatan yang tepat memastikan bayi mendapatkan cukup
AS| tanpa menimbulkan nyeri pada ibu. Kontak kulit ke kulit segera setelah
kelahiran ~ meningkatkan  keberhasilan  inisiasi  menyusui  dan
mempertahankan produksi ASI (Zetterstrom, 2007).

Ibu menyusui adalah seorang perempuan yang memberikan Air Susu
Ibu (ASI) kepada bayinya secara langsung dari payudara atau melalui
metode lain seperti ASI perah (dipompa). Proses ini disebut laktasi, yaitu
produksi dan pengeluaran ASI setelah melahirkan (Adolph, 2016). Masa
menyusui merupakan periode penting dalam kehidupan seorang ibu dan
bayi. Selama masa ini, kebutuhan gizi ibu meningkat untuk menghasilkan
AS| berkualitas dan mempertahankan kondisi kesehatan ibu. Gizi yang
cukup dan seimbang berperan dalam produksi ASI serta mendukung
perkembangan bayi secara optimal. Jumlah ibu menyusui hanya sekitar 52,5
persen atau setengah dari 2,3 juta bayi berusia di bawah enam bulan yang
mendapatkan ASI eksklusif di Indonesia. Angka ini mengalami penurunan
sebanyak 12 persen dari tahun 2019. (Riset Kesehatan Dasar (RISKESDAS),
2021).
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GIZI VEGETARIAN

Retno Wulandari

A. PENDAHULUAN

Kemajuan zaman yang begitu cepat turut memengaruhi berbagai aspek
kehidupan manusia, khususnya dalam hal gaya hidup dan kebiasaan makan.
Salah satu pola makan yang muncul sebagai respon terhadap perubahan ini
adalah pola makan vegetarian, yang dikenal dengan ciri utamanya yaitu
tidak mengonsumsi daging hewani. Pola makan vegetarian terbagi menjadi
tiga jenis, yakni lacto-ovo vegetarian, lacto vegetarian, dan vegan. Lacto-
ovo vegetarian mengonsumsi makanan nabati seperti sayuran, buah-
buahan, dan kacang-kacangan, namun masih mengonsumsi produk hewani
seperti susu dan telur. Sementara itu, lacto vegetarian hanya mengonsumsi
produk olahan susu tanpa telur, sedangkan vegan sepenuhnya menghindari
makanan hewani dan hanya mengonsumsi bahan pangan yang berasal dari
tumbuhan (Kemala, 2021).

Diet vegetarian merupakan pola makan yang menekankan pada
penghindaran konsumsi daging merah (Laeto et al., 2022). Sebuah studi
kohort yang membandingkan dampak diet vegetarian dan non-vegetarian
terhadap risiko penyakit kardiometabolik menemukan bahwa dalam 17 dari
22 penelitian intervensi, individu yang menjalani diet vegetarian mengalami
peningkatan lemak tubuh yang lebih rendah serta penurunan berat badan
yang lebih besar dibandingkan dengan mereka yang tidak mengikuti diet
tersebut (Agnoli et al., 2023). Hasil serupa juga diperoleh dari penelitian lain,
yang menunjukkan bahwa kadar hormon leptin (hormon yang berfungsi
mengatur nafsu makan, metabolisme energi, serta pengendalian berat
badan) pada kelompok vegetarian cenderung lebih rendah daripada
kelompok non-vegetarian, meskipun tidak ditemukan perbedaan yang
signifikan dalam hal indeks massa tubuh (IMT) maupun kadar lemak tubuh
(Gogga et al., 2022).
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GIZI DAUR KEHIDUPAN PADA
USIA DEWASA PRODUKTIF DAN PEKERJA

Mas’udatul Isnaini

A. PENDAHULUAN

Usia dewasa merupakan usia produktif yang membutuhkan zat gizi
optimal untuk kehidupan dan aktivitas. Secara biologis, usia dewasa
merupakan usia dengan pencapaian kematangan tubuh secara optimal dan
kesiapan untuk bereproduksi dan secara psikologis, usia dewasa merupakan
usia dengan periode kedewasaan dan kematangan yang ditandai dengan
kestabilan emosi, bersikap toleran, optimis dan kesadaran realitas yang
tinggi. Menurut Hurlock (1993, usia dewasa dimulai pada umur 18 — 40
tahun, dimana terjadi perubahan-perubahan fisik dan psikologis yang
menyertai berkurangnya kemampuan reproduksi. Usia dewasa dibagi
menjadi 3 kelompok, vyaitu dewasa muda: 19-29 tahun, dewasa
pertengahan: 30-49 tahun, dewasa tua: 50-64 tahun. Sedangkan usia lebih
dari 64 tahun termasuk kategori lanjut usia (lansia). Menurut pada
Peraturan Menteri Kesehatan Republik Indonesia (Permenkes RI) Nomor 41
Tahun 2014 tentang Pedoman Gizi Seimbang, usia dewasa dalam
penentuan status gizi digunakan Indeks Massa Tubuh (IMT) untuk usia di
atas 18 tahun. IMT merupakan alat ukur sederhana untuk memantau status
gizi.

Berdasarkan data dari BPS (2025), sejak tahun 2012 hingga tahun 2035
Indonesia diperkirakan memasuki masa bonus demografi dengan periode
puncak antara tahun 2020-2030. Hal ini ditunjukkan dengan jumlah
penduduk usia produktif yang mencapai dua kali lipat jumlah penduduk usia
anak dan lanjut usia. Berdasarkan data BPS Riau tahun 2022, jumlah
penduduk Riau adalah 6.493.603 jiwa. Jika mengacu pada persentase
penduduk usia produktif (15-64 tahun) di Indonesia yang sekitar 69,25%,
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GIZI WANITA USIA SUBUR
DAN PRA MENOPAUSE

Christien Natalia Hutabarat

A. PENDAHULUAN

Gizi adalah fondasi utama bagi kesehatan dan kesejahteraan sepanjang
siklus hidup wanita, terutama pada dua fase krusial Wanita Usia Subur
(WUS) dan pra-menopause. WUS didefinisikan sebagai wanita dalam
rentang usia 15-49 tahun, di mana mereka memiliki potensi untuk hamil
dan melahirkan (Agustri, Rosyidah and Pratiwi, 2025). Optimalisasi gizi pada
kedua periode ini tidak hanya memengaruhi kualitas hidup perempuan
secara langsung, tetapi juga memiliki implikasi jangka panjang terhadap
kesehatan reproduksi, pencegahan penyakit, dan bahkan kesehatan
generasi mendatang.

Dalam usia reproduksi ini, wanita melewati berbagai fase penting,
termasuk remaja, dewasa, kehamilan, dan menyusui, yang semuanya
memiliki kebutuhan gizi spesifik (Israyati, 2020). Status gizi pada setiap fase
ini tidak hanya memengaruhi kesehatan pribadi, tetapi juga menentukan
kesehatan generasi penerus (Kemenkes, 2022). Sementara itu, pra-
menopause adalah masa transisi menuju menopause yang biasanya terjadi
pada wusia 40-50 tahun, ditandai dengan fluktuasi hormon vyang
memengaruhi metabolisme tubuh dan meningkatkan risiko penyakit kronis
(Nadia et al., 2024). Oleh karena itu, pemahaman dan pemenuhan gizi yang
tepat pada kedua fase ini sangat penting untuk mendukung fungsi
reproduksi yang optimal, mencegah komplikasi, dan membangun kesehatan
jangka panjang yang kokoh.

1. Wanita Usia Subur (WUS) 15-49 Tahun

Wanita Usia Subur (WUS) didefinisikan sebagai perempuan dalam

rentang usia 15 hingga 49 tahun, sebuah periode di mana mereka
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GIZI LANSIA DAN KAITANNYA
DENGAN PENYAKIT GENERATIF

Wulan Puspita Ramadhani

A. PENDAHULUAN

Lansia adalah tahap yang paling akhir perkembangan pada daur
kehidupan manusia. Lansia selalu dikaitkan dengan penurunan daya
kemampuan untuk hidup dan kepekaan secara individual. Lansia adalah
mereka yang meliputi usia pertengahan (middle age) yaitu kelompok usia
45-59 tahun, usia lanjut (elderly) yaitu kelompok usia 60-74 tahun, usia tua
(old) yaitu kelompok usia 75-90 tahun, dan usia sangat tua (very old)
kelompok usia > 90 tahun (Andriani,2022)

Menjadi tua secara alami akan dialami
oleh setiap orang, dimana seseorang
mengalami penurunan fungsi tubuh secara
perlahan. Seiring bertambahnya usia, lansia
mengalami proses penuaan secara terus
menerus, yang ditandai dengan menurunnya
daya tahan fisik yaitu tubuh semakin rentan
terhadap serangan penyakit. Hal ini
disebabkan karena pada lansia terjadi perubahan dalam struktur dan fungsi
sel, jaringan serta sistem organ. Perubahan fisik dan penurunan fungsi
organ tubuh akan mempengaruhi konsumsi dan penyerapan zat makanan
oleh tubuh dimana hal ini akan berakibat pada terjadinya masalah gizi
kurang maupun kegemukan. Maka dari itu peran gizi sangatlah penting
dalam mengurangi risiko penyakit, dan meningkatkan kualitas hidup lansia
(Fillah Fithra,2019).
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SEPANJANG DAUR KERIDUPAN

Buku ini merupakan hasil kolaborasi akademik antara
dosen dan mahasiswa Program Magister Kesehatan
Masyarakat peminatan Gizi. Proses penyusunan buku ini
tidak hanya bertujuan untuk menghasilkan bahan ajar yang
komprehensif, tetapi juga sebagai bentuk implementasi
pembelajaran berbasis riset dan kolaborasi ilmiah di
lingkungan pendidikan tinggi. Melalui kerja bersama ini,
diharapkan terbangun budaya akademik yang kritis,
reflektif, dan produktif.

Materi dalam buku ini disusun secara sistematis untuk
memberikan pemahaman yang menyeluruh mengenai
konsep gizi dalam daur kehidupan, mulai dari masa
prakonsepsi, kehamilan, bayi, anak, remaja, dewasa,
hingga lanjut usia. Setiap tahapan kehidupan memiliki
kebutuhan dan permasalahan gizi yang spesifik, sehingga
pendekatan yang digunakan pun harus berbasis bukti
ilmiah dan kontekstual.
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