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Gizi Anak 

• Gizi baik  terjadi begitu saja ? Diusahakan ? 

 

• 1000 HPK  

• Ibu hamil trimester 3  anak lahir  anak usia 2 tahun 

• Zat besi, kalsium, asam folat  ASI  ASI + MPASI 

 

• Apa yang harus dimakan ? 

• Bagaimana cara makannya ? 



MPASI (makanan pendamping ASI) 

Isi piringku 
Menu 

tunggal 
4 bintang 



 

Kebutuhan kalori harian bayi 

Kalori yang dapat dipenuhi dari ASI 

Selisih kalori yang  HARUS DIPENUHI dari MPASI 



Menu lengkap 

• Karbohidrat  35 – 55 % 

• Protein hewani  15 – 20% 

• Lemak  35 – 60% 

 

• Sayuran ??  perkenalan  sedikiiiiiiit saja  

• Protein nabati  bila gizi baik, makan cukup lahap, mulai usia > 12  
boleh diberikan 



 

Tv/gadget, mainan, kucing, jalan2, bermain 

Boleh makan es grim, tapi nanti ya setelah 
selesai makan. Saat ini kita makan nasi dulu. 

Vs 
Makan dulu, nanti dikasih es grim deeeehhh 

kalau mau makan Makan Bersama, saling 
menyuapi 

Kasih sambel 
Cekokin jamu 

Masuk WC 

Bagaimana cara  
makannya ? 



Jadwal makan 

• 07.00  : BANGUNKAN 

• 07.00  : makan pagi 

• 09.00  : camilan  nenen  bobok  

• 12.00  : makan siang  nenen  bobok 

• 14.00  : camilan  nenen  bobok 

• 16.00 : BANGUNKAN  

• 17.00 : makan malam 

• 19.00 : camilan 

• 20.00 : persiapan tidur  susu terakhir 

• 22.00 : susu 

• 23.00-02.00  : DEEP SLEEP 

• > 02.00 : susu bila anak minta 

Frekuensi, tekstur, dan 
jumlah sekali makan 
 NAIK BERTAHAP 
 
Sampai menjadi : 
3 x makan besar 
3 x camilan 



Jadwal makan ?? 

6 bulan : 
 
07 – susu  
09 – makan pagi 
10 - NAP 
12 – susu 
13 - NAP  
15 – camilan 
17 – susu  
19 – susu  
20 – TIDUR 
22 – susu 
(00) – XX susu XX 
02/03 – susu 
05 - susu 

7 bulan : 
 
07 – susu  
09 – makan pagi 
10 - NAP 
12 – makan siang 
13 - NAP  
15 – camilan 
17 – susu  
19 – susu  
20 – TIDUR 
22 – susu 
(00) – XX susu XX 
02/03 – susu 
05 - susu 

8 bulan : 
 
07 – makan pagi 
09 – camilan 
10 - NAP 
12 – makan siang 
13 - NAP  
15 – camilan 
17 – susu  
19 – susu  
20 – TIDUR 
22 – susu 
(00) – XX susu XX 
02/03 – susu 
05 - susu 

3-4-5 bulan : 
 
07 – susu  
09 – susu  
10 - NAP 
12 – susu 
13 - NAP  
15 – susu  
17 – susu  
19 – susu  
20 – TIDUR 
22 – susu 
(00) -  XX susu XX 
02/03 – susu 
05 - susu 



Jadwal makan 
• 07.00  : BANGUNKAN 

• 07.00  : makan pagi 

• 09.00  : camilan  nenen  bobok  

• 12.00  : makan siang  nenen  bobok 

• 14.00  : camilan  nenen  bobok 

• 16.00 : BANGUNKAN  

• 17.00 : makan malam 

• 19.00 : camilan malam 

• 20.00 : persiapan tidur  susu 

• 22.00 : susu terakhir 

• 23.00-02.00  : DEEP SLEEP, wait & see 

• > 02.00 : susu bila anak minta 



 

Imunisasi 



 

MMR ?? MMR ??? 



 
Hubungan signifikan, antara anak yang sudah mempunyai kekebalan terhadap MUMPS dari 

vaksin MMR terhadap tingkat keparahan infeksi Covid 
 

 Vaksin MMR mencegah agar -bila sampai terkena Covid19 pun- tidak terinfeksi derajat 
berat..   



Perilaku Hidup Bersih & Sehat 

• 3 M (menjaga jarak, memakai masker, mencuci tangan) 

• 5 M (+ menghindari keramaian, mengurangi mobilitas / di rumah saja) 

Terpaksa 
BEKERJA / 
berpergian 

keluar rumah ? 

1. Sepatu lepas diluar rumah 
2. Barang bawaan letakkan di wadah 

terbuka 
3. Masuk kamar mandi 
4. Lepas pakaian & masker kain  

rendam sabun cuci baju 
5. Mandi & keramas 
6. Sikat gigi, berkumur, CUCI HIDUNG 
7. Barang bawaan spray disinfektan 

3 M 





 



TERIMA 
KASIH 

 
SEMOGA  

BERMANFAAT 


