HAL-HAL YANG PERLU
DIPERHATIKAN SELAMA MASA
MENYUSUI

Teruskan kebiasaan makan aneka ragam
makanan dalam jumlah yang cukup dan
makanan sumber zat besi setiap harinya
agar :

Ibu tetap sehat dan segar

Jumlah dan kualita

SUSUILAH ANAK IBU SAMPAI
UMUR 2 TAHUN

AIR SUSU IBU
ADALAH MAKANAN BAYI

YANG TERBAIK

DAFTAR DIET
GIZI IBU MENYUSUI

Nama L
Umur L th
Tinggi Badan @ ..., cm
Berat Badan
Alamat PP
Tanggal O
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MENGAPA MAKANAN BERGIZI PENTING
BAGI IBU MENYUSUI

1. Untuk menghasilkan ASI yang cukup
jumlahnya maupun kualitasnya

2. Untuk pemulihan kesehatan ibu setelah
melahirkan

BAGAIMANAKAH MAKANAN IBU HAMIL?

Makanan ibu pada saat menyusui jauh lebih
banyak dibandingkan dengan waktu hamil atau
tidak hamil.

v Makanan harus seimbang baik dalam hal
makanan poke ,

PENGATURAN MAKANAN IBU MENYUSUI

Makanan Pagi :

o Nasi 200 gram =1% gelas

o Telur 25 gram = 1/2 butir

e Tempe  50gram = 2 potong sedang
e Sayuran 50 gram =% gelas

e Minyak 5gram = (1 macam lauk

digoreng/bersantan)

Pukul 10.00 :

e Susu bubuk 15 gram =3 sdm =1 gelas
Makan siang :

o Nasi 300 gram =2 gelas

o lkan 25gram =1 potong kecil

e Tempe 50 gram = 2 potong sedang

e Sayuran «16‘0 gram =1 gelas

a =1 potong

= (2 macam lauk
digoreng/bersantan)

= (2 macam lauk
digoreng/bersantan)
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SNACK (10.00)

SIANG (12.00)
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L.Nabati
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Buah

SNACK (16.00)

MALAM (16.00)
Nasi
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SNACK (21.00)

e URT : Ukuran Rumah Tangga






