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Puji syukur kami panjatkan ke hadirat Tuhan Yang Maha Esa
atas selesainya penyusunan booklet "SSuperfood Lokal untuk
Calon Ibu Penuhi Kebutuhan Zat besi, Folat dan Kalsiom Sejak
Prakonsepsi”.

Masa prakonsepsi atau masa sebelum kehamilan adalah fondasi
ntama bagi kesehatan ibu dan masa depan buah hati
Sayangnya, banyak calon ibu yang belum menyadari pentingnya
pemenuhan nuirisi esensial seperti zat besi, folat, dan kalsium
jauh sebelum garis dua di testpack muncul. Kelurangan zat gizi
pada masa ini dapat berdampak serius, mulai dari risiko anemia
pada ibu hingga gangpuan perkembangan janin.

Kabupaten Tuban dianugerahi kekayaan alam yang luar biasa.
Daun kelor, daun katuk, daun ubi jalar, daun singkong, dan
bavam vang mudah kita temukan di pekarangan temmyata
menipakan "superfood” dengan profil gizi ungeulan yang tidak
kalah dengan suplemen mahal.

Booldet ini hadir sebagai panduan praktis bagi para calon ibu di
Kabupaten Tuban untuk mengenal potensi pangan lokal
tersebut. Di dalamnya, kami menyajikan data ihmiah mengenai
kandungan gizi, manfast kesehatan, hingga inspirasi resep
sederhana yang lezat dan bergizi.

Kami berharap booldet ini dapat meningkatlan kesadaran dan
menjadi kawan setia bagi para calon ibu dalam mempersiaplan
kehamilan yang sehat demi melahirkan generasi penerus yang

cerdas dan kuat, :
Selamat membaca dan mulailah investasi kesehatan Anda hari —
ini!

L Tim Penyusun

Kehidupan Terbaik untuk Buah

Capal Kehamilan Sehat dan Awal
Hati Anda




N

DAFTAR ISI

KATA PENGANTAR iv
DAFTAR ISI v

BAB 1 PENDAHULUAN 01
1.1 Latar Belakang 02
1.2 Masalah Kesehatan Calon Ibu di Indonesia 04
1.3 Potensi Superfood Lokal Tuban 05
1.4 Tujuan Booklet 07
BAB 2 KEBUTUHAN NUTRISI ESENSIAL UNTUK 08
CALON IBU

2.1 Zat Besi iy
2.2 Folat 12
2.3 Kalsium 14
BAB 3 MENGENAL SUPERFOOD LOKAL TUBAN 16
3.1 Daun Katuk 17
3.2 Daun Ubi Jalar 23
3.3 Daun Kelor 28
3.4 Daun Singkong 35
3.5 Daun Bayam £1
3.6 Perbandingan Kandungan Mikronutrien L6
BAB /£ TTPS DAN RESEP INOVATIF UNTUK CALON IBU L
BAB 5 KESIMPULAN DAN REKOMENDASI 50

DAFTAR PUSTAKA Ty, 51
ROFIL PENULIS s %\55

o=Q

‘l-d_p-:-""



BAB1

Pendahuluan

Menjadi seorang ibu adalah sebuah anugerah sekaligus peran
yang penuh tanggung jawab, dimulai jauh sebelum kehamilan
itu sendiri. Periode prakonsepsi, yaitu waktu sebelum konsepsi
terjadi, adalah fondasi penting untuk kesehatan ibu dan
tumbuh kembang janin yang optimal (Dorney & Black, 2018;
Hill et al., 2019). Namun, seringkali nutrisi pada masa ini
terabaikan, padahal kekurangan zat gizi seperti zat besi, folat,
dan kalsium dapat membawa dampak serius bagi masa depan
sang buah hati (Bhutta et al., 2013; Black et al., 2013).

Booklet ini hadir sebagai panduan praktis bagi calon ibu di
Kabupaten Tuban, untuk memahami pentingnya pemenuhan
nutrisi esensial sejak prakonsepsi. Kita akan menjelajahi
potensi "superfood" lokal Tuban. Berbagai jenis daun seperti
daun katuk, daun ubi jalar, daun kelor, daun singkong, dan
daun bayam yang kaya akan zat besi, folat, dan kalsium
(Rahayu et al., 2024; Tharmabalan, 2023). Tanaman-tanaman
ini mudah ditemukan, terjangkau, dan telah terbukti memiliki
profil gizi unggulan berdasarkan hasil penelitian (Fadillah et
al., 2024; Wilda Pratiwi & Astika Winahyu, 2021).

Mari kenali perjalanan luar biasa daun-daun lokal Tuban ini,
dan bagaimana cara memanfaatkannya sebagai bekal nutrisi
unggulan demi mempersiapkan kehamilan yang sehat dan
generasi yang cerdas.
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‘ Pentingnya Nutrisi _ \

Prakonsepsi
) A

Periode prakonsepsi, vaitu masa sebelum seorang
wanita hamil, sering kali terabaikan namun memiliki
dampak krusial terhadap kesehatan ibu dan
perkembangan janin di masa depan (Dorney & Black,
2018; Hill et al., 2019).

Nutrisi yang optimal sebelum kehamilan sangat esensial
karena fondasi kesehatan janin telah mulai terbentuk
bahkan sejak masa pra-implantasi (Guiomar De Almeida
Brasiel & Potente Dutra Luquetti, 2021).

Pola makan dan status gizi calon ibu pra kehamilan
secara langsung memengaruhi cadangan nutrisi tubuh
yang akan digunakan untuk mendukung pertumbuhan
dan perkembangan janin sejak awal konsepsi (De-Regil
et al., 2016).



Dampak Kurangnya Nutrisi

x Prakonsepsi
I

Kekurangan gizi pada masa prakonsepsi dapat
menimbulkan berbagai dampak negatif yang
serius.

Pada ibu, defisiensi nutrisi dapat meningkatkan risiko
komplikasi selama kehamilan, seperti:
1. Anemia
2. Preeklampsia,
3. Kelahiran prematur
(Bhutta et al., 2013; Black et al., 2013).
Bagi janin, kekurangan gizi dapat
mengakibatkan gangguan perkembangan
organ vital, seperti :
1.BBLR
2.NTD
(Bhutta et al., 2013; Black et al., 2013; Keats et
al., 2021).

Selain itu, nutrisi prakonsepsi juga berperan dalam
"pemrograman metabolik" janin, yang dapat memengaruhi
risiko penyakit tidak menular (PTM) di kemudian hari
(Baird et al., 2017; Guiomar De Almeida Brasiel & Potente
Dutra Luquetti, 2021).

Intervensi nutrisi yang tepat pada periode ini terbukti dapat
meningkatkan fungsi intelektual anak di kemudian hari
(Nguyen et al., 2021).

Oleh karena itu, pemahaman dan pemenuhan nutrisi yang
adekuat pada calon ibu menjadi investasi penting untuk.
kesehatan generasi mendatang. ;
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1.2 Masalah Kesehatan
Pada Calon Ibu di Indonesia

Di Indonesia, kekurangan gizi pada wanita usia subur dan
calon ibu masih menjadi perhatian serius, khususnya terkait
defisiensi zat besi, folat, dan kalsium.

Data Kemenkes RI (2019) dan WHO (McGuire, 2015)
menunjukkan prevalensi yang tinggi, berdampak pada
kesehatan ibu dan kualitas generasi mendatang.

(Fex
&bs

i
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Anemia Defisiensi Zat Besi:

Merupakan masalah gizi utama bagi wanita usia
subur (estimasi 30-50%) akibat kurangnya sel
darah merah sehat, diperparah oleh kehilangan
zat besi saat menstruasi

Defisiensi Folat:

Krusial untuk sintesis DNA dan pembelahan sel,
folat sangat penting di awal kehamilan guna
mencegah Neural Tube Defects (NTD) pada janin
(Wantong et al., 2024). Namun, banyak calon ibu
belum memenuhi asupan yang
direkomendasikan.

Kekurangan Kalsium:

Mineral vital untuk tulang, gigi, fungsi saraf, dan
otot (Kementerian Kesehatan _RIL, " 2019).
Defisiensi kalsium berisiko bagi kesehatan tulang
ibu dan perkembangan janin. :
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1.3 Potensi
Superfood Lokal Tuban

Kabupaten Tuban di Jawa Timur dianugerahi kekayaan
hayati melimpah, khususnya tanaman lokal bernutrisi
tinggi atau "superfood". Daun katuk, ubi jalar, kelor,
singkong, dan bayam, vang mudah ditemukan dan
dibudidayakan, terbukti secara ilmiah kaya mikronutrien
penting seperti zat besi, folat, dan kalsium (Rahayu et al.,
2024; Tharmabalan, 2023).

Memanfaatkan superfood lokal ini menawarkan solusi gizi
yang terjangkau dan  berkelanjutan, mendukung
kemandirian pangan, serta memberdayakan masyarakat
Tuban, khususnya calon ibu, untuk mencapal status gizi

yang optimal (Ameade et al., 2024).
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Potensi
Superfood Lokal Tuban

\ b Sumber Nutrisi Unggul Lokal
+ o

Daun katuk, ubi jalar, kelor, singkong, dan
bayam yang melimpah di Tuban kaya akan
vitamin dan mineral esensial (Rahayu et
al., 2024; Tharmabalan, 2023)

4+

Kandungan Mikronutrien Tinggi

» Daun kelor, misalnya, sangat kaya zat
besi dan kalsium, efektif melawan
anemia dan osteoporosis
(Gopalakrishnan et al., 2016; Manggara
& Shofi Muh, 2018; Irwan, 2020),

@ « Daun katuk adalah sumber folat dan zat

besi penting bagi calon ibu (Surya

Atmaja et al., 2022)

~ Akses Mudah & Terjangkau
P' Tanaman ini mudah diakses dan
.rfd
5,

terjangkau, menjadikannya alternatif
{ eﬁ
) 7

suplemen, sekaligus memberdayakan |
masyarakat lokal (Rahayu et -al; 2024; |
Tharmabalan, 2023). . ;

nutrisi alami yang hemat dibandingkan '

\
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Memberikan Informasi Nutrisi

Meningkatkan kesadaran calon ibu
di Tuban akan potensi gizi tanaman
lokal

Membagikan Panduan Praktis

Mendukung Kesehatan Ihli“dah ﬁnak |
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BAB 2
Kebutuhan Nutrisi Esensial
untuk Calon Ibu

Periode prakonsepsi adalah waktu krusial bagi calon ibu
untuk membangun fondasi gizi yang kuat demi kehamilan
yang sehat dan optimal (Dorney & Black, 2018; Hill et al,,
2019).

Pemenuhan nutrisi esensial sejak dini bukan hanya
mendukung kesehatan ibu, tetapi juga memengaruhi
tumbuh kembang janin sejak masa awal konsepsi hingga
kelahiran (Bhutta et al., 2013; Black et al., 2013).

Tiga mikronutrien penting yang menjadi fokus utama dalam
persiapan kehamilan adalah zat besi, folat, dan Kkalsium.
Ketiganya memiliki peran vital dalam mencegah komplikasi
kehamilan dan memastikan perkembangan janin yang
optimal (De-Regil et al., 2016; Kementerian Kesehatan RI,
2019). »

Memahami fungsi, kebutuhan harian, serta dampak
defisiensi mikronutrien ini-adalah langkah awal yang
strategis bagi setiap calon ibu untuk meraih kehamilan yang
sehat dan bahagia

os




2.1 Zat Besi

Peran Zat Besi dalam Tubuh
Pembentukan Sel Darah Merah, Mencegah
Anemia ;

Zat besi adalah mineral esensial yang memiliki fungsi
fundamental dalam tubuh, terutama dalam sistem
peredaran darah. Peran utamanya adalah sebagai komponen
kunci dalam pembentukan hemoglobin, protein dalam sel
darah merah vang bertanggung jawab mengikat serta
mengangkut oksigen dari paru-paru ke seluruh jaringan
tubuh (Ancuceanu et al., 2015).

Bagi calon ibu, kecukupan zat besi sangat penting untuk
memastikan cadangan tubuh memadai sebelum kehamilan. |
Cad n zat besi yang baik akan mendukung peningkatan
vﬂhi? darah selama kehamilan dan mencegah ‘anemia
defisiensi zat besi (Bhutta et al., 2013; Murgia & Morandini,
2024). :



Kebutuhan Zat Besi Harian
untuk Calon Ibu

Kecukupan Gizi (AKG) untuk zat besi _ \
bagi wanita usia 19-49 tahun (

18 mg per hari B
(Kementerian X »senatan RI, 2019). - 4\
A b e 5= .
r r‘}ﬂ{“‘:]_:» ___.,,-'gj.ig'f:;' <

Gejala Umum Kekurangan Zat Besi

Napas Pendek Detak Jantung Cepat

+
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Sakit Kepaladan Pusing  Tangan dan Kaki Dingin

Yol e
o G |

Rambut Rontok
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S Y 3 Perdarahan

Dampak pada Ibu

Meningkatkan risiko anemia selama kehamilan, perdarahan
hebat saat persalinan, dan penurunan produktivitas akibat
kelelahan ekstrem (Bhutta et al., 2013; Black et al., 2013).

Dampak pada Janin

Bagi janin, defisiensi zat besi pada ibu dapat menghambat
pertumbuhan, meningkatkan risiko Berat Badan Lahir
Rendah (BBLR), kelahiran prematur, serta berpotensi
menyebabkan gangguan kognitif dan motorik jangka
panjang pada anak (Bhutta et al., 2013; Black et al., 2013;
Keats et al., 2021; Feumba Dibanda et al., 2024,). .

n



2.2 Folat

Penjaga Tumbuh Kembang Janin
Pentingnya Folat dalam Mencegah Cacat Lahir (NTD)

Folat (Vitamin B9) adalah

ST mikronutrien penting yang
krusial untuk sintesis DNA,
\ pembelahan  sel, dan
pembentukan sel darah
merah (Bhutta et al., 2013).
Bagi calon ibu, folat sangat
vital dalam mencegah Cacat
Tabung Saraf (NTD) pada
Janin, seperti spina bifida
dan anensefali (De-Regil et
al., 2016).

Pembentukan tabung saraf terjadi sangat awal, seringkali
sebelum kehamilan disadari, pada minggu-minggu
pertama setelah konsepsi (Wantong et al., 2024). Asupan
folat yang cukup sejak prakonsepsi hingga trimester
pertama kehamilan dapat secara signifikan mengurangi
risiko NTD (Bhutta et al., 2013; De-Regil et al., 2016).
Memenuhi kebutuhan folat sejak dini adalah langkah
preventif penting untuk mendukung perkembangan
neurologis janin yang optimal

& ¢ . Q QS ap
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Kebutuhan Folat Harian

[y

Kecukupan Gizi (AKG) untuk asam folat I,z’/ 400 Im:g;'
bagi wanita usia 19-49 tahun gl |

(Kementerian Kesehatan RI, 2019).

oé

sejak 1 bulan prakonsepsi hingga trimester
pertama, penting cegah NTD (De-Regil et al.,

2016)
N 99

600 mcg folat/ hari \

fr-.

Sumber Folat yang Baik J ﬁ

« Sayuran Hijau Gelap: Bayam, brokoli, daun kelor, daun
katuk, daun ubi jalar, dll.

» Kacang-kacangan: Lentil, buncis, kacang polong,

kacang merah.

Biji-bijian Utuh: Gandum utuh, beras merah.

‘e

<
=
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« Buah-buahan Sitrus: Jeruk, lemon, jeruk nipis. . ®
« Alpukat .\ -

Hati juga merupakan sumber folat yang kaya. ',_-','-




2.3 Kalsium

Peran Kalsium
dalam Pembentukan Tulang dan Gigi, Fungsi Saraf,

dan Kontraksi Otot

Kalsium adalah mineral paling
melimpah di dalam tubuh dan
memiliki multifungsi yang
vital. Sekitar 99% kalsium
dalam disimpan di tulang dan
gigi, berfungsi memberikan
struktur dan kekuatan
(Kementerian Kesehatan RI,
2019).

Kalsium juga sangat penting untuk:

« Membantu transmisi sinyal saraf dan pelepasan
neurotransmiter.

» Esensial untuk kontraksi dan relaksasi otot, termasuk
otot jantung.

« -Berperan sebagai kofaktor dalam proses pembekuan
darah.

« Memengaruhi sekresi hormon dan aktivitas beberapa
enzim.

« Membantu menjaga irama jantung yang normal dan
tekanan darah yang sehat.



Kebutuhan Kalsium Harian
untuk Calon Ibu

Kecukupan Gizi (AKG) untuk kalsium bagi
wanita usia 19-49 tahun

< o =
e e
- L

1000 mg per hari
(Kementerian Kesehatan RI, 2019). ' @fp
J :‘;h_-_".'_f::.‘._—gl.?"-., v r'_" = ,:,:":_,__':.-- ~ A C_/), 7"

Dampak Kekurangan Kalsium

Bagi lbu
A « Osteopenia dan Osteoporosis
« Preeklampsia
l « Kram Otot 'aﬁ %
(Bhutta et al., 2013; it 4.5
"' »” Madanijah et al,, 2016; P= / _,_3.-/
ol > Wantong et al., 2024) y YeAS

Bagi Janin )

Gangguan Pembentukan Tulang dan Gigi
(Bhutta et al., 2013)

.
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' BAB 3
Mengenal Superfood
Lokal Tuban

Kabupaten Tuban, dengan kekayaan alam dan
keanekaragaman hayati yang melimpah, menyimpan
potensi besar sebagai lumbung "superfood" lokal. Berbagai
jenis tanaman, terutama daun-daunan yang tumbuh subur
di wilayah ini, telah lama dimanfaatkan oleh masyarakat
secara tradisional sebagai bahan pangan bergizi dan obat-
obatan.

Daun katuk, daun ubi jalar, daun kelor, daun singkong, dan
daun bayam adalah contoh nyata dari kekayaan alam Tuban
yang kaya akan mikronutrien penting seperti zat besi, folat,
dan kalsium (Rahayu et al., 2024; Tharmabalan, 2023).

Bab ini akan mengulas lebih dalam mengenai masing-
masing superfood lokal tersebut, termasuk profil nutrisinya
berdasarkan hasil penelitian kami, manfaat kesehatan
spesifik untuk calon ibu, serta ide-ide pengolahan
sederhana untuk membantu Anda mengintegrasikannya ke

| dalam menu harian.
¥

-




3.1 Daun Katuk

Daun katuk (Sauropus androgynus (L.) Merr.) adalah
tanaman perdu yang populer di Indonesia, terutama di
daerah pedesaan, termasuk di Tuban.

Tanaman ini dikenal luas karena khasiatnya sebagai
galaktagog, yaitu pemicu produksi ASI.

Daunnya berwarna hijau gelap, kecil-kecil, tumbuh rapat,

mudah ditemukan, dan dibudidayakan di pekarangan (Majid
& Muchtaridi, 2018; Mustarichie et al., 2019).
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Masa prakonsepsi atau masa sebelum kehamilan adalah fondasi utama bagi
kesehatan ibu dan masa depan buah hati. Sayangnya, banyak calon ibu yang belum
menyadari pentingnya pemenuhan nutrisi esensial seperti zat besi, folat, dan
kalsium jauh sebelum garis dua di testpack muncul. Kelkurangan zat gizi pada
masa Ini dapat berdampalk serits, mulal dari risike anemla pada Ibu hingga
gangguan perkembangan janin,

Kabupaten Tuban dianugerahi kekayaan alam yang luar biasa. Daun kelor,
daun katuk, daun ubi jalar, daun singkong, dan bayam yang mudah kita temukan
di pelcarangan ternyata merupakan “superfood” dengan profil gizi unggulan yang
tidak kalah dengan suplemen mahal.
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menyajikan data ilmiah mengenai kandungan gizi, manfaat kesehatan, hingga
inspirasi resep sederhana yang lezat dan berglzl
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