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Kata Pengantar

Salam hangat untuk Ibu luar biasa yang sedang
mempersiapkan generasi terbaik!

Buku saku ini hadir sebagai teman setia para moms dalam
memastikan kebutuhan asam folat terpenuhi, demi kesehatan Anda
dan calon buah hati. Asam folat bukan sekedar vitamin, ia adalah
investasi penting untuk mencegah risiko cacat lahir dan mendukung
perkembangan optimal janin sejak awal kehamilan.

Setiap informasi dalam buku ini disusun berdasarkan penelitian
ilmiah dan rekomendasi dari lembaga kesehatan terpercaya, sehingga
dapat dipertanggungjawabkan. Buku ini dirancang untuk memberikan
panduan yang praktis, mudah dipahami, dan dapat langsung
diterapkan dalam kehidupan sehari-hari.

Mari bersama-sama kita wujudkan kehamilan yang sehat dan penuh
harapan. Bacalah buku ini hingga tuntas, praktikkan dengan cinta, dan
jadikan setiap langkah sebagai bentuk kasih sayang bagi diri Anda dan
calon bayi tercinta.

Akhir kata dengan segala kerendahan hati penulis, bila ada kritik dan
saran dari pembaca akan kami terima dengan senang hati.

Surakarta, 12 Juni 2025
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Daftar Istilah

Anemia
Kondisi kurang sel darah merah
(gejala: pusing, lelah)

Asam folat
Bentuk sintetis dari vitamin B9

Folat
Bentuk alami dari vitamin B9

Fortifikasi
Penambahan nutrisi ke makanan
(contoh: tepung + asam folat)

Suplemen
Produk yang mengandung nutrisi
tambahan

Trimester
Pembagian 3 fase kehamilan
(masing-masing selama 3 bulan)



Definisi Kehamilan




Kenali Setiap Trlmester

Kehamilan Anda%®

Minggu 1-12

Trimester 1
Masa pembentukan
organ janin

Minggu 13-26

Trimester 2

Masa pertumbuhan dan
perkembangan janin

Minggu 27-40

Trimester 3
Masa pematangan organ
dan pertambahan berat

janin




Apa Itu

w( Asam folat adalah bentuk dari
. vitamin B9, salah satu nutrisi penting
I yang sangat dibutuhkan terutama

oleh ibu hamil.

(O\ Tahukan Anda Bentuk Vitamin B9? @,)

Folat Asam Folat
1 Vitamin B9 alami 1 Vitamin B9 buatan
Ditemukan dalam makanan Ditemukan dalam suplemen
terutama pada sayuran ber- dan makanan fortifikasi,
daun hijau tua yaitu makanan yang telah
@ G ditambahkan asam folat
Folat mudah rusak oleh Suplemen tetap WAJIB
panas, cahaya, dan larut dikonsumsi setiap hari
dalam air sehingga 80%
bisa hilang saat dimasak G




: Mitos vs Fakta

Asam folat hanya
dibutuhkan diawal
kehamilan

Sepanjang kehamilan
asam folat tetap
diperlukan

Makan sayur saja
cukup

Pengolahan makanan
folat alami bisa
mengurangi
kandungan folat
hingga 80% sehingga
suplemen asam folat
tetap dibutuhkan

Makan bayam 1
porsi cukup
penuhi kebutuhan
folat

2 ikat bayam yang
dimasak hanya
mengandung * 0, 2
mg




Mengapa Penting?

Ini Manfaatnya Untuk Ibu & Janin

Asam folat sangat penting untuk kesehatan ibu dan
perkembangan janin sejak awal kehamilan bahkan
saat mulai merencanakan kehamilan.

. Menjaga suasana hati ibu agar tetap
\"stabll tidak mudah stres atau depresi
4 sepanjang kehamilan

//
(l
\

—

Menurunkan risiko cacat lahir
D pada otak dan tulang belakang
bayi

Membantu perkembangan

/K/D\otak janin bahkan sejak janin

masih berbentuk embrio

QMencegah kekurangan darah

(anemia) pada ibu hamil



Alarm Bahaya: Jika Ibu
Kekurangan

Risiko
terjadinya anemia
yang membuat ibu

mudah lelah, pusing,
lesu, nafsu makan
menurun

Lepasnya
plasenta
sebelum
waktunya




Kapan Harus Konsumsi

Sebelum hamil
Mulai 2 hingga 3

bulan sebelum
kehamilan

Trimester pertama
Masa pembentukan organ
vital seperti otak, jantung,
tulang belakang, dan
wajah janin

Sepanjang kehamilan
Mendukung tumbuh ¥%
kembang janin & cegah
komplikasi kehamilan

~
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Sumber Dari

Makanan Alami

Makanan Alami yang Kaya Asam Folat

Bayam rebus Alpukat Brokoli matang

1/2 gelas=131mcg irisan 1/2 gelas = 1/2 gelas = 52 mcg
59 mcg

Jeruk

Pepaya potong Telur rebus

dadu
1/2 gelas=27 mcg 1 butir =22 mcg 1 buah =29 mcg

13



Sumber Dari

Suplemen

Suplemen Asam Folat umumnya dalam bentuk
tablet dan kapsul

Dosis Umum:

Konsumsi 400 mcg asam
folat setiap hari selama
kehamilan.

Dosis Khusus (sesuai kondisi):
Beberapa ibu memerlukan dosis lebih tinggi dari 400
mcg setiap harinya. Hal ini ditentukan oleh dokter atau
bidan. Berikut contoh kondisi tersebut antara lain:
e Pernah melahirkan anak dengan kelainan tabung
saraf.
* Mengidap diabetes, epilepsi atau penyakit saluran
cerna tertentu.
* Mengonsumsi obat anti kejang.
e Pernah mengalami kehamilan dengan janin
bermasalah pada saraf.
* Mempunyai kelainan genetik bawaan yang membuat
tubuh sulit menyerap folat.

# Dosis yang lebih tinggi hanya diberikan oleh dokter/bidan.
Jangan konsumsi sendiri tanpa konsultasi tenaga kesehatan. 14



Sumber

Beberapa contoh makanan yang difortifikasi

Nasi pui matang
1/2 gelas = 100 mcg 1/2 gelas = 90 mcg

Susu Roti tawar
1 gelas =12 mcg 1 potong = 50 mcg

15



Cara Tepat Konsumsi Rutin

Cara Memasak Atasi Mual f

Yang Cerdas Minum suplemen setelah

K makan malam
™ Kukus

sayuran hijau
kurang lebih 5
menit untuk
pertahankan
folat

Lawan Lupa

@\ Catat ﬁ
G“\' “L] dikalender

1 .
4 harian

\ Tempelkan stikerf

, di tempat yang
terlihat

16



Tips Sederhana

Untuk Ibu Hamil

Ajak suami untuk ingatkan konsums
c suplemen asam folat setiap hari,

diupayakan pada pagi hari

Makan makanan sehat setiap hari. Jik
c membeli makanan, baca label kandungan
makanan, dan cari yang difortifikasi

Bila merasa mual, coba minu men
asam folat di waktu vyang:‘béerbeda

(misalnya pada malam hari)

Rutin periksa ke puskesmas
setiap bulan atau jika ada kelu

Ingat, asam folat bukan hanya
vitamin tapi perlindungan awal
untuk masa depan sang buah hati



“ Checklist Harian
Konsumsi Asam Folat

CATAT SETIAP HARI AGAR TAK TERLEWATKAN

Trimester 1
Bulan ke :

L o
N

72 I o O
N v

C
N o v

Petunjuk:
Centang kotak setiap kali Ibu konsumsi suplemen
asam folat sesuai anjuran yaitu 400 mcg atau sesuai
kebutuhan perharinya yang dianjurkan

dokter atau bidan 18



Checklist Harian
( Konsumsi Asam Folat

CATAT SETIAP HARI AGAR TAK TERLEWATKAN

Trimester 2
Bulan ke :

oS N
N

|
N v

I
N v

Petunjuk:
Centang kotak setiap kali Ibu konsumsi suplemen
asam folat sesuai anjuran yaitu 400 mcg atau sesuai
kebutuhan perharinya yang dianjurkan

dokter atau bidan 19



“ Checklist Harian
Konsumsi Asam Folat

CATAT SETIAP HARI AGAR TAK TERLEWATKAN

Trimester 3
Bulan ke :

/80 O I
N

0 I {
N v

I o o
N o v

Petunjuk:
Centang kotak setiap kali Ibu konsumsi suplemen
asam folat sesuai anjuran yaitu 400 mcg atau sesuai
kebutuhan perharinya yang dianjurkan

dokter atau bidan
20



Penutup

Untuk lbu dan Calon Bayi ™

\
Tercinta }
Konsumsi asam folat yang rutin adalah hadiah pertama
Ibu untuk masa depan si buah hati. Tablet kecil ini
setiap hari adalah perlindungan yang sangat besar bagi
tumbuh kembang janin. Terus semangat, pantau
kesehatan, dan selalu percaya bahwa dedikasi Ibu hari
ini adalah investasi terbaik untuk seumur hidup anak.

=/

Ingat 3 Kunci Penting:

1.Konsumsi asam folat setiap hari
dari awal kehamilan hingga
bersalin.

2.Kombinasikan makan bergizi +
suplemen asam folat sebagai
perlindungan ganda.

3.Bidan atau dokter adalah partner
terbaik Ibu selama kehamilan.
Segera konsultasikan kebutuhan
asam folat harian sesuai kondisi
lbu.

lai dari keputusan Ibu hari ini.
nemani perjalanan bahagia lbu.
il lain agar makin banyak yang sehat.

persalinan yang sukses! 5
1
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