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PRAKARTA 
 

Puji syukur kehadirat Allah SWT yang telah memberikan 
berbagai kemudahan, petunjuk serta karunia yang tak 
terhingga sehingga penulis dapat menyelesaikan buku saku 
ini yang berjudul “Edukasi Manfaat Ikan Gabus Untuk Proses 
Penyembuhan Luka Perineum”. Buku saku ini berisi tentang 
pemberian ikan gabus untuk mempercepat penyembuhan 
robekan jalan lahir. Penulis berharap buku saku ini dapat 
bermanfaat terutama pada ibu hamil yang mengalami 
robekan jalan lahir.  

 
Surakarta, Mei 2025  
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Apa Itu Luka Perineum? 
 

Luka perineum adalah robekan yang terjadi di 
area antara vagina dan anus saat persalinan. 

Robekan ini bisa menimbulkan nyeri, bengkak, 
dan mengganggu aktivitas sehari-hari ibu. 

Proses penyembuhan luka sangat bergantung 
pada nutrisi yang dikonsumsi. 

 
 
 
 

 

 
 

 (Cunningham et al., 2022) 
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Ikan Gabus: Si Kecil Kaya Manfaat 
 

Ikan gabus (Channa striata) adalah jenis ikan air 
tawar yang mudah ditemukan di Indonesia. 

Kandungan Gizi Unggulan Ikan Gabus: 
➢ Albumin: protein tinggi yang penting 

untuk proses penyembuhan luka 
➢ Protein: membentuk jaringan baru 
➢ Zat Besi: mencegah anemia pasca 

melahirkan 
➢ Zink (Zn): mempercepat regenerasi sel 
➢ Asam Amino Esensial: penting untuk 

pembentukan kolagen 

 
 

 

(Hidayat et al., 2021) 
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Manfaat Ikan Gabus untuk 
Penyembuhan Luka Perineum 

 
Mempercepat regenerasi jaringan 
sehingga mempercepat tertutupnya 
luka 

Mengurangi peradangan sehingga 
luka lebih cepat kering 

Meningkatkan daya tahan tubuh 
sehingga mencegah infeksi 

Mengurangi nyeri luka sehingga lebih 
nyaman beraktivitas 

Mempercepat pemulihan pasca 
persalinan sehingga mendukung ASI 
eksklusif 
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Cara Konsumsi Ikan Gabus yang 

Disarankan 
 

  

Kukus

Sup Bening

Pepes

Bubur Ikan Gabus
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Yang Perlu Dihindari 
 

 
 

Goreng berlebihan

Bumbu terlalu pedas

Makanan siap saji dari ikan 
gabus olahan
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Contoh Menu Sederhana 
 

Sup Ikan Gabus Sehat: 

   

Ikan gabus kukus

Wortel, daun bawang, seledri

Bumbu minimal (bawang putih, garam 
sedikit)

Minum air putih hangat setelah makan
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Tips Tambahan untuk Ibu Nifas 

 

  

Istirahat cukup

Ganti pembalut secara rutin

Jaga kebersihan luka perineum

Konsumsi cukup air dan buah tinggi vitamin C

Rutin kontrol ke tenaga kesehatan
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