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< * Mukadimah: Empat Pilar Kesehatan Anak

Pada sesi kali ini, kita akan membahas empat pilar utama yang menjadi fondasi kesehatan
anak untuk kehidupannya kelak. Keempat pilar ini—ASI, MPASI, Imunisasi, dan Pola
Tidur—adalah bentuk ikhtiar terbaik kita sebagai orang tua dalam memberikan awal yang
sehat untuk hidup anak yang kuat.

1. ASI (Air Susu Ibu): Nutrisi Terbaik Ciptaan Allah

Dokter Silva memulai dengan pembahasan mendalam mengenai keajaiban ASI, nutrisi
sempurna yang tidak akan pernah bisa ditandingi oleh susu formula manapun.

Mengapa Harus ASI?

e Manfaat untuk Bayi:

o Nutrisi Sempurna (Perfect Nutrition): ASI mengandung semua yang dibutuhkan
bayi: karbohidrat (laktosa), protein (whey & kasein), lemak esensial (DHA, AA),
vitamin, mineral, antibodi, hormon pertumbuhan, dan enzim. Bahkan zat besi dalam
ASI, meski jumlahnya lebih sedikit dari sufor, daya serapnya oleh tubuh bayi jauh lebih
tinggi (30-70% pada ASI vs 10-20% pada sufor).

o Perlindungan (Protection): AS| sangat mudah dicerna dan mengandung bakteri
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baik (dari kontak mulut bayi dengan payudara ibu) yang melindungi sistem
pencernaan bayi.

o Kekuatan Otak (Brain Power): Kandungan lemak esensial yang sangat lengkap
dalam ASI menunjang perkembangan otak bayi secara optimal.

o Susu Spesial di Waktu Spesial: Kandungan ASI berubah sesuai waktu. ASI pagi
mengandung lebih banyak kortisol (membuat bayi lebih aktif), sementara ASI malam
mengandung lebih banyak melatonin (membuat bayi tidur lebih pulas).

e Manfaat untuk lbu:

o Perlindungan (Protection): Menyusui terbukti menurunkan risiko kanker payudara,
kanker ovarium, diabetes melitus, dan penyakit jantung pada ibu.

o Membangun lkatan Spesial (Special Bond): Proses menyusui meningkatkan
hormon oksitosin yang membuat ibu merasa lebih tenang dan membangun ikatan
batin yang kuat dengan bayinya.

o Praktis dan Hemat: ASI selalu siap sedia, steril, dengan suhu yang pas, dan tentu
saja hemat biaya.

o Ukuran Bukan Masalah: Ukuran payudara tidak menentukan jumlah produksi ASI.

Fase-Fase Perubahan ASI

Subhanallah, kandungan ASI berubah seiring waktu untuk menyesuaikan dengan kebutuhan
bayi.

1. Fase 1: Kolostrum (Hari 1-5): "Cairan emas" yang keluar pertama kali. Sangat kaya akan
nutrisi dan antibodi, berfungsi sebagai "imunisasi pertama" bagi bayi.

2. Fase 2: ASI Transisi (Hari 5 - Minggu ke-2): Peralihan dari kolostrum ke ASI matur.
Jumlahnya menjadi lebih banyak.

3. Fase 3: ASI Matur (Setelah 10-15 hari): Terdiri dari foremilk (ASI depan yang lebih encer
untuk menghilangkan haus) dan hindmilk (ASI belakang yang kaya lemak untuk
menaikkan berat badan dan memberi rasa kenyang).

Laktogenesis: Proses Produksi ASI

Proses produksi ASI dimulai jauh sebelum bayi lahir.

e Laktogenesis 1 (Masa Hamil): Sejak trimester pertama, hormon estrogen dan
progesteron merangsang pertumbuhan "pabrik ASI" (lobus) di payudara. Di trimester
kedua, hormon prolaktin mulai bekerja, membuat puting dan areola membesar serta
menggelap.



e Laktogenesis 2 (30-72 Jam Setelah Lahir): Ini adalah PERIODE EMAS produksi ASI.
Rangsangan menyusui dari bayi pada periode ini akan memicu produksi ASI yang sangat
melimpah. Oleh karena itu, sangat dianjurkan untuk membatasi kunjungan dan fokus
pada bonding serta belajar menyusui bersama bayi di 1-3 hari pertama.

e Laktogenesis 3 (Hari ke-9 hingga Menyapih): Di fase ini, produksi ASI beralih ke
prinsip supply and demand. Semakin sering dan efektif ASI dikeluarkan (baik dengan
menyusui langsung atau memompa), semakin banyak ASI yang akan diproduksi.

Aspek Praktis dalam Menyusui

e Peran Ayah & Keluarga: Dukungan suami dan keluarga adalah kunci. Diskusikan rencana
menyusui (breastfeeding plan) sejak masa hamil. Ayah bisa membantu dengan
memberikan semangat, menjadi pendengar yang baik, memastikan ibu cukup makan dan
istirahat, serta membantu mengurus anak-anak lain.

e Persiapan Ibu: lkuti kelas laktasi, diskusikan kemungkinan IMD dan rawat gabung dengan
dokter, serta jaga nutrisi seimbang selama hamil dan menyusui.

e Posisi dan Perlekatan (Latching): Perlekatan yang baik (good attachment) adalah kunci
keberhasilan menyusui. Pastikan mulut bayi terbuka lebar dan memasukkan sebagian
besar areola, bukan hanya puting.

e Tanda Lapar dan Kenyang: Kenali tanda lapar awal bayi (seperti rooting atau
memasukkan tangan ke mulut) dan susui sebelum ia menangis kencang. Tanda kenyang
adalah saat bayi melepaskan payudara secara alami dan tubuhnya terlihat rileks.

2. MPASI (Makanan Pendamping ASI)

e Mengapa Perlu MPASI?
Setelah usia 6 bulan, kebutuhan nutrisi harian anak tidak lagi bisa dipenuhi 100% hanya
oleh ASI. MPASI diberikan sebagai pendamping, bukan pengganti ASI.
e Tanda Kesiapan MPASI: Anak siap MPASI jika kepalanya sudah tegak, bisa duduk, dan
refleks menjulurkan lidah telah berkurang.
e Aturan Pemberian MPASI (Menurut IDAI):
o Tekstur: Bertahap dari puree (saring), mashed (lumat), hingga makanan keluarga.
o Frekuensi & Porsi: Dimulai dari 2-3 kali makan besar dengan porsi beberapa sendok,
lalu bertahap naik.
o Komposisi: Harus mengandung nutrisi lengkap (karbohidrat, protein hewani &
nabati, lemak) sejak awal.
o Yang Dihindari: Jangan berikan madu untuk anak di bawah 1 tahun. Hindari juga jus



buah, gula, garam, dan penyedap rasa berlebih.

3. Imunisasi

Mengapa Penting? Imunisasi adalah hak anak untuk mendapatkan pencegahan
spesifik dari penyakit menular berbahaya. Tubuh akan membentuk antibodi khusus untuk
melawan penyakit tertentu.

Fakta: Dokter Silva menjelaskan bahwa imunisasi tidak menjamin anak 100% tidak akan
sakit, tetapi bertujuan untuk mencegah komplikasi atau sakit berat jika anak terinfeksi.
Tantangan di Indonesia: Sayangnya, Indonesia masih menempati peringkat ke-6 dunia
untuk jumlah anak yang tidak diimunisasi (zero dose).

4. Pola Tidur

Mengapa Tidur Penting? Tidur adalah aktivitas utama otak pada awal perkembangan.
Tidur yang cukup sangat memengaruhi maturasi dan plastisitas (kemampuan
beradaptasi) otak anak.

Durasi Tidur: Durasi tidur total (siang + malam) akan berkurang seiring bertambahnya
usia anak.

Pentingnya Rutinitas Tidur: Membangun jadwal dan ritual sebelum tidur (bedtime
routine) seperti mandi, pijat bayi, dan mematikan lampu akan membantu anak mengenali
waktu tidur dan membuatnya lebih tenang.

¢ Sesi Tanya Jawab (Q&A)

? Pertanyaan (Ibu Adinda): Teman saya baru melahirkan, ASI-nya hari ke-5 kalau dipompa
hanya 20 ml. Apakah cukup? Karena khawatir, akhirnya dicampur sufor.

7/ Jawaban dr. Silva: Sangat cukup! Lambung bayi baru lahir hanya sebesar kelereng,
butuhnya hanya 5-7 ml per sesi menyusu. Di hari kelima, kapasitas lambungnya sekitar 15-30
ml. Tanda kecukupan ASI yang utama bukanlah hasil pompa, melainkan output bayi: frekuensi
buang air kecil (BAK) dan buang air besar (BAB) yang sesuai usianya, serta kenaikan berat
badan.

? Pertanyaan (Ibu Eka): Bayi saya di bawah 6 bulan full ASI tapi BB-nya di atas garis oranye,
perlukah diet? Lalu saat MPASI, kalau anak tidak habis makan bolehkah langsung disusui?

/" Jawaban dr. Silva: Tidak perlu diet. Tidak ada istilah obesitas untuk bayi yang minum ASI



eksklusif. Anggap itu sebagai "modal" pertumbuhannya. Untuk MPASI, penting untuk memberi
jeda sekitar 2 jam antara sesi makan dan menyusu untuk memantik rasa lapar pada anak. Jika
tidak habis, boleh disusui setelahnya.

? Pertanyaan (Pak Tanjung): Apakah penyakit menular ibu bisa menular lewat ASI?

/" Jawaban dr. Silva: Ya, ada beberapa kondisi. Ibu dengan HIV/AIDS memerlukan konseling
khusus. Ibu yang terkena cacar atau herpes di area payudara sebaiknya tidak menyusui
langsung dari payudara yang terinfeksi. Namun untuk mastitis (radang payudara) tanpa
nanabh, ibu tetap aman dan dianjurkan untuk terus menyusui.

A

Rangkuman Kajian

ASI adalah Investasi Terbaik: AS| adalah nutrisi sempurna yang tak tergantikan,
memberikan manfaat kesehatan jangka panjang bagi bayi dan ibu.

MPASI Tepat Waktu & Tepat Gizi: Setelah 6 bulan, ASI perlu didampingi MPASI yang
bernutrisi lengkap dan teksturnya disesuaikan dengan usia anak.

Imunisasi adalah Hak Anak: Imunisasi adalah ikhtiar penting untuk melindungi anak dari
penyakit menular berbahaya.

Tidur adalah Aktivitas Otak: Pola tidur yang baik dan cukup sangat krusial untuk
perkembangan dan kesehatan otak anak.

Dukungan Keluarga adalah Kunci: Keberhasilan menyusui dan merawat anak sangat
membutuhkan dukungan penuh dari pasangan dan keluarga.

/ Catatan Penting (Pelajaran Praktis)

Fokus Menyusui Langsung di 3 Bulan Pertama: Jika ibu berencana kembali bekerja,
jangan terburu-buru stok ASI dari awal. Fokuslah membangun perlekatan dan proses
menyusui langsung. Latihan memompa bisa dimulai sebulan sebelum kembali bekerja.
Kenali Tanda Lapar Awal: Berikan ASI saat bayi menunjukkan tanda lapar awal (seperti
rooting atau memasukkan tangan ke mulut), jangan menunggu sampai ia menangis
kencang.

Jeda Antara Makan dan Menyusu: Saat memulai MPASI, biasakan memberi jeda sekitar
2 jam antara jadwal makan dan menyusu agar anak merasakan lapar dan mau makan.
Jangan Takut Imunisasi: Bekali diri dengan informasi yang benar dari sumber
terpercaya seperti IDAI mengenai manfaat imunisasi, dan jangan termakan hoaks.
Bangun Rutinitas Tidur: Ciptakan ritual menenangkan sebelum tidur (mandi, pijat,
meredupkan lampu) untuk membantu anak memiliki pola tidur yang baik dan berkualitas.
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