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TINJAUAN PUSTAKA

2.1 Konsep Pengetahuan
2.1.1. Pengertian Pengetahuan

Pengetahuan adalah merupakan hasil dari “tahu” dan ini terjadi setelah orang melakukan penginderaan terhadap suatu objek tertentu, pengetahuan umumnya datang dari penginderaan yang terjadi melalui panca indera manusia, yaitu: indera penglihatan, pendengaran, penciuman, rasa dan raba, sebagian besar pengetahuan manusia diperoleh melalui mata dan telinga. Pengetahuan atau kognitif merupakan domain yang sangat penting untuk terbentuknya tindakan seseorang (Notoatmodjo, 2007). 


Pengetahuan pada dasarnya terdiri dari sejumlah fakta dan teori yang memungkinkan seseorang untuk dapat memecahkan masalah yang dihadapinya, pengetahuan diperoleh baik dari pengalaman langsung maupun melalui pengalaman orang lain (Notoatmodjo, 2007).


Tingginya pengetahuan seseorang akan mempengaruhi seseorang untuk berperilaku dengan benar. Hal ini sesuai dengan pendapat Notoatmodjo (2007), bahwa perilaku yang didasari oleh pengetahuan akan bersifat langgeng.
2.1.2 Tingkatan Pengetahuan


Pengetahuan yang dicakup dalam domain kognitif menurut Notoatmodjo (2007) mempunyai 6 tingkatan yaitu:

1. Tahu (know)

Tahu artinya sebagai mengingat suatu materi yang telah dipelajari sebelumnya, pada tingkatan recall (mengingat kembali) terhadap sesuatu yang spesifik dari seluruh bahan yang dipelajari atau rangsang yang diterima. Oleh sebab itu tingkatan ini adalah yang paling rendah. 

2. Memahami (comprehension)
Memahami artinya sebagai suatu kemampuan untuk menjelaskan secara benar tentang obyek yang diketahui dan dapat menginterpretasikan materi tersebut secara benar tentang obyek yang dilakukan dengan menjelaskan, menyebutkan contoh dan lain-lain. 

3. Aplikasi (application)

Aplikasi diartikan sebagai kemampuan untuk menggunakan materi yang telah dipelajari pada situasi atau kondisi rill (sebenarnya). Aplikasi disini dapat diartikan sebagai aplikasi atau penggunaan hukum-hukum, rumus, metode, prinsip, dan menggunakan rumus statistik dalam menggunakan prinsip-prinsip siklus pemecahan masalah kesehatan dari kasus pemecahan masalah (problem solving cycle) di dalam pemecahan masalah kesehatan dari kasus yang diberikan.

4. Analisis (analisys)

Analisis adalah suatu kemampuan untuk menjabarkan materi atau suatu obyek ke dalam komponen-komponen, tetapi masih di dalam suatu struktur organisasi tersebut, dan masih ada kaitannya satu sama lain. Kemampuan analisis ini dapat dilihat dari penggunaan kata-kata kerja dapat menggambarkan (membuat bagan), membedakan, memisahkan, mengelompokkan, dan sebagainya.

5. Sintesis (synthesis)

Sintesis menunjukkan pada suatu kemampuan untuk meletakkan atau menghubungkan bagian-bagian di dalam suatu bentuk keseluruhan yang baru. Dengan kata lain sintesis ini suatu kemampuan untuk menyusun, dapat merencanakan, meringkas, menyesuaikan terhadap suatu teori atau rumusan yang telah ada.

6. Evaluasi (evaluation)

Evaluasi ini berkaitan dengan kemampuan untuk melakukan justifikasi atau penilaian terhadap suatu materi atau objek penilaian-penilaian itu berdasarkan suatu kriteria yang ditentukan sendiri atau menggunakan kriteria-ktiteria yang telah ada. 

2.1.3 Cara Memperolah Pengetahuan

Pengetahuan seseorang biasanya diperoleh dari pengalaman yang berasal dari berbagai macam sumber, misalnya: media masa, media elektronik, buku petunjuk, petugas kesehatan, media poster, kerabat dekat dan sebagainya.

Menurut Notoatmodjo (2007) dari berbagai macam cara yang telah digunakan untuk memperoleh kebenaran pengetahuan sepanjang sejarah, dapat dikelompokkan menjadi dua yakni: cara tradisional atau non ilmiah dan cara modern atau yang disebut dengan cara ilmiah.

1. Cara Tradisional atau Non Ilmiah
a. Trial an Error
Cara ini dipakai orang sebelum adanya kebudayaan, bahkan mungkin sebelum adanya peradaban. Pada waktu itu bila seseorang menghadapi persoalan atau masalah, upaya yang dilakukan hanya dengan mencoba-coba saja. Cara coba-coba ini dilakukan dengan menggunakan kemungkinan dalam memecahkan masalah, dan apabila kemungkinan tersebut tidak berhasil maka dicoba kemungkinan yang lain sampai berhasil. Oleh karena itu cara ini disebut dengan metode trial (coba) dan error (gagal atau salah).

b. Kekuasaan atau Otoritas

Dalam kehidupan manusia sehati-hari, banyak sekali kebiasaan dan tradisi yang dilakukan oleh orang, penalaran dan tradisi-tradisi yang dilakukan itu baik atau tidak. Kebiasaan ini tidak hanya terjadi pada masyarakat tradisional saja, melainkan juga terjadi pada masyarakat modern. Kebiasaan-kebiasaan ini seolah-olah diterima dari sumbernya berbagai kebenaran mutlak. Sumber pengetahuan ini dapat berupa pemimpin-pemimpin masyarakat baik formal maupun informal, ahli agama, pemegang pemerintahan dan sebagainya.

c. Berdasarkan Pengalaman Pribadi

Adapun pepatah mengatakan “pengalaman adalah guru terbaik”. Pepatah ini mengandung maksud bahwa pengalaman itu merupakan sumber pengetahuan atau pengalaman itu merupakan suatu cara untuk memperoleh kebenaran pengetahuan. Hal ini dilakukan dengan cara mengulang kembali pengetahuan yang diperoleh dalam memecahkan masalah yang dihadapkan pada masa lalu.

d. Jalan Pikiran

Sejalan perkembangan kebudayaan umat manusia cara berpikir umat manusia ikut berkembang. Dari sini manusia telah mampu menggunakan penalaran dalam memperoleh pengetahuan. Dengan kata lain, dalam memperoleh kebenaran manusia telah menjalankan jalan pikirannya, baik melalui induksi maupun deduksi. Induksi dan deduksi pada dasarnya adalah cara melahirkan pikiran secara tidak langsung melalui pertanyaan-pertanyaan yang dikemukakan.

2. Cara Modern atau Cara Ilmiah

Cara baru memperoleh pengetahuan pada dewasa ini lebih sistematis, logis dan ilmiah yang disebut metode ilmiah. Kemudian metode berpikir induktif bahwa dalam memperoleh kesimpulan dilakukan dengan mengadakan observasi langsung, membuat catatan terhadap semua fakta sehubungan dengan obyek yang diamati.

2.1.4 Faktor yang Mempengaruhi Pengetahuan 
Adapun faktor-faktor yang mempengaruhi pengetahuan menurut Notoatmodjo (2007), antara lain:

1. Faktor Internal

a. Pendidikan

Pendidikan adalah setiap usaha, pengaruh, perlindungan, dan bantuan yang diberikan kepada anak yang tertuju kepada kedewasaan. Sedangkan GBHN Indonesia mendefinisikan bahwa pendidikan sebagia suatu usaha dasar untuk menjadi kepribadian dan kemampuan di dalam dan di luar sekolah dan berlangsung seumur hidup.

b. Minat

Minat diartikan sebagai suatu kecenderungan atau keinginan yang tinggi terhadap sesuatu dengan adanya pengetahuan yang tinggi didukung minat yang cukup dari seseorang sangatlah mungkin seseorang tersebut akan berperilaku sesuai dengan apa yang diharapkan.

c. Pengalaman

Pengalaman adalah suatu peristiwa yang dialami seseorang. Tidak adanya suatu pengalaman sama sekali, suatu objek psikologis cenderung akan bersikap negatif terhadap objek tersebut untuk menjadi dasar pembentukan sikap pengalaman pribadi haruslah meninggalkan kesan yang kuat. Karena itu sikap akan lebih mudah terbentuk apabila pengalaman pribadi tersebut dalam situasi yang melibatkan emosi, penghayatan, pengalaman akan lebih mendalam dan lama membekas.

d. Usia

Usia individu terhitung mulai saat dilahirkan sampai dengan saat berulang tahun. Semakin cukup umur tingkat kematangan dan kekuatan seseorang akan lebih matang dalam berfikir dan bekerja. Dari segi kepercayaan masyarakat seseorang yang lebih dewasa akan lebih dipercaya daripada orang yang belum cukup tinggi kedewasaanya. Hal ini sebagai akibat dari pengalaman dan kematangan jiwanya, makin tua seseorang maka makin kondusif dalam menggunakan koping terhadap masalah yang dihadapi.

2. Faktor Eksternal 
a. Ekonomi
Dalam memenuhi kebutuhan primer ataupun sekunder, keluarga dengan status ekonomi lebih baik lebih mudah tercukupi dibanding dengan keluarga dengan status ekonomi rendah, hal ini akan mempengaruhi kebutuhan akan informasi termasuk kebutuhan sekunder. Jadi dapat disimpulkan bahwa ekonomi dapat mempengaruhi pengetahuan seseorang tentang berbagai hal.
b. Informasi

Informasi adalah keseluruhan makna, dapat diartikan sebagai pemberitahuan seseorang adanya informasi baru mengenai suatu hal memberikan landasan kognitif baru bagi terbentuknya sikap terhadap hal tersebut. Pesan-pesan sugestif dibawa oleh informasi tersebut apabila arah sikap tertentu. Pendekatan ini biasanya digunakan untuk menggunakan kesadaran masyarakat terhadap suatu inovasi yang berpengaruh perubahan perilaku, biasanya digunakan melalui media masa.

c. Kebudayaan/Lingkungan

Kebudayaan dimana kita hidup dan dibesarkan mempunyai pengaruh besar terhadap pengetahuan kita. Apabila dalam suatu wilayah mempunyai budaya untuk selalu menjaga kebersihan lingkungna maka sangat mungkin berpengaruh dalam pembentukan sikap pribadi atau sikap seseorang.
2.1.5 Kriteria Pengetahuan

Pengetahuan dapat dikategorikan menjadi:

Penilaian-penilaian didasarkan pada suatu kriteria yang ditentukan sendiri atau menggunakan kriteria-kriteria yang telah ada. Misalnya, dapat membandingkan antara anak yang cukup gizi dengan anak yang kekurangan gizi. Menurut Nursalam (2008) kriteria untuk menilai dari tingkatan pengetahuan menggunakan nilai:

a. Domain pengetahuan baik bila skor atau nilai 76-100%

b. Domain pengetahuan cukup bila skor atau nilai 56-75%

c. Domain pengetahuan kurang bila skor atau nilai < 56%

2.2 Konsep Nutrisi Masa Laktasi
2.2.1 
Pengertian 


Nutrisi atau zat gizi adalah ikatan kimia yang diperlukan tubuh untuk melakukan fungsinya, yaitu menghasilkan energi, membangun dan memelihara jaringan, serta mengatur proses-proses kehidupan (Almatsier, 2001).

Nutrisi masa laktasi berarti nutrisi atau zat gizi yang terkandung dalam makanan yang dibutuhkan oleh tubuh selama masa menyusui dalam meningkatkan produksi ASI sebagai makanan bayi (Manurung dan Tarwoto, 2006).
2.2.2 
Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Nutrisi Ibu Menyusui
Menurut Nugroho (2011) faktor-faktor yang mempengaruhi gizi ibu menyusui adalah:

a. Pengaruh makanan erat kaitannya dengan volume ASI yang diproduksi per hari.

b. Protein, dengan adanya variasi individu maka dianjurkan penambahan 15-20 gram protein sehari.

c. Suplementasi, jika makan sehari seimbang, suplementasi tidak diperlukan kecuali jika kekurangan satu atau lebih zat gizi.

d. Aktivitas.
2.2.3 Manfaat Nutrisi Bagi Ibu Menyusui

Menurut Tritya (2016) berikut ini manfaat nutrisi atau gizi seimbang bagi ibu menyusui, yaitu:

a. Untuk melakukan aktivitas.

b. Melakukan berbagai proses di dalam tubuh.

c. Mengembalikan alat-alat kandungan ke keadaan sebelum hamil.

d. Sebagai cadangan dalam tubuh.

e. Sangat erat kaitannya dengan produksi ASI yang diperlukan untuk pertumbuhan bayi.

Jika ibu berhasil memenuhi gizi seimbang saat menyusui, maka pertumbuhan bayi juga akan berhasil dan tubuh ibu bisa menjadi sehat dan kuat serta kualitas dan kuantitas produksi ASI menjadi baik (Tritya, 2016).

Persiapan ibu untuk masa menyusui sudah harus dimulai sejak awal kehamilan, makanan diharapkan dapat memenuhi kebutuhan zat gizi yang dibutuhkan untuk memenuhi diantaranya zat gizi dalam ASI, kebutuhan zat gizi untuk memproduksi ASI dan kebutuhan zat gizi untuk kesehatan ibu agar kuantitas dan kualitas ASI dapat optimal. Ibu yang keadaan gizinya baik dan makanan sehari-harinya cukup atau sesuai kebutuhan, ASI saja dapat memberikan zat-zat gizi yang cukup bagi bayi selama 0-6 bulan pertama kehidupan dan mampu menyiapkan cadangan zat gizi dalam tubuh bayi (Soetjiningsih, 2012).

Ibu dengan gizi baik akan dapat memberikan ASI, pada bulan pertama 600 ml, pada bulan ke III meningkat 700-750 ml, pada bulan ke VI meningkat menjadi 750-800 ml dan kemudian menurun/berkurang tergantung isapan bayi. Sedangkan ibu dengan gizi kurang akan memberikan ASI, pada 6 bulan pertama berkisar 500-700 ml, 6 bulan kedua menurun antara 400-600 ml dan pada tahun kedua menjadi 300-400 ml. Meskipun kuantitas ASI dipengaruhi oleh gizi ibu, kwalitas tidak banyak dipengaruhi, kecuali lemak, vitamin dan mineral (Proverawati & Asfuah, 2010).

Nutrisi ibu sangat berpengaruh terhadap produksi ASI. Pengaruh nutrisi yang dikonsumsi erat kaitannya dengan volume ASI yang diproduksi per hari. Ibu yang mengkonsumsi nutrisi dalam jumlah yang sesuai akan tampak sehat dan tidak mudah terkena penyakit defisiensi. Nutrisi ibu yang bervariasi dan seimbang juga akan berdampak positif pada komposisi ASI dan tumbuh kembang bayi. Bayi yang sehat dapat mengkonsumsi sebanyak 700-800 cc ASI per hari (Nugroho, 2011).

2.2.4 
Karakteristik Makanan bagi Ibu Menyusui


Menurut Manurung dan Tarwoto (2006) karakteristik makanan atau nutrisi yang dibutuhkan oleh ibu menyusui antara lain:

a. Makanan seimbang: kalori, protein, dan karbohidrat.

b. Jumlah makanan lebih banyak dari makanan ibu hamil.

c. Kebutuhan air lebih banyak setiap hari lebih dari 6 gelas.

d. Makanan tidak mengandung bumbu yang merangsang, misalnya cabai.

e. Makanan mengandung banyak sayuran hijau untuk meningkatkan produksi ASI dan proses BAB.

2.2.5
Kebutuhan Zat Nutrisi Ibu Menyusui
Sebenarnya makanan bagi ibu menyusui tidak jauh berbeda dengan makanan ibu sehari-hari. Yang terpenting memenuhi diet gizi seimbang. Masa menyusui banyak menguras stamina karena harus memberikan ASI pada malam hari. Karena itu, ibu menyusui harus makan yang cukup agar stamina tetap terjaga. Komisi ahli FAO/WHO merekomendasikan asupan makanan selama menyusui berkisar antara 1.800 kalori hingga 2.700 kalori atau 1800-2000 gr (Andriani & Wirjatmadi, 2014).

a. Kalori

Penambahan kalori sepanjang tiga bulan pertama postpartum mencapai sebanyak 500 kkal. Rekomendasi ini didasarkan pada asumsi, bahwa setiap 100 cc ASI berkemampuan memasok 67-77 kkal. Efesiensi konversi energi yang terkandung dalam makanan menjadi energi susu sebesar rata-rata 80%, dengan kisaran 76-94%. Dari situ dapat diperkirakan besaran energi yang diperlukan untuk menghasilkan 100 cc susu, yaitu sebesar 85 kkal. Rata-rata produksi ASI sehari 850 cc yang berarti mengandung 600 kkal. Sementara itu kalori yang dihabiskan untuk menghasilkan ASI sebanyak itu adalah 750 kkal. Jika laktasi berlangsung lebih dari 3 bulan, dan selama itu berat badan ideal ibu menurun, berarti jumlah kalori tambahan harus ditingkatkan (Andriani & Wirjatmadi, 2014).

Menurut Nugroho (2011) rata- rata ibu menggunakan kira-kira 640 kalori/hari untuk 6 bulan pertama dan 510 kalori/hari selama 6 bulan kedua untuk menghasilkan jumlah susu normal. Rata-rata ibu harus mengkonsumsi 2300-2700 kal ketika menyusui. 

b. Protein

Selama menyusui ibu membutuhkan tambahan protein di atas kebutuhan normal sebesar 20 gram /hari. Dasar ketentuan ini adalah 100 cc ASI mengandung 1,2 gram protein. Dengan demikian, 850 cc ASI mengandung 10 gram protein. Efisiensi konversi protein makanan menjadi protein susu hanya 70% (dengan variasi perorangan). Peningkatan kebutuhan tersebut ditujukan bukan hanya untuk transformasi menjadi susu saja, tetapi juga untuk sintesis hormon yang memproduksi (prolaktin) serta hormon yang mengeluarkan ASI (oksitosin).

Air susu yang keluar pada hari pertama sesudah melahirkan (kolostrum) mengandung 15% protein yang terdiri dari laktalbumin, laktaglobulin dan kasein, yang semuanya sangat bermanfaat untuk bayi. Jika ibu sehat, maka ibu dapat menyusui pada hari pertama melahirkan. Sebanyak 75% dari jumah ASI didapatkan bayi selama 5 menit pertama manyusui. Anjuran untuk protein adalah 65g/hari selama enam bulan pertama menyusui dan 62 g/hari selama enam bulan kedua (Andriani & Wirjatmadi, 2014).

c. Vitamin 
1) Vitamin A

Susu ibu berisi 50 mg retinal/100 ml dan dengan perkiraan bahwa seorang ibu akan mengeluarkan 850 ml, kelebihan zat makanan tambahan dalam makanan sebesar 400 mg sederajat dengan retinal, telah dibuat oleh kebanyakan ahli. Di negara-negara sedang berkembang, banyak dari retinal ini dimakan dalam bentuk B-karoten, dan dalam praktik ini hanya bisa dicapai apabila ada perubahan yang cukup besar dalam pola komposisi diet dari pola ibu sebelum hamil dan dalam keadaan tak menyusui ia akan memerlukan makanan yang sangat berbeda dari makanan yang di makan oleh anggota keluarga lainnya.

2) Vitamin D

Vitamin D, magnesium dan seng (zinc) membantu penyerapan kalsium dan dapat ditemukan di dalam beberapa suplemen yang di kombinasikan dengan kalsium. Makan cukup buah-buahan dan sayuran akan membantu mencukupi kebutuhan vitamin ibu. Vitamin D khususnya penting untuk pertumbuhan dan perkembangan tulang bayi. Ibu dapat memperoleh Vitamin D dari makanan seperti ikan, susu, telur dan mentega (Andriani & Wirjatmadi, 2014).

d. Kalsium

Nutrien ini adalah mineral penting untuk tulang dan berbagai organ penting tubuh. Direkomendasikan setiap hari jumlah yang dikonsumsi 1.600 mg, atau 2-4 gelas produk susu setiap hari. Sumber kalsium terbaik yaitu produk olahan susu termasuk yogurt, susu, keju, brokoli, jeruk, almond, ikan sarden, tofu, dan sayuran berdaun gelap.

Penelitian menunjukkan bahwa selama kehamilan dan menyusui kalsium tersedot dari tulang. Tubuh akan menggantikannya kembali dalam waktu yang lama dan tulang akan menjadi kuat kembali. Jika ibu menyusui alergi atau tidak dapat mengkonsumsi produk olahan susu, ibu seharusnya mengkonsumsi lebih banyak sumber kalsium lainnya seperti tofu atau tahu dan dapat juga suplemen kalsium dalam diet ibu. RDA untuk kalsium selama menyusui sama seperti selama kehamilan, yaitu 1200 mg/hari (Andriani & Wirjatmadi, 2014).

e. Cairan

ASI dibuat dari 87 % air. Jadi, tubuh memerlukan air tambahan dan jus selama menyusui. Diperlukan 8-10 gelas tiap hari. Pada saat menyusui ibu harus minum ketika merasa haus. Itu cara terbaik untuk meyakinkan bahwa ibu mendapatkan cukup cairan saat menyusui. Selain itu, dapat pula warna urin dijadikan sebagai tanda. Bila warnanya kuning pucat berarti ibu minum cukup cairan. Ibu kurang minum bila urin berwarna kuning gelap. Penelitian menunjukkan bahwa minum cairan melebihi yang dibutuhkan tidak akan meningkatkan suplai ASI. Jika frekuensi menyusui lebih sering dan pengosongan payudara selalu terjadi, produksi ASI berarti meningkat. Wanita yang menyusui harus minum 50 ml/kgBB/hari ditambah dengan 800-1000 ml untuk menghasilkan ASI yang adekuat (Andriani & Wirjatmadi, 2014).

Tabel 2.1 Kecukupan Zat Gizi Ibu Menyusui Per Hari

	Kepadatan Gizi (Jumlah/1000 Kalori)

	Zat Gizi (Unit)
	Kecukupan yang Dianjurkan
	Tambahan

	Energi (kkal)
	+500
	0

	Protein (gr)
	+20
	40

	Vitamin A (µgre)
	+400
	800

	Vitamin D  (µg)
	+5
	10

	Vitamin E (µgαte)
	+3
	6

	Vitamin d (mg)
	+40
	80

	Thiamin (mg)
	+0.5
	1

	Riboflavin (mg)
	+0.5
	1

	Niacin (mg)
	+5
	10

	Vitamin b6 (mg)
	+0.5
	1

	Folacin (µg)
	+100
	200

	Vitamin b12 (µg)
	+1.0
	2

	Kalsium (mg)
	+400
	800

	Fosfor (mg)
	+400
	800

	Magnesium (mg)
	+150
	300

	Besi (mg)
	+30-60
	60-120

	Seng (mg)
	+10
	20

	Yodium (µg)
	+50
	100


(Sumber: Andriani & Wirjatmadi, 2014) 

Kebutuhan 24 jam dalam ukuran takaran rumah tangga, misalnya : beras 500 gram (3,5 gelas nasi), daging 75 gram (1,5 potong sedang), tempe 125 gram (2-3 potong sedang), pepaya 200 gram (2 otong sedang), sayuran 300 gram (3 mangkok sayur), dan susu 200 cc (1 gelas).


2.2.6 Prinsip Gizi bagi Ibu Menyusui
Gizi pada ibu menyusui sangat erat kaitannya dengan produksi air susu, yang sangat dibutuhkan untuk tumbuh kembang bayi. Bila pemberian ASI berhasil baik, maka berat badan bayi akan meningkat, integritas kulit baik, tonus otot serta kebiasaan makan yang memuaskan. Ibu menyusui tidaklah terlalu ketat dalam mengatur nutrisinya, yang terpenting adalah makanan yang menjamin pembentukan air susu yang berkualitas dalam jumlah yang cukup untuk memenuhi kebutuhan bayinya (Nugroho, 2011).

Menurut Nugroho (2011) kebutuhan nutrisi selama laktasi didasarkan pada kandungan nutrisi air susu dan jumlah nutrisi penghasil susu. Ibu menyusui disarankan memperoleh tambahan zat makanan 800 Kkal yang digunakan untuk memproduksi ASI dan untuk aktivitas ibu itu sendiri.

Menurut Andriani & Wirjatmadi (2014) prinsip diet atau nutrisi yang harus dicukupi selama menyusui meliputi tinggi kalori protein, lemak cukup, vitamin dan mineral cukup serta cukup cairan. Adapun syarat diet tersebut adalah sebagaimana berikut:

1. Susunan hidangan sehari-hari harus seimbang yang terdiri dari makanan pokok, lauk-pauk, sayuran dan buah serta susu.

2. Pakailah beraneka ragam bahan makanan.

3. Hindari makanan yang merangsang seperti makanan yang terlalu pedas (bumbu), terlalu dingin, terlalu panas, mengandung alkohol untuk menjaga kelacaran alat-alat pencernaan.

4. Batasi makanan yang berbau seperti petai, jengkol.

5. Perlu minum dalam jumlah lebih besar ± 6 gelas dalam sehari, akan lebih bermanfaat bila ibu menyusui minum minuman cairan bergizi seperti: susu, air kacang-kacangan, sari buah-buahan, air sayuran daun hijau dsb.

6. Sayuran hijau seperti daun katuk, bayam, kangkung dapat membantu merangsang pengeluaran ASI

7. Pantangan lain selain hal diatas tidak diperlukan.

8. Energi diberikan tambahan sesuai umur anaknya:

a. 0-6 bulan = + 700 kal

b. 7-12 bulan = + 500 kal

c. 13-21 bulan = + 400 kal

9. Protein diberikan tambahan sesui dengan umur anak:

a. 0-6 bulan = + 16 gr

b. 7-12 bulan = + 12 gr

c. 13-21 bulan = + 11 gr

10. Lemak: 20-35% dari total energi

11. Hidrat arang: 50-70% dari total energi.

12. Cukup vitamin dan mineral

13. Cukup cairan 8-10 gelas per hari.
Adapun tata laksana diet ibu menyusui menurut Andriani & Wirjatmadi (2014) sebagaimana berikut:

PAGI

Jam 06.00 

Susu 200 cc

(1 gelas)




Gula 10 gr

(1 sdm)

a. Nasi

200 gr


(1 1/4  gls)

b. Daging

25 gr


(1 ptg)

c. Tempe

25 gr


(1 ptg)

d. Sayuran

100 gr


(1 gls)

e. Minyak

10 gr


(2 sdm)

f. Teh manis

(gula 15 gr)

(1 1/2 sdm)

Jam 10.00

a. Makanan Selingan

b. Teh manis gula
15 gr


(1 1/2 sdm)

SIANG

a. Nasi

250 gr


(1 3/4  gls)

b. Daging

25 gr


(1 ptg)

c. Tempe

25 gr


(1 ptg)

d. Sayuran

100 gr


(1 gls)

e. Minyak

12,5 gr


(2 1/2 sdm)

f. Buah 

100 gr


(1 buah)

Jam 16.00

a. Makan Selingan 1 kali
b. Teh manis 

(gula 15 gr)
MALAM

a. Nasi

250 gr


(1 3/4  gls)

b. Daging

25 gr


(1 ptg)

c. Tempe

25 gr


(1 ptg)

d. Sayuran

100 gr


(1 gls)

e. Minyak

12,5 gr


(2 1/2 sdm)

f. Buah

100 gr


(1 buah)

Contoh Menu:
PAGI



SIANG 

MALAM

a. Susu Manis

Nasi


Nasi

b. Nasi


Ikan Goreng

Soto Ayam + sayur kol tauge

c. Telor Ceplok

Peyek kacang

Perkedel daging

d. Pecel


Pepaya


Pisang

Jam 10.00


Jam 16:00

a. Nagasari bandung

Bubur kacang ijo

b. Teh manis


teh manis
2.2.7 Dampak Kekurangan Nutrisi pada Ibu Menyusui

Menurut Jannah (2012), dampak kekurangan nutrisi bagi ibu dan bayi yaitu antara lain:

1) Gangguan pada bayi meliputi:

a) Proses tumbuh kembang anak terganggu.

b) Bayi mudah sakit.

c) Mudah terkena infeksi.

d) Menimbulkan gangguan pada mata ataupun tulang.

2) Kekurangan nutrisi pada waktu menyusui bagi ibu meliputi:

a) Gangguan pada mata.

b) Tulang rapuh.

c) Kualitas dan Kuantitas ASI kurang baik.
Salah satu keberhasilan ibu menyusui sangat ditentukan oleh pola makan. Baik di masa hamil maupun setelah melahirkan. Agar ASI ibu terjamin kualitas maupun kuantitasnya, makanan bergizi tinggi dan seimbang perlu dikonsumsi setiap hari. Ibu harus menambah konsumsi karbohidrat, lemak, vitamin, mineral dan air dalam jumlah yang sesuai dengan kebutuhan tubuh selama menyusui. Bila kebutuhan ini tidak terpenuhi, selain mutu ASI dan kesehatan ibu terganggu, juga akan mempengaruhi jangka waktu ibu dalam memproduksi ASI (Suparyanto, 2011).
2.2.8 Pendidikan Gizi bagi Ibu Menyusui

Berikut adalah pendidikan gizi yang perlu diketahui dan perlu diterapkan untuk ibu menyusui, menurut Nugroho (2011):
1. Buatlah setiap gigitan berarti makan makanan yang bermanfaat untuk menghasilkan susu yang baik dari segi kualitas maupun kuantitas dan mempercepat kondisi setelah melahirkan

2. Semua kalori tidak diciptakan setara. Memilih makanan yang mengandung kalori sesaui dengan kebutuhan.

3. Jika anda kelaparan makan bayi juga. Jangan melewatkan makan jika saat menyusui karena dapat memperpendek umur dan gaya hidup.

4. Jadilah ahli efesiensi. Memilih makanan yang bergizi tidak harus mahal, yang terpenting sesuai dengan kebutuhan nutrisi selama laktasi.

5. Karbohidrat adalah zat komplek. Karbohidrat komplek kaya akan vitamin dan mineral, sehingga menghasilkan air susu yang baik dan cukup.

6. Yang manis tidak ada manfaatnya, bahkan menimbulkan masalah. Kalori yang berasal dari gula kurang bermanfaat, konsumsi makanan yang manis dikurangi

7. Makanlah makanan yang alami. Makanan olahan biasanya banyak kehilangan nilai gizinya sehingga akan mengurangi nilai gizi air susu.

8. Buatlah kebiasaan makan yang baik sebagai kebiasaan keluarga, hal ini akan bermanfaat untuk kesehatan keluarga. Gizi seimbang bagi bayi.

2.2.9 
Makanan Pantangan Ibu Menyusui

Menurut Atikah dan Erna (2011), ada beberapa hal yang perlu dihindari bagi ibu menyusui, untuk tetap menjaga kualitas ASI, diantaranya adalah:

a. Hindari mengkonsumsi alkohol

b. Mengurangi konsumsi jamu atau obat tradisional

c. Jangan meminum obat-obatan kimia dengan sembarangan tanpa sepengetahuan dokter atau tenaga kesehatan

d. Hindari rokok, karena zat nikotin bisa meracuni bayi

e. Ibu menyusui dilarang minum kopi, karena dapat meningkatkan kerja ginjal, sehingga ibu akan buang air kecil lebih sering.

Beberapa anggapan yang salah atau mitos tentang makanan pantangan bagi ibu menyusui adalah ibu dilarang makan ikan laut, karena dianggap akan menyebabkan ASI menjadi amis. Pada kenyataannya hal ini tidak benar karena justru kandungan ikan laut yaitu protein, mineral dan lemak sangat bagus untuk tumbuh kembang bayi. Selain itu ada pendapat lain bahwa ibu menyusui tidak boleh minum es karena membuat bayi menjadi besar. Pendapat ini salah karena minum es tidak ada hubungannya dengan perkembangan bayi. Pendapat lain adalah ibu menyusui tidak boleh makan makanan yang pedas, karena dapat menyebabkan alergi, pendapat ini juga tidak benar karena makanan pedas tidak ada hubungannya dengan alergi atau daya tahan tubuh bayi. Sebagaian pendapat tentang makanan ini perlu dipilah kebenarannya sehingga ibu tidak salah dalam menilai kebenarannya (Atikah & Erna, 2011).
2.3. Konsep Pola Makan

2.3.1 
Pengertian Pola Makan


Pengertian pola makan menurut Lie Goan Hong (1985 dalam Matondang, 2007) adalah berbagai informasi yang memberikan gambaran mengenai jumlah dan jenis bahan makanan yang dimakan setiap hari oleh satu orang dan mempunyai ciri khas untuk suatu kelompok masyarakat tertentu. Pendapat lain mengatakan pola makan adalah gambaran mengenai jenis makanan dan frekuensi makan yang dikonsumsi dan berlaku berulang-ulang dan terus-menerus (Mulia, 2010). Sementara Baliwati (2004 dalam Oktaviani, 2011) mengatakan bahwa pola makan dan pola konsumsi pangan adalah susunan jenis dan jumlah makanan yang dikonsumsi seseorang atau kelompok orang pada waktu tertentu.


Dari beberapa pendapat yang berbeda, dapat diartikan secara umum bahwa pola makan adalah cara atau perilaku yang digunakan seseorang atau sekelompok orang dalam memilih dan menggunakan bahan pangan dalam konsumsi pangan setiap hari yang meliputi jenis makanan, jumlah makanan, dan frekuensi makan.


Menurut Baliwati (2004 dalam Khairina, 2008) ada dua data yang dapat diamati dalam survey konsumsi pangan yaitu data kualitatif dan data kuantitatif. Data kuantitatif dapat mengetahui jumlah dan jenis pangan yang dikonsumsi, sedangkan data kualitatif dapat diketahui frekuensi makan dan cara seserang maupun keluarga dalam memperoleh pangan sesuai dengan kebutuhan gizi.


Handjani (1996 dalam Sari, 2012) mengemukakan pengertian pola makan yaitu tingkah laku manusia atau sekelompok manusia dalam memenuhi kebutuhan akan makanan yang meliputi sikap, kepercayaan, dan pilihan makanan yang menggambarkan konsumsi makan harian meliputi jenis makanan, jumlah makanan, dan frekuensi makan.

2.3.2 Jenis, Jumlah, dan Jadwal dalam Pola Makan

2.3.2.1 Jenis Makanan

Jenis makanan adalah variasi bahan makanan yang kalau dimakan, dicerna, dan diserap akan menghasilkan paling sedikit susunan menu sehat dan seimbang. Menyediakan variasi makanan merupakan salah satu cara untuk mengatasi rasa bosan yang mengurangi selera makan. Variasi menu yang tersusun oleh kombinasi bahan makanan yang diperhitungkan dengan tepat akan memberikan hidangan sehat baik secara kualitas maupun kuantitas.

Jenis makanan dapat dikelompokkan menjadi dua yaitu makanan utama dan makanan selingan (Sediaoetama, 2006):

a. Makanan Utama


Makanan utama adalah makanan yang dikonsumsi seseorang berupa makan pagi, makan siang, dan makan malam yang terdiri dari makanan pokok, lauk-pauk, sayur, buah, dan minuman.

1. Makanan Pokok

Makanan pokok adalah makanan yang dianggap memegang peranan paling penting dalam susunan hidangan. Pada umumnya makanan pokok berfungsi sebagai sumber utama kalori atau energy dalam tubuh dan memberi rasa kenyang. Bahan makanan pokok di Indonesia dapat berupa beras (serealia), akar dan umbi, serta ekstrak tepung seperti sagu.

2. Lauk-pauk


Pada umumnya lauk-pauk merupakan sumber utama protein di dalam hidangan yang berfungsi sebagai zat pembangun. Berdasarkan sumbernya, lauk-pauk digolongkan menjadi dua yaitu lauk-pauk hewani seperti daging, ikan, telur, dan sebagainya dan lauk-pauk tumbuhan seperti kacang-kacangan dan hasil olahan kacang seperti tempe dan tahu.

3. Sayur dan buah


Kedua bahan makanan ini termasuk bahan nabati dan umumnya merupakan penghasil vitamin dan mineral, namun ada juga beberapa jenis sayur dan buah yang menghasilkan energi dalam jumlah yang cukup berarti.

4. Minuman


Minuman merupakan cairan yang dikonsumsi yang tidak terbatas waktunya, atau yang mengiringi makanan selingan seperti air putih, es, jus, teh, dsb.

b. Makanan Selingan

Makanan selingan adalah makanan kecil yang dibuat sendiri maupun yang dijual. Makanan selingan terdiri dari:

1. Makanan selingan berbentuk kering, seperti keripik, pop corn, kacang telur, dsb.

2. Makanan selingan berbentuk basah, seperti lemper, kue basah, tahu isi, dsb.

3. Makanan selingan berbentuk kuah, seperti mie ayam, bakso, empek-empek, dsb.

Salah satu syarat susunan menu adalah bervariasi, artinya jenis bahan makanan yang digunakan dalam hidangan harus berganti-ganti setiap harinya. Untuk itu perlu diketahui bahan makanan pengganti bagi setiap kelompok makanan (makanan pokok, lauk-pauk, sayur dan buah).  

Berikut beberapa contoh makanan dan nilai gizi yang dikandungnya.

Tabel 2.2 Jenis makanan dan nilai gizi yang terkandung

	No
	Makanan
	Jumlah Energi

	1.
	¾ gelas nasi seberat 100 gr
	175 kalori, 4 gr protein dan 40 gr karbohidrat.

	2.
	2 buah kentang berukuran sedang seberat 200 gr
	175 kalori, 4 gr protein dan 40 gr karbohidrat.

	3.
	2 iris roti seberat 50 gr
	175 kalori, 4 gr protein dan 40 gr karbohidrat.

	4.
	1 potong daging ukuran seberat 60 gr
	175 kalori, 4 gr protein dan 40 gr karbohidrat.

	5.
	1 butir telur ayam seberat 60 gr
	95 kalori, 10 gr protein dan 6 gr lemak.

	6.
	50 udang basah
	95 kalori, 10 gr protein dan 6 gr lemak.

	7.
	1 buah tahu ukuran besar seberat 100 gr
	80 kalori, 6 gr protein, 3 gr lemak dan 80 gr karbohidrat.

	8.
	2 potong sedang tempe seberat 50 gr
	80 kalori, 6 gr protein, 3 gr lemak dan 80 gr karbohidrat.

	9.
	2/12 sdm kacang hijau seberat 25 gr
	80 kalori, 6 gr protein, 3 gr lemak dan 80 gr karbohidrat.


(Sumber: Atikah Proverati, 2010)

2.3.2.2 Jumlah Makanan
Menurut Sediaoetama (2006), jumlah atau porsi makanan merupakan ukuran maupun takaran makanan yang dikonsumsi pada tiap kali makan. Komposisi makanan juga harus diperhatikan. Untuk mendapatkan gizi yang seimbang, yang dianjurkan adalah karbohidrat sebanyak 60-70%, protein 12-15% dan lemak kurang lebih sebesar 10-20%. Agar berhasil mencapai jumlah energi yang dibutuhkan per hari hendaknya ibu menyusui menyiasati dengan menambah frekuensi makannya. Misalnya, dengan mengkonsumsi makanan selingan yang bergizi di antara dua waktu makan.

a. Protein 

Jumlah tambahan kebutuhan protein pada ibu menyusui sebesar 500 kkal.

b. Cairan

Jumlah tambahan kebutuhan cairan pada ibu menyusui sebesar 2-3 liter per hari atau setara dengan <6 gelas per hari.

c. Kalori

Jumlah tambahan kebutuhan kalori pada ibu menyusui sebesar 2300-2700 kkal.

Tabel 2.3 Tabel Pola Makan Ibu Menyusui dalam Sehari

	Nama Bahan Makanan
	Ibu Menyusui 0-6 bulan
	Ibu Menyusui 7-12 bulan

	Nasi/Penukar makanan pokok
	5 porsi
	4 porsi

	Ikan/Penukar protein hewani
	3 porsi
	3 porsi

	Tempe/kacang-kacangan/penukar protein nabati
	4 porsi
	4 porsi

	Sayur
	4 porsi
	4 porsi

	Buah
	4 porsi
	4 porsi

	Susu
	1 porsi
	1 porsi

	Minyak
	5 porsi
	4 porsi

	Gula
	2 porsi
	2 porsi


(Sumber: Ramayulis & Marbun, 2010)

Keterangan porsi:

a. Porsi nasi

: 100 gr
= 4 sdm

b. Porsi lauk hewani
: 50 gr

= 1 potong sedang 

c. Porsi lauk nabati
: 50 gr

= 1 potong sedang

d. Porsi sayur

: 100 gr
= 1 gelas 

e. Porsi buah

: 100 gr
= 1 potong sedang

f. Porsi susu

: 200 cc 
= 1 gelas

g. Porsi minyak yang diserap bahan/ penggunaanya ke sayuran : 5gr = ½ sdm

h. Porsi gula

: I sdm 
= 20 gr


Penuntun Diit – Bagian Gizi RSCM & Persatuan Ahli Gizi Indonesia (Th.1997).

2.3.2.3 Jadwal Makan

Jadwal merupakan daftar waktu untuk melakukan sesuatu (Kamus Besar Bahasa Indonesia, 2009). Yang dimaksud disini merupakan jadwal makan ibu menyusui yaitu 3 kali makan besar dan 3 kali makan kecil atau makan selingan. Adapun jadwal pengaturan makanan sebagaimana berikut:

1) Susunan hidangan sehari-hari harus seimbang, yang terdiri dari makanan pokok, lauk-pauk, sayuran, buah dan susu.

2) Makanan pokok tidak hanya nasi, gunakan beraneka bahan makanan pengganti seperti mie, jagung, kentang, ubi, roti dan sebagainya.

3) Lauk-pauk gunakan dari jenis hewani dan jenis nabati seperti telur, daging ayam, ikan segar, hati, ikan asin, tempe, tahu, kacang-kacangan dan sebagainya.

4) Sayuran lebih baik yang berwarna seperti bayam, kangkung, sawi dan daun katuk, wortel, buncis dan sebagainya. Karena sayuran tersebut dapat membantu merangsang pengeluaran/produksi ASI.

5) Pilih buah-buahan yang berwarna seperti papaya, jeruk, apel, tomat dan sebagainya yang banyak mengandung vitamin dan mineral.

6) Minum dalam jumlah lebih banyak + 6 gelas dalam satu hari, akan lebih bermanfaat bila ibu menyusui minum cairan “bergizi” seperti: susu, air kacang-kacangan, sari buah-buahan, air sayuran daun hijau dan sebagainya (Dudek, 2001).

2.3.3 Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Pola Makan

Pola makan yang terbentuk sangat erat kaitannya dengan kebiasaan makan seseorang. Menurut Sulistyoningsih (2011) faktor-faktor yang mempengaruhi terbentuknya pola makan adalah sebagai berikut:

1. Faktor Ekonomi

Variabel ekonomi yang cukup dominan mempengaruhi konsumsi pangan adalah pendapatan keluarga dan harga. Meningkatnya pendapatan akan meningkatkan peluang untuk membeli pangan dengan kuantitas dan kualitas yang lebih baik, sebaliknya penurunan pendapatan akan menyebabkan menurunnya daya beli pangan baik secara kualitas maupun kuantitas.

2. Faktor Sosial Budaya

Pantangan dalam mengkonsumsi jenis makanan tertentu dapat dipengaruhi oleh faktor budaya/kepercayaan. Pantangan yang didasari oleh kepercayaan pada umumnya mengandung perlambang atau nasihat yang dianggap baik atau tidak baik yang lambat laun akan menjadi kebiasaan/adat. Kebudayaan suatu masyarakat mempunyai kekuatan yang cukup besar untuk mempengaruhi seseorang dalam memilih dan mengolah pangan yang akan dikonsumsi. Kebudayaan menuntun orang dalam cara bertingkah laku dan memenuhi kebutuhan dasar biologinya, termasuk kebutuhan terhadap pangan.

3. Agama

Pandangan yamg didasari agama, khususnya dalam agama Islam disebut haram dan individu yang melanggar hukumnya berdosa. Konsep halal dan haram sangat mempengaruhi pemilihan bahan makanan yang akan dikonsumsi.

4. Pendidikan

Pendidikan dalam hal ini biasanya dikaitkan dengan pengetahuan, akan berpengaruh terhadap pemilihan bahan makanan dan pemenuhan kebutuhan gizi.

5. Lingkungan

Faktor lingkungan cukup besar pengaruhnya terhadap pembentukan perilaku makan. Lingkungan yang dimaksud dapat berupa lingkungan keluarga, sekolah, serta adanya promosi melalui media elektronik maupun cetak. Kebiasaan makan dalam keluarga.

2.4 Konsep Ibu Menyusui

2.4.1
Pengertian

Ibu menyusui adalah seorang ibu yang dapat memberikan makanan terbaik untuk bayinya yaitu ASI (Air Susu Ibu).

Menyusui adalah proses pemberian Air Susu Ibu (ASI) kepada bayi, dimana bayi memiliki reflex menghisap untuk mendapatkan dan menelan ASI. Menyusui merupakan proses alamiah yang keberhasilannya tidak diperlukan alat-alat khusus dan biaya mahal namun membutuhkan kesabaran, waktu, dan pengetahuan tentang menyusui serta dukungan dari lingkungan keluarga terutama suami (Roesli, 2004).


ASI adalah suatu emulsi lemak dalam larutan protein, lactose dan garam-garam organik yang disekresi oleh kedua belah kelenjar payudara ibu, sebagai makanan utama bagi bayi. Faktor-faktor yang mempengaruhi komposisi ASI adalah stadium laktasi, ras, keadaan nutrisi, dan diit ibu. ASI menurut stadium laktasi adalah kolostrum, air susu transisi/peralihan dan air susu matur (nature) (Nugroho, 2011).
2.4.2
Manfaat Menyusui 

Adapun beberapa manfaat menyusui menurut Nugroho (2011) diantaranya adalah:

1. Manfaat menyusui bagi Ibu

a. Aspek kesehatan ibu: isapan bayi akan merangsang terbentuknya oksitosin oleh kelenjar hipofisis. Oksitosin akan membantu involusi uterus dan mencegah terjadinya perdarahan pasca persalinan. Penundaan haid dan berkurangnya perdarahan post partum mengurangi prevalensi anemia zat besi. Selain itu, mengurangi angka kejadian karsinoma mammae (kanker payudara).

b. Aspek keluarga berencana: merupakan KB alami, sehingga dapat menjarangkan kehamilan. Menurut penelitian, rata-rata jarak kehamilan pada ibu yang menyusui adalah 24 bulan, sedangkan yang tidak menyusui 11 bulan.
c. Aspek psikologis: ibu akan merasa bangga dan diperlukan oleh bayinya karena dapat menyusui.

2. Manfaat menyusui bagi bayi
a. Nutrient (zat gizi) yang sesuai untuk bayi: mengandung lemak, karbohidrat, protein, garam, dan mineral serta vitamin.

b. Mengandung zat protektif: terdapat zat protektif berupa laktobasilus bifidus, laktoferin, lisozim, komplemen C3 dan C4, factor antistreptokokus, antibody, imunitas seluler, dan tidak menimbulkan alergi.

c. Mempunyai efek psikologis yang menguntungkan: sewaktu menyusui kulit bayi akan menempel pada kulit ibu, sehingga akan memberikan manfaat untuk tumbuh kembang bayi kelak. Interaksi tersebut akan menimbulkan rasa aman dan kasih sayang.

d. Menyebabkan pertumbuhan yang baik: bayi yang mendapat ASI akan mengalami kenaikan berat badan yang baik setelah lahir, pertumbuhan setelah periode perinatal baik dan mengurangi obesitas.

e. Mengurangi kejadian karies dentis: insiden karies dentis yang terjadi pada bayi yang mendapat susu formula  lebih tinggi di banding yang mendapat ASI, karena menyusui dengan botol dan dot pada waktu tidur akan menyebabkan gigi lebih lama kontak dengan sisa susu formula dan menyebabkan gigi menjadi asam sehingga merusak gigi.

f. Mengurangi kejadian maloklusi: penyebab maloklusi rahang adalah kebiasaan lidah mendorong ke depan akibat menyusu dengan botol dan dot.
3. Manfaat menyusui bagi keluarga

a. Aspek ekonomi: ASI tidak perlu dibeli dan karena ASI bayi jarang sakit sehingga dapat mengurangi biaya berobat.

b. Aspek psikologis: kelahiran jarang sehingga kebahagiaan keluarga bertambah dan mendekatkan hubungan bayi dengan keluarga.

c. Aspek kemudahan: menyusui sangat praktis sehingga dapat diberikan dimana saja dan kapan saja serta tidak merepotkan orang lain.

4. Manfaat menyusui bagi Negara

a. Menurunkan angka kesakitan dan kematian anak. Adanya factor protektif dan nutrient yang sesuai dalam ASI menjamin status gizi bayi baik serta angka kesakitan dan kematian menurun. Beberapa penelitian epidemiologis menyatakan bahwa ASI melindungi bayi dan anak dari penyakit infeksi, seperti diare, otitis media, dan infeksi saluran pernafasan bagian bawah.

b. Mengurangi subsidi untuk rumah sakit. Dengan adanya rawat gabung maka memperpendek lama rawat inap ibu dan bayi, mengurangi komplikasi persalinan dan infeksi nosokomial serta mengurangi biaya perawatan anak sakit.

c. Mengurangi devisa untuk membeli susu formula. ASI dapat dianggap sebagai kekayaan nasional. Jika semua ibu menyusui, diperkirakan akan menghemat devisa sebesar Rp 8,6 milyar untuk membeli susu formula.

d. Meningkatkan kualitas generasi penerus bangsa.

2.5 Hubungan Pengetahuan Tentang Nutrisi Masa Laktasi dengan Pola Makan Ibu Menyusui

Pengetahuan adalah merupakan hasil dari tahu dan ini setelah orang melakukan penginderaan terhadap obyek tertentu. Penginderaan terjadi melalui panca indera manusia, yakni indera penglihatan, pendengaran, penciuman, rasa dan raba (Notoatmodjo, 2007). Beberapa faktor yang mempengaruhi pengetahuan yaitu faktor internal dan eksternal, yang termasuk dalam faktor internal yaitu a. Pendidikan adalah setiap usaha, pengaruh, perlindungan, dan bantuan yang diberikan kepada anak yang tertuju kepada kedewasaan, b. Minat diartikan sebagai suatu kecenderungan atau keinginan yang tinggi terhadap sesuatu, c. Pengalaman adalah suatu peristiwa yang dialami seseorang, d. Usia individu terhitung mulai saat dilahirkan sampai dengan saat berulang tahun, Dan yang termasuk dalam faktor eksternal antara lain: 1. Ekonomi akan mempengaruhi kebutuhan akan informasi yang termasuk kebutuhan sekunder, 2. Informasi adalah keseluruhan makna, dapat diartikan sebagai pemberitahuan seseorang adanya informasi baru mengenai suatu hal, 3. Kebudayaan/lingkungan dimana kita hidup dan dibesarkan mempunyai pengaruh besar terhadap pengetahuan kita (Notoatmodjo, 2007).

Seorang ibu perlu tahu tentang nutrisi masa laktasi, dimana nutrisi adalah proses pemasukan dan pengelolaan zat makanan oleh tubuh yang bertujuan menghasilkan energy yang digunakan dalam aktivitas tubuh. Sedangkan nutrisi masa laktasi adalah makanan yang mengandung zat-zat gizi yang dibutuhkan oleh tubuh selama masa menyusui dalam meningkatkan produksi ASI sebagai makanan bayi (Manurung dkk, 2006). Zat-zat penting yang dibutuhkan oleh ibu menyusui antara lain: kalori, protein, vitamin, zat besi dan cairan.

Setelah seorang ibu tahu tentang nutisi masa laktasi selanjutnya ibu perlu mengatur pola makan ketika menyusui. Pola makan sendiri adalah suatu system cara kerja atau bentuk struktur atau kebiasaan yang tetap yang bias dipakai untuk membuat atau menghasilkan sesuatu yang tertata (Kamus Besar Bahasa Indonesia, 2009).

Pola makan adalah salah satu penentu keberhasilan ibu dalam menyusui. Untuk itulah ibu menyusui perlu mengkonsumsi makanan dengan gizi seimbang. Beberapa penelitian terkait membuktikan ibu dengan gizi yang baik, umumnya mampu menyusui bayinya minimal 6 bulan. Sebaliknya ibu yang memiliki gizi kurang, biasanya tak mampu menyusui selama itu, bahkan tak jarang air susunya tidak keluar. Pola makan juga berperan penting untuk menunjang nutrisi ibu ketika menyusui dan manfaat menyusui bagi ibu diantaranya: mengurangi terjadinya perdarahan pasca persalinan, mencegah terjadinya karsinoma payudara, menunda kesuburan sehingga menjarangkan kehamilan, lebih ekonomis atau murah, tidak merepotkan dan hemat waktu serta ibu akan merasa bangga dan diperlukan oleh bayinya karena dapat menyusui (Nugroho, 2011).

2.6 Kerangka Konseptual






Keterangan:



: Diteliti 



: Tidak diteliti



Gambar 2.1 Kerangka Konseptual

2.7 Hipotesa Penelitian

Notoatmodjo (2010) mendefinisikan bahwa hipotesis adalah sebuah pernyataan tentang sesuatu yang diduga atau hubungan yang diharapkan antara dua variabel atau lebih yang dapat diuji secara empiris, biasanya hipotesis terdiri dari pertanyaan terhadap adanya atau tidak adanya hubungan antar dua variabel yaitu variabel bebas dan variabel terikat. Adapun hipotesis dalam penelitian ini adalah: Ada hubungan antara pengetahuan tentang nutrisi masa laktasi dengan pola makan pada ibu menyusui di Pustu Desa Sepanjang Gondanglegi Kab. Malang. 
PENGETAHUAN


ibu menyusui tentang nutrisi masa laktasi:


Pengertian


Manfaat nutrisi masa laktasi


Karakteristik makanan untuk ibu menyusui


Kebutuhan zat gizi ibu menyusui


Dampak kekurangan nutrisi


Pantangan untuk ibu menyusui


 





SIKAP





PERILAKU





Kebiasaan ibu memilih makanan


Kebiasaan ibu mengkonsumsi makanan selama menyusui





Faktor yang mempengaruhi pola makan:


Ekonomi


Sosial budaya


Agama


Pendidikan


Lingkungan








Pola makan ibu menyusui:


Jumlah


Jenis


Jadwal





Faktor yang mempengaruhi pengetahuan:


Faktor internal		Faktor eksternal


Pendidikan	- Ekonomi


Minat		- Informasi


Pengalaman	- Kebudayaan


Usia 		- Lingkungan
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