
GIZI IBU HAMIL

DALAM SITUASI 

BENCANA
JOHN AMOS, SKM, M.KES

RIDWAN SETIAWAN, S.KEP, M.KES

RAPITOS SIDIQ, SKM, MPH



GIZI IBU HAMIL

Masa hamil adalah masa penting untuk pertumbuhan 

optimal janin dan persiapan persalinan. 

Zat-zat gizi berguna untuk : 

 Kesehatan ibu hamil

 Pertumbuhan janin

 Saat persalinan

 Persiapan menyusui

 Tumbuh kembang bayi





HAL YANG 
HARUS 

DIPERHATIKAN

• Makan lebih banyak dari sebelum 

hamil

• Bagi ibu yang terlalu gemuk , kurangi 

lah porsi makanan sumber energi 

disesuaikan dengan kebutuhan normal

• Bila ibu terlalu kurus tambahlah jumlah 

porsi makanan sumber energi dan 

protein

• Usahakan konsumsi makanan dengan 

porsi kecil dan frekuensi sering





PRA BENCANA



Makan Pagi (06.00 – 07.00)

• Nasi goreng

• Telur dadar

• Sayur lalapan

• Susu ibu 

hamil



Snack pagi (09.00)

Bubur Kacang Hijau
Puding Buah



• Nasi putih

• Rendang suir

• Oseng tempe 

kacang panjang

• Pier dan kurma



Snack sore (16.00)

Pisang crispy
Buah mangga



Makan malam (19.00 – 20.00)

• Nasi putih
• Teri goreng
• Orek tempe
• Sayur bening kangkung

TTD



Makanan tahan 
lama untuk asupan 
pasca bencana min. 
3 hari

Mie instan, biskuit, 
abon, coklat, air 
mineral



SAAT 
BENCANA



MAKANAN IBU HAMIL SAAT BENCANA

 Mudah didapatkan

 Tahan lama

 Mudah diolah

 Bisa dikonsumsi semua 

golongan



DAPUR UMUM



PASCA 
BENCANA



Bahan pangan segar masih susah 

didapatkan





TERIMAKASIH


