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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

 

A. Pengetahuan 

 

1. Pengertian pengetahuan 

 

Pengetahuan adalah hasil dari kegiatan berpikir yang muncul selama proses 

belajar, disimpan di ingatan, dan diambil saat dibutuhkan. Kita mendapatkan 

pengetahuan dari beragam pengalaman. Pemahaman sendiri timbul dari cara kita 

merasakan sesuatu, terutama melalui penglihatan dan pendengaran. Melalui proses 

ini, manusia memperoleh pemahaman tentang berbagai hal. Kemampuan kognitif 

utama, atau pengetahuan, sangat memengaruhi perilaku dan kebiasaan seseorang. 

Pengetahuan terbentuk dari pemahaman tentang bagaimana tahapan berurutan 

terjadi dalam diri individu setelah mendengarkan dan menyaksikan individu 

tersebut melakukan perilaku baru (Notoatmodjo, 2018), yakni: 

a. Awareness (kesadaran), di mana subjek menjadi sadar atau mengantisipasi 

rangsangan (objek). 

b. Interest (merasa tertarik) memiliki ketertarikan terhadap hal atau rangsangan 

tersebut. Pola pikir subjek mulai terbentuk di sini. 

c. Evaluation menimbang atau menilai baik buruknya stimulus tersebut. 

d. Trial, di mana peserta mencoba untuk bertindak dengan cara yang diinginkan 

oleh stimulus. 

2. Pengukuran pengetahuan 

 

Penelitian dari Swarjana (2022) menyatakan Bloom membagi tingkatan 

pengetahuan menjadi tiga, yaitu pengetahuan baik atau tinggi (good knowledge), 
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pengetahuan cukup/sedang (fair or moderate knowledge) dan pengetahuan rendah 

atau kurang (poor knowledge). Klasifikasi mengukur pengetahuan menggunakan 

skor yang telah dikonversi ke persen menurut Swarjana (2022) sebagai berikut: 

a. Pengetahuan baik jika skor 80-100% 

b. Pengetahuan cukup jika skor 61-79% 

c. Pengetahuan rendah jika skor f 60%. 

 

1. Tingkat pengetahuan 

 

Menurut Swarjana (2022) di dalam domain kognitif bloom tingkat 

pengetahuan di bagi menjadi 6 tingkatan yaitu : 

a. Pengetahuan 

 

Tingkat pengetahuan atau knowledge merupakan tingkat tujuan kognitif 

yang paling bawah. Tingkat tujuan pengetahuan ini umumnya terkait dengan 

kemampuan seseorang untuk mengingat hal-hal yang pernah di pelajarinya yang 

dikenal dengan recall. Beberapa contoh kemampuan mengingat, di antaranya 

mengingat anatomi jantung, paru-paru dan lain-lain. 

b. Pemahaman 

 

Pemahaman atau comprehension diartikan sebagai kemampuan untuk 

memahami secara lengkap serta familier dengan situasi, fakta dan lain-lain. 

Pemahaman yang baik memungkinkan bagi seseorang untuk mampu menjelaskan 

objek atau sesuatu dengan baik. Memahami mencakup beberapa hal, diantaranya 

menafsirkan, mencontohkan, mengklasfikasikan, merangkum, membandingkan dan 

menjelaskan. 

c. Aplikasi 

 

Aplikasi atau application dapat diartikan sebagai kemampuan untuk 



8  

menggunakan apa yang telah dipahami atau dipelajari dalam situasi nyata untuk 

menyelesaikan masalah. Aplikasi biasanya terkait dengan dua hal penting, yaitu 

mengeksekusi dan mengimplementasikan. 

d. Analisis 

Analisis adalah bagian dari aktivitas kognitif yang termasuk dalam proses 

membagi materi menjadi beberapa bagian dan bagaimana bagian-bagian tersebut 

dapat terhubung satu sama lainnya. Beberapa kata penting yang digunakan dalam 

analisis, misalnya, membedakan, mengorganisasi, dan mengatribusikan. Contoh 

membedakan fakta tentang virus penyebab penyakit versus opini, menghubungkan 

kesimpulan tentang penyakit pasien dengan pernyataan pendukung, dan lain-lain. 

e. Sintesis 

 

Sintesis atau pemaduan adalah kemampuan untuk menghimpun agar 

mampu menghubungkan bagian-bagian menjadi bentuk yang baru atau menyusun 

beberapa komponen penting sehingga secara keseluruhan menjadi formulasi yang 

baru. Kemampuan analisis dan sintesis merupakan hal penting yang dapat 

menciptakan inovasi. 

f. Evaluasi 

 

Tingkatan kognitif tertinggi menurut Bloom adalah evaluasi atau evaluation. 

Evaluasi merupakan kemampuan untuk menilai sesuatu berdasarkan kriteria 

tertentu. Misalnya, mengambil keputusan berdasarkan penilaian dengan kriteria 

tertentu. Contohnya, seorang dokter mampu memberikan penilaian terhadap 

kondisi kesehatan. 
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3. Faktor-faktor yang mempengaruhi pengetahuan 

Pengetahuan dibagi menjadi dua faktor yaitu faktor internal dan faktor 

eksternal (Astutik, 2019). 

a. Faktor Internal 

 

1) Usia 

 

Rentang perhatian dan sikap seseorang dipengaruhi oleh usia mereka, 

semakin tua usia mereka, semakin berkembang sifat-sifat ini. Begitu seseorang 

mencapai usia paruh baya (40-60 tahun) mentalitas dan rentang perhatiannya akan 

menurun. 

2) Pendidikan 

Sejauh mana seseorang dapat memahami dan mengasimilasi pengetahuan 

yang diperoleh dapat diketahui dari latar belakang pendidikan mereka. Secara 

umum, pendidikan memiliki dampak pada pembelajaran, semakin berpendidikan 

seseorang, semakin luas pengetahuannya. 

3) Pekerjaan 

 

Pekerjaan merupakan suatu cara untuk mencari nafkah yang membosankan, 

berulang dan banyak rintangan. Pekerjaan dilakukan untuk menunjang kehidupan 

pribadi maupun keluarga. 

b. Faktor eksternal 

 

1) Sumber informasi 

 

Seiring dengan kemajuan teknologi, akan muncul bentuk-bentuk media baru 

yang dapat mempengaruhi pengetahuan masyarakat. Seseorang yang memiliki 

tingkat pendidikan rendah namun mendapatkan informasi yang bermanfaat dari 
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berbagai media seperti televisi, radio, majalah, media online dan lain sebagainya, 

maka pengetahuannya akan meningkat. 

2) Sosial budaya 

 

Fasilitas yang dibutuhkan oleh pengetahuan seseorang tersedia, adat istiadat 

atau kebiasaan yang sering diikuti oleh masyarakat dapat meningkatkan pengaruh 

pengetahuan. 

3) Lingkungan 

Proses penerimaan informasi dalam suatu lingkungan sangat dipengaruhi 

oleh lingkungan sekitar. Hal ini terjadi sebagai hasil dari pertukaran yang akan 

ditafsirkan oleh setiap orang sebagai pengetahuan. 

 

B. Penerapan Konsumsi Protein 

 

1. Pe$ne$rapan 

 

Pe$ne$rapan atau imple$me$ntasi adalah hal, cara atau hasil. Pe$ne$rapan adalah 

me$mprakte$kkan dan me$masangkan. Be$rdasarkan pe$nge$rtian te$rse$but dapat 

disimpulkan bahwa pe$ne$rapan me$rupakan se$buah tindakan yang dilakukan baik 

se$cara individu maupun ke $lo$mpo$k de$ngan maksud untuk me $ncapai tujuan yang 

te$lah dite$ntukan (Aprillia, 2018). 

2. Ko$nsumsi pro$te$in 

Pro$te$in me$rupakan salah satu nutrisi pe$nting yang harus dipe $nuhi se$lama 

ke$hamilan untuk me$mastikan pe$rtumbuhan yang baik dari jaringan dan o$rgan bayi, 

te$rmasuk o$tak. Pro$te$in be$rpe$ran dalam me$ningkatkan suplai darah ibu, se $hingga 

me$mungkinkan untuk me$ngirimkan le$bih banyak darah ke$ bayi. Ke$butuhan pro$te$in 

ibu me$ningkat se$lama tiap trime$ste$r ke$hamilan. Ibu hamil pe $rlu me$ngo$nsumsi 

se$kitar 70 hingga 100 gram pro$te$in se$tiap hari, te$rgantung pada be$rat badan dan 
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trime$ste$r ke$hamilan ibu saat ini. Sumbe$r pro$te$in yang baik untuk ibu hamil me$liputi 

daging sapi tanpa le $mak, ayam, ikan salmo $n, kacang-kacangan, se $lai kacang, 

kacang po$lo$ng, dan ke$ju co$ttage$ (Ke$me$nte$rian Ke$se$hatan RI, 2022). 

Asupan pro$te$in dipe$rlukan untuk zat pe$mbangun, pe$mbe$ntukan darah, dan 

se$l. Ke$butuhan ibu hamil akan pro$te$in adalah 70 gram se$tiap harinya, atau 10 gram 

le$bih banyak daripada biasanya. Makanan be $rpro$te$in didapat dari ikan, kacang- 

kacangan, tahu-te$mpe$, putih te$lur, dan daging (Gulto $m, 2020). Je$nis pro$te$in yang 

diko$nsumsi se$pe$rlimanya se$baiknya be$rasal dari pro$te$in he$wani, se$pe$rti daging, 

ikan, te$lur, susu, yo $gurt, dan se$le$bihnya be$rasal dari pro$te$in nabati, se$pe$rti tahu, 

te$mpe$, kacang-kacangan dan lain-lain (Damayanti, 2017). Dampak ke $kurangan 

asupan pro$te$in adalah gangguan pe $rtumbuhan pada janin, se $pe$rti re$tardasi 

intraute$rine$, cacat bawaan, BBLR, dan ke $guguran. Ke$biasaan me$ngo$nsumsi le$bih 

banyak pro$te$in nabati dibandingkan de$ngan pro$te$in he$wani me$nye$babkan abso$rbsi 

zat be$si kurang o $ptimal. Hal ini dikare $nakan pro$te$in he$wani me$ngandung he$me $ 

yang dipe$rlukan o$le$h tubuh. 

3. Dampak ke$k$urangan pro$te$in se$lama ke$hamilan 

 

Ke$kurangan pro$te$in se$lama ke$hamilan akan me $nye $babkan ibu hamil 

me$ngalami Ke$kurangan E$ne$rgi Kro$nis (KE$K). Ke$kurangan E$ne$rgi Kro$nis (KE$K) 

pada wanita hamil adalah ko $ndisi yang bisa dise $babkan o$le$h be$rbagai fakto $r baik 

langsung maupun tidak langsung. Fakto $r-fakto$r langsung yang dapat 

me$nye $babkan KE$K me$liputi asupan gizi yang tidak ade $kuat dan pe$nyakit infe$ksi. 

Ke$kurangan e$ne$rgi dan pro$te$in, se$lama ke$hamilan te $lah te$rbukti dapat 

me$ningkatkan risiko $ KE$K pada wanita hamil (Simbo $lo$n,dkk., 2022). Ibu hamil 

de$ngan KE$K juga akan me$ngalami pe$ningkatan re$siko $ ko$mplikasi saat hamil, 
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se$pe$rti ane$mia dan infe$ksi (Nur, 2021). 

 

Salah satu me $to$de$ untuk me$ngide$ntifikasi Wanita hamil yang be $re$siko $ 

KE$K adalah de$ngan me$ngukur Lingkar Le $ngan Atas (LiLA). Jika ukuran LiLA 

kurang dari 23.5 cm, maka ini me $nunjukan bahwa me$miliki risiko$ tinggi KE$K. 

Ibu hamil de$ngan KE$K be$risiko $ me$lahirkan bayi de$ngan Be$rat Badan Lahir 

Re$ndah (BBLR). BBLR ini bisa be $rdampak pada pe$rke$mbangan fisik dan me$ntal 

anak di masa de$pan. Se$lain itu KE$K juga me$ningkatkan risiko $ ke$matian ibu 

se$lama pe$rio$de$ pe$rinatal, yaitu pe$rio$de$ se$be$lum dan se$sudah me$lahirkan (Harna, 

2023). 

4. Fakto$r yang me$mpe$ngaruhi pe$ne$rapan ko$nsumsi pro$te$in 

 

Pe$ne$rapan ko$nsumsi pro$te$in pada ibu hamil dipe $ngaruhi o$le$h be$be$rapa 

fakto$r, diantaranya: 

a. Usia 

 

Se$makin muda dan se$makin tua umur se$o$rang ibu hamil, akan be$rpe$ngaruh 

te$rhadap ke$butuhan gizi. Umur muda pe$rlu tambahan gizi yang banyak kare $na 

dipe$rlukan untuk pe$rtumbuhan dan pe$rke$mbangan dirinya se $ndiri juga harus 

be$rbagi de$ngan janin yang dikandung. Umur tua pe $rlu e$ne$rgi yang be$sar juga kare$na 

fungsi o$rgan yang me $le$mah dan diharuskan untuk be$ke$rja maksimal, maka 

me$me$rlukan tambahan e$ne$rgi yang cukup untuk me $ndukung ke$hamilan (Husnah, 

dkk., 2022). Umur yang te$rlalu muda < 20 tahun dan ibu hamil de$ngan umur > 35 

tahun me$rupakan fakto $r re$siko$ tinggi yang dapat me $nye $babkan te$rjadinya bahaya 

dan ko$mplikasi yang le $bih be$sar te$rhadap ibu maupun janin yang dikandungnya 

(Ibnu, 2020). 
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b. Pe$nge$tahuan 

 

Me$nurut (No$to$atmo$djo$, 2018), se$makin tinggi pe$nge$tahuan se$se$o$rang 

maka akan se$makin tinggi pula ke$mampuan individu te$rse$but di dalam me$lakukan 

pe$nilaian te$rhadap suatu mate$ri atau o $bje$k. Hasil pe$ne$litian Nguye $n, dkk (2017) 

me$maparkan bahwa pe$nge$tahuan gizi yang baik adalah fakto $r utama ibu de$ngan 

me$ngko$nsumsi makanan yang be $ragam dibandingkan de$ngan pe$nge$tahuan yang 

buruk. Pe$nge$tahuan yang baik te $ntang nutrisi ibu biasanya me $mpe$ngaruhi 

pe$rilaku gizi se $lama ke$hamilan (Te$naw, dkk., 2018). 

c. Pe$ndapatan ke$luarga 

 

Me$nurut Te$naw, dkk (2018) me $maparkan bahwa pe $nghasilan me$njadi 

salah satu fakto $r signifikan yang me $mpe$ngaruhi pe$nge$tahuan dan praktik gizi 

se$lama masa ke$hamilan. E$ko$no$mi se$se$o$rang me$me$ngaruhi dalam pe$milihan 

makanan yang akan diko $nsumsi se$hari harinya. Se$o$rang de$ngan e$ko$no$mi yang 

tinggi ke$mudian hamil maka ke$butuhan gizi yang dibutuhkan te $rcukupi ditambah 

lagi adanya pe$me$riksaan me$mbuat gizi ibu se$makin te$rpantau (Nurae$ni, 2021). 

Hasil pe$ne$litian ini se$jalan de$ngan pe$ne$litian Andini (2020) yang me$nyatakan 

bahwa te$rdapat hubungan antara pe$nghasilan de$ngan ke$jadian Ke$kurangan E$ne$rgi 

Kro$nis (KE$K) pada ibu hamil. 

 

C. Kehamilan 

 

1. Pe$nge$rtian Ke$hamilan 

 

Ke$hamilan me$rupakan pro$se$s yang alamiah. Pe$rubahan-pe$rubahan yang 

te$rjadi pada wanita se$lama ke$hamilan no$rmal adalah be$rsifat fisio$lo$gis, bukan 

pato$lo$gis. Asuhan yang dibe$rikan pada ibu hamil adalah asuhan yang 

 

me$minimalkan inte$rve$nsi. Bidan harus me$mfasilitasi pro$se$s alamiah dari ke$hamilan 
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dan me$nghindari tindakan tindakan yang be$rsifat me$dis yang tidak te $rbukti 

manfaatnya (Gulto $m 2020). 

Me$nurut Nugrawati dan Amriani (2021) ke$hamilan me$rupakan suatu pro$se$s 

yang alamiah dan fiso $lo$gis. Se$tiap pe$re$mpuan yang me$miliki o $rgan re$pro$duksi yang 

se$hat, te$lah me$ngalami me$nstruasi, dan me$lakukan hubungan se$ksual de$ngan 

se$o$rang pria yang se $hat maka be$sar ke$mungkinan akan te $rjadi ke$hamilan. Masa 

ke$hamilan dimulai dari ko $nse$psi sampai lahirnya bayi de $ngan lama 280 hari atau 

40 minggu yang dihitung dari hari pe$rtama haid te$rakhir. 

2. Pe$rubahan anato$mi fisio$lo$gis pada ke$hamilan 

 

Se$lama masa ke$hamilan se$luruh tubuh wanita akan me $ngalami banyak 

pe$rubahan baik pada o$rgan maupun siste$m o$rgan. Me$nurut Gulto $m (2020) adaptasi 

anato$mi dan fisio $lo$gi se$lama ke$hamilan adalah se$bagai be$rikut: 

a. Ute$rus 

 

Usia ke$hamilan be$rpe$ngaruh te$rhadap tinggi fundus ute $ri de$ngan 

pe$ngukuran Mc. Do$nald yang me$nye $butkan bahwa ukuran tinggi fundus ute $ri ± 2 

cm dari usia ke$hamilan dalam minggu. Se$lain pe$ngukuran Mc. Do$nald, pe$ngukuran 

tinggi fundus ute $ri juga dapat dilakukan de $ngan palpasi Le$o$po$ld mulai dari umur 

ke$hamilan 28 minggu (Saifuddin, 2020). 

b. Se$rviks 

 

Se$rviks ute$ri me$ngalami hipe$rvaskularisasi akibat stimulasi e $stro$ge$n dan 

pe$lunakan akibat pro$ge$ste$ro$n (tanda Go$o$de$ll). Se$kre$si le$ndir se$rviks me$ningkat 

pada ke$hamilan me$mbe$rikan ge$jala ke$putihan. Ismus ute $ri me$ngalami hipe$rtro$pi 

ke$mudian me$manjang dan me$lunak yang dise $but tanda He$gar. Se$rviks akan 

me$ngalami pe$lunakan se$cara be$rtahap akibat be$rtambahnya aktivitas ute$rus se$lama 
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masa ke$hamilan dan me$ngalami dilatasi sampai ke$hamilan trime$ste$r III. 

 

c. Vagina dan vulva 

 

Vagina pada ibu hamil te$rjadi hipe$rvaskularisasi yang me$nimbulkan warna 

me$rah ungu ke$biruan yang dise $but tanda Chadwick. Vagina ibu hamil be $rubah 

me$njadi le$bih asam, ke$asaman (pH) be$rubah dari 4 me $njadi 6,5 se$hingga 

me$nye $babkan wanita hamil le $bih re$ntan te$rhadap infe$ksi vagina te $rutama infe$ksi 

jamur. Hipe$rvaskularisasi pada vagina dapat me $nye$babkan hipe$rse$nsitivitas 

se$hingga dapat me $ningkatkan libido$ atau ke$inginan se$ksual te$rutama pada 

ke$hamilan trime $ste$r dua. Dinding vagina mulai me $ngalami pe$ne$balan pada 

ke$hamilan trime$ste$r ke$tiga. 

d. Payudara 

 

Se$te$lah me$masuki umur ke$hamilan di atas 12 minggu, puting susu dapat 

me$nge$luarkan cairan putih agak je $rnih yang dise $but de$ngan ko $lo$strum. Ko$lo$strum 

ini be$rasal dari asinus yang mulai be $rse$kre$si, te$tapi air susu be$lum dapat ke$luar 

kare$na masih te $rjadi pe$ne$kanan ho $rmo$n pro$laktin o$le$h Pro$lactin Inhibiting 

Ho$rmo$ne$. Masa akhir ke$hamilan pe$rtumbuhan ke$le$njar mammae$ me$mbuat ukuran 

payudara se$makin me$ningkat. 

e. Kulit 

 

Se$lama masa ke$hamilan, ibu hamil se $ring me$ngalami hipe $rpigme$ntasi atau 

warna kulit me $njadi le$bih ge$lap. Hal ini dise $babkan kare$na adanya pe$ningkatan 

Me$lano$sit Stimulating Ho $rmo$ne$ (MSH). Hipe$rpigme$ntasi pada muka dise $but 

klo$asma gravidarum biasanya timbul pada hidung, pipi dan dahi. Hipe $rpigme$ntasi 

pada pe$rut me$nimbulkan garis te$ngah be$rwarna hitam ke$biruan dari pusat ke$ bawah 

sampai simpisis yang dise$but line$a nigra. Pe$re$gangan kulit pada ibu hamil 
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me$nye $babkan e$lastis kulit mudah pe$cah se$hingga timbul striae$ gravidarum. Garis– 

garis yang timbul pada pe $rut ibu be$rwarna ke$biruan dise $but striae$ livide$ akan 

be$rubah me$njadi striae$ albikans se$te$lah me$lahirkan. 

f. Siste$m re$spirasi 

Ibu hamil se $ring me$nge$luh se$sak napas yang biasanya te $rjadi pada umur 

ke$hamilan 32 minggu atau le $bih, hal ini dise$babkan kare$na ute$rus yang se$makin 

me$mbe$sar se$hingga te$rjadi pe$ne$kanan pada usus dan me $ndo$ro$ng ke$ atas yang 

me$nye $babkan tinggi diafragma be$rge$se$r 4 cm se$hingga kurang le $luasa be$rge$rak. 

g. Siste$m pe$nce$rnaan 

 

Se$iring de$ngan pe$mbe$saran ute$rus, o$rgan di dalam abdo $me$n se$pe$rti 

lambung dan usus akan me $ngalami pe$rge$se$ran po$sisi. Pe$ningkatan ho$rmo$n 

pro$ge$ste$ro$n se$lama masa ke$hamilan dapat me$ngakibatkan ge$rakan usus be$rkurang 

dan re$laksasi o$to$t-o$to$t po$lo$s se$hingga makanan te$rpe$ndam lama di dalam usus yang 

me$ngakibatkan se$ring te$rjadi ko$nstipasi pada ibu hamil. 

h. Siste$m pe$rke$mihan 

 

Ho$rmo$n e$stro$ge$n dan pro$ge$ste$ro$n dapat me$nye$babkan ure$te$r me$mbe$sar, 

to$nus o$to$t-o$to$t saluran ke$mih me$nurun. Pe$mbe$saran ute$rus hingga ke$luar dari 

ro$ngga pe$lvis me$ngakibatkan te$rjadinya pe$nurunan pe$ne$kanan dan pe$ningkatan 

vaskularisasi pada ve$sca urinaria. Pe$rubahan juga te$rjadi pada ure$te$r be$rsamaan 

de$ngan pe$mbe$saran ute$rus dan pe$nurunan bagian bawah janin yang me $ne$kan 

kandung ke$mih, se$hingga ibu hamil me$ngalami pe$ningkatan fre$kue$nsi buang air 

ke$cil. 

i. Siste$m muskulo$ske$le$tal 

 

Be$ntuk tubuh ibu hamil be$rubah se$cara be$rtahap me$nye$suaikan 
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pe$nambahan be$rat badan dan be$sarnya janin yang me $nye $babkan po $stur dan cara 

be$rjalan ibu hamil be $rubah. Be$ntuk tubuh lo $rdo$sis me$njadi be$ntuk tubuh paling 

umum dialami se$lama masa ke$hamilan kare$na pe$mbe$saran ute$rus ke$ po$sisi ante$rio$r. 

j. Ke$naikan be$rat badan 

Ke$naikan Be$rat Badan (BB) se$lama ke$hamilan dipe $ngaruhi o$le$h 

pe$rtumbuhan isi ko$nse$psi dan vo$lume$ dari be$rbagai o$rgan. Me$to$de$ untuk me$ngukur 

pe$ningkatan be$rat badan no $rmal se$lama masa ke$hamilan de$ngan me$nggunakan 

rumus Inde$ks Masa Tubuh (IMT). 

IMT = BB/TB2 

 

Ke$te$rangan: 

 

IMT : Inde$ks Masa Tubuh 

BB : Be$rat Badan (kg) 

TB : Tinggi Badan (m) 

k. Siste$m kardio$vaskule$r 

 

Pe$ningkatan vo $lume$ darah pada masa ke $hamilan dise $babkan o$le$h jumlah 

se$rum le$bih be$sar daripada pe$rtumbuhan se$l darah se$hingga te$rjadi pe$nge$nce$ran 

darah (he$mo$de$lusi). Masa puncak he $mo$de$lusi te$rjadi pada usia ke $hamilan 32 

minggu. Se$rum darah (vo $lume$ darah) be$rtambah 25-30%, se$dangkan se$l darah 

be$rtambah 20%. Be$rtambahnya he$mo$de$lusi darah mulai tampak pada usia 

ke$hamilan 16 minggu. Pe $ningkatan jumlah se$l darah untuk me $ngimbangi 

pe$rtumuhan janin di dalam rahim. Jika pe$ningkatan se$l darah me$rah tidak se$imbang 

de$ngan pe$ningkatan vo $lume$ darah, maka te $rjadi he$mo$de$lusi yang dise $rtai de$ngan 

ane$mia fisio $lo$gis. Pe$nurunan he$mato$krit se$lama ke$hamilan fiso $lo$gis dise$but ane$mia 

fisio$lo$gis (Saifuddin, 2020). 
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Ane$mia pada ibu hamil dikate $go$rikan me$njadi tiga be $rdasarkan kadar 

he$mo$glo$binnya, kadar he$mo$glo$bin 10-10,9 g/dL te$rmasuk kate$go$ri ane$mia ringan, 

7-9,9 g/dL kate$go$ri ane$mia se$dang dan di bawah dari 7 g/dL kate$go$ri ane$mia be$rat 

(Ke$me$nte$rian Ke$se$hatan RI, 2022). 

3. Pe$rubahan adaptasi psiko $lo$gis pada ke$hamilan 

Pe$rubahan adaptasi psiklo $gis se$lama ke$hamilan be$rdasarkan trime$ste$r 

ke$hamilan me$nurut Walyani (2019), diantaranya: 

a. Trime$ste$r I 

 

Trime$ste$r pe$rtama ini se$ring dise$but se$bagai masa pe $ne$ntuan. Pe$ne$ntuan 

untuk me$ne$rima ke$nyataan bahwa ibu se$dang hamil. Se$ge$ra se$te$lah ko$nse$psi, kadar 

ho$rmo$n pro$ge$ste$ro$n dan e$stro$ge$n dalam tubuh akan me $ningkat dan ini 

me$nye $babkan timbulnya mual dan muntah pada pagi hari, le $mah, le$lah dan 

me$mbe$sarnya payudara. Ibu me $rasa tidak se$hat dan se$ring kali me$mbe$nci 

ke$hamilannya. 

b. Trime$ste$r II 

 

Trime$ste$r II se$ring dise$but se$bagai pe$rio$de$ pe$re$ncanaan ke$se$hatan. 

Trime$ste$r ini ibu me$rasa le$bih stabil, ke$sanggupan me$ngatur diri le$bih baik, ko$ndisi 

ibu le$bih me$nye$nangkan, ibu mulai te$rbiasa de$ngan pe$rubahan fisik tubuhnya, janin 

be$lum te$rlalu be$sar se$hingga be$lum me$nimbulkan ke$tidaknyamanan. Ibu sudah 

mulai me$ne$rima dan me$nge$rti te$ntang ke$hamilannya. 

c. Trime$ste$r III 

 

Trime$ste$r III se$ring kali dise$but pe$rio$de$ pe$nantian dan pe$nuh ke$waspadaan, 

se$bab pada saat itu ibu me $rasa tidak sabar me $nunggu ke$lahiran bayinya, me $rasa 

takut akan pro$se$s pe$rsalinan, mulai timbul rasa khawatir apabila bayi tidak lahir 
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te$pat waktu atau bayi lahir dalam ke$adaan tidak no $rmal. Rasa tidak nyaman akibat 

ke$hamilan timbul ke $mbali pada trime $ste$r ke$tiga ini. Se$lain itu, trime$ste$r III juga 

me$rupakan pe$rio$de$ untuk me$mpe$rsiapkan ke$lahiran dan ke$dudukan se$bagai 

se$o$rang ibu se$pe$rti pusat pe$rhatian pada ke$hadiran bayinya dan se $ring muncul 

pe$rasaan se$dih akan te$rpisah de$ngan bayinya se$rta hilangnya pe$rhatian yang khusus 

se$lama masa ke$hamilan (Saifuddin, 2020). 

4. Ke$butuhan dasar ibu hamil 

 

Me$nurut Gulto$m (2020), ke$butuhan dasar ibu hamil se$bagai be$rikut: 

 

a. Nutrisi 

 

Ke$cukupan gizi ibu hamil diukur be$rdasarkan ke$naikan be$rat badan. Nutrisi 

dan gizi yang baik pada masa ke $hamilan akan sangat me $mbantu ibu hamil dan 

janinnya me $le$wati masa te$rse$but. Ke$butuhan nutrisi yang me $ningkat se$pe$rti 

kalsium, zat be$si, asam fo$lat, dan se$bagainya, ibu hamil pun pe$rlu diko$ntro$l 

ke$naikan be$rat badannya. Ke$naikan yang ide $al be$rkisar antara 12-15 kilo $gram. 

Nutrisi yang be$rle$bih dikhawatirkan dapat me $mpe$ngaruhi te$kanan darah. 

Anjurkanlah wanita hamil makan yang se $cukupnya saja, cukup me $ngandung 

pro$te$in he$wani dan nabati, kare$na ke$butuhan kalo $ri se$lama ke$hamilan me$ningkat. 

Ke$naikan be$rat badan wanita hamil be $rkisar antara 6,5 – 16 kg se $lama ke$hamilan. 

Ko$nidis be$rat badan te$tap atau me$nurun, se$mua makan yang dianjurkan te $rutama 

yang me$ngandung pro$te$in dan be$si. Be$rikut ini daftar asupan gizi yang harus 

dipe$nuhi o$le$h ibu hamil: 

1) Kalo$ri 

 

Se$lama masa ke$hamilan ke$butuhan kalo $ri naik antara 300-400 kkal pe$r 

harinya. Kalo $ri ini dapat dipe$nuhi dari sumbe$r makanan yang be$rvariasi, de$ngan 
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me$nu 4 se$hat 5 se$mpurna se$bagai acuaannya. Se$baiknya 55% didapatkan dari umbi- 

umbian se$rta nasi se$bagai sumbe$r karbo$hidrat, le$mak nabati dan he$wani 35 %, se$rta 

10 % be$rasal dari sayur dan buah-buahan. 

2) Asam fo$lat 

Janin sangat me $me$rlukan asam fo$lat dalam jumlah cukup banyak yang 

be$rguna untuk pe$mbe$ntukan syaraf. Ibu hamil pada trime $ste$r pe$rtama bayi 

me$mbutuhkan 400 mikro $gram dalam se$tiap harinya. Ko $ndisi ibu hamil yang 

me$ngalami ke$kurangan asam fo$lat, maka pe$rke$mbangan janin me $njadi tidak 

se$mpurna dan bisa me $mbuat bayi lahir de$ngan ke$lainan, misalnya tanpa bato $k 

ke$pala, bibir sumbing, atau tulang be$lakang tidak te$rsambung. Asam fo$lat dipe$ro$le$h 

dari buah-buahan, sayuran hijau, dan be $ras me$rah. 

3) Pro$te$in 

 

Asupan pro$te$in dipe$rlukan untuk zat pe$mbangun, pe$mbe$ntukan darah, dan 

se$l. Ke$butuhan ibu hamil akan pro$te$in adalah 60 gram se$tiap harinya, atau 10 gram 

le$bih banyak daripada biasanya. Makanan be $rpro$te$in didapat dari kacang- 

kacangan, tahu-te$mpe$, putih te$lur, ikan dan daging. 

4) Kalsium 

 

Zat ini be$rfungsi untuk pe$rtumbuhan tulang dan gigi. De $ngan pe$me$nuhan 

ke$butuhan kalsium yang cukup se $lama ke$hamilan, ibu hamil dapat te $rhindar dari 

o$ste$o$po$ro$sis. Hal ini dikare $nakan, jika ke$butuhan kalsium sang ibu tidak 

me$ncukupi, ke$butuhan kalsium janin diambil dari tulang ibunya. Makanan yang 

banyak me$ngandung kalsium diantaranya susu, dan pro $duk o $lahan lain se$pe$rti 

vitamin A, D, B2, B3, dan C. Vitamin A sangat be$rmanfaat bagi mata, pe$rtumbuhan 

tulang, dan kulit. Vitamin D dapat me$nye$rap kalsium yang be$rmanfaat untuk 
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pe$rtumbuhan tulang dan gigi sang janin. 

 

5) Zat be$si 

 

Be$rfungsi dalam pe$mbe$ntukan darah, te$rutama untuk me$mbe$ntuk se$l darah 

me$rah he$mo$glo$bin, se$rta me$ngurangi re$siko$ ibu hamil te$rke$na ane$mia. Ke$butuhan 

zat be$si pada ibu hamil adalah se $kitar 800 mg. Adapun ke $butuhan te$rse$but te$rdiri 

atas 300 mg yang dibutuhkan untuk janin dan 500 gram untuk me $nambah masa 

he$mo$glo$bin mate$rnal. Kandungan zat be$si sangat dibutuhkan pada masa ke$hamilan 

me$masuki usia 20 minggu. Makanan yang banyak me $ngandung zat be$si diantaranya 

hati, ikan, dan daging. 

b. O$ksige$n 

 

Se$lama masa ke$hamilan akan te$rjadi pe$rubahan pada siste$m re$spirasi untuk 

dapat me$me$nuhi ke$butuhan o$ksige$n, di samping itu te $rjadi de$sakan diafragma 

kare$na do$ro$ngan rahim yang me $mbe$sar. Se$bagai ko$mpe$nsasi te$rjadinya de$sakan 

rahim dan ke$butuhan o$ksige$n yang me$ningkat, ibu hamil akan be $rnapas le$bih 

dalam. Hal ini akan be $rhubungan de$ngan me$ningkatnya aktifitas paru-paru kare$na 

harus me$ncukupi ke$butuhan o$ksige$n untuk ibu dan janin. Ke$butuhan o$ksige$n pada 

ibu hamil trime$ste$r III me$ningkat hingga 20% (Manuaba, 2018). 

c. Pakaian 

 

Me$skipun pakaian bukan hal yang be $rakibat langsung te $rhadap 

ke$se$jahte$raan ibu dan janin, namun te $tap pe$rlu dipe$rtimbangkan be$be$rapa aspe $k 

ke$nyamanan dalam be$rpakaian agar tidak me$ngganggu fisik dan psiko $lo$gis ibu. 

Pakaian yang dianjurkan adalah pakaian yang lo $nggar, mudah dike $nakan dan 

nyaman. Tidak me $nggunakan se$patu de$ngan tumit yang tinggi dan me $nggunakan 

kutang de$ngan ukuran yang se$suai agar dapat me$nyangga payudara. Pakaian dalam 
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yang digunakan se$baiknya be$rbahan katun yang mudah me$nye $rap ke$ringat. 

 

d. E$liminasi 

 

Ke$luhan yang se $ring muncul pada ibu hamil be $rkaitan de$ngan e$liminasi 

adalah se$ring buang air ke $cil dan ko$nstipasi. Ko$nstipasi te$rjadi kare$na adanya 

pe$ngaruh ho $rmo$n pro$ge$ste$ro$n yang me$mpunyai e$fe$k rile$ks te$rhadap o$to$t po$lo$s 

salah satunya o $to$t usus. Se$lain itu de$sakan usus o $le$h pe$mbe$saran janin juga 

me$nye $babkan be$rtambahnya ko$nstipasi. 

e. Pe$rso$nal hygie$ne$ 

 

Be$rtambahnya me$tabo$lisme$ tubuh pada ibu hamil ce$nde$rung meningkatnya 

pro$duksi ke$ringat be$rle$bih, se$hingga se$lama ke$hamilan sangat pe$nting dalam 

me$njaga ke$be$rsihan diri. Ke$be$rsihan diri yang buruk dapat be $rdampak pada 

ke$se$hatan ibu dan janin. 

f. Se$ksual 

 

Ibu hamil te $tap dapat me $lakukan hubungan se$ksual de$ngan suaminya 

se$panjang ke$hamilan ibu tidak ada masalah dan tidak me $ngganggu ke$hamilannya. 

Ibu hamil de$ngan ke$hamilan be$lum cukup bulan dianjurkan me$nggunakan ko$ndo$m 

saat be$rhubungan untuk me$nce$gah te$rjadinya ke$guguran maupun pe$rsalinan 

pre$matur. Hal ini dikare$nakan spe$rma me$miliki kandungan pro $staglandin yang 

dapat me$nye$babkan te$rjadinya ko $ntraksi (Manuaba, 2018). 

g. Aktifitas fisik 

 

Se$nam hamil adalah pro$gram latihan fisik yang pe$nting bagi ibu hamil untuk 

me$mpe$rsiapkan pe$rsalinan baik se $cara fisik dan me $ntal. Se$nam hamil ditujukan 

bagi ibu hamil tanpa ke $lainan atau tidak te $rdapat pe$nyulit yang me $nye $rtai 

ke$hamilannya se$pe$rti pe$nyakit jantung, pe$nyakit ginjal, pe$nyulit ke$hamilan (hamil 
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de$ngan pe$rdarahan, hamil de $ngan ke$lainan le$tak) dan ke$hamilan yang dise $rtai 

ane$mia. Tujuan dari se$nam hamil untuk me $le$nturkan o$to$t, me$mbe$rikan rasa se$gar, 

me$ningkatkan se$lf e$xte$e$m dan se$lf image$ se$rta se$bagai sarana be$rbagi infro $masi 

(Manuaba, 2018). 

h. Istirahat 

 

Ibu hamil se $baiknya me$miliki jam istirahat/tidur yang cukup. Kurangi 

istirahat/tidur, ibu hamil akan te$rlihat pucat, le$su dan kurang gairah. Usahakan tidur 

malam 8 jam dan tidur siang 1 jam. Se $lama masa ke$hamilan, istirahat me $me$gang 

pe$ranan yang sama pe $nting de$ngan ke$giatan. Po$sisi tidur yang paling dianjurkan 

adalah tidur miring ke$kiri, po$sisi ini be$rguna untuk me$nce$gah varice$s, se$sak nafas, 

be$ngkak pada kaki, se $rta dapat me$mpe$rlancar sirkulasi darah yang pe $nting buat 

pe$rtumbuhan janin. Ibu hamil yang me $ngalami ke$sulitan tidur, dapat me $lakukan 

te$rapi re$laksasi de$ngan me$nde$ngarkan musik le$mbut yang akan me $ngiringi 

pe$rasaan dan pikiran me $njadi le$bih te$nang se$hingga tubuh dan pe $rasaan jadi le $bih 

rile$ks. 

 

D. Edukasi dengan Media Booklet 

 

1. Pe$nge$rtian e$dukasi 

 

E$dukasi atau pe$ndidikan ke$se$hatan me$nurut No $to$atmo$djo$ (2018) 

me$rupakan upaya pe $rsuasi atau pe$mbe$lajaran ke$pada masyarakat agar masyarakat 

be$rse$dia me$lakukan tindakan untuk me $mpe$rtahankan dan me $ningkatkan de$rajat 

ke$se$hatannya. Tujuan e$dukasi ke$se$hatan adalah suatu harapan bahwa pe$nge$tahuan, 

sikap dan pe$rilaku individu, ke$luarga dan masyarakat akan be$rubah untuk be$rpe$ran 

aktif dalam me$mpe$rtahankan gaya hidup se$hat atau be$rjuang untuk tingkat yang 

o$ptimal. 
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Me$nurut Bano $wo$ (2021) e$dukasi gizi me$rupakan pro$se$s pe$nyampaian 

info$rmasi o $le$h pe$nyuluh untuk me$ngide$ntifikasi pe$rmasalahan gizi yang yang 

te$rjadi dan me$ncari so$lusi dari masalah te$rse$but. 

2. Me$dia bo$o$kle$t 

Bo$o$kle$t me$rupakan suatu me $dia untuk me$nyampaikan pe $san-pe$san 

ke$se$hatan dalam be$ntuk buku, baik be$rupa tulisan maupun gambar,be$rukuran ke$cil 

tidak le$bih dari 24 le$mbar (Jatmika,2019). 

Bo$o$kle$t me$rupakan salah satu me $dia e$dukasi yang cukup e$fe$ktif dalam 

me$ningkatkan pe$nge$tahuan se$cara umum, te $rmasuk mate$ri ke$se$hatan me$ntal ibu 

hamil. Se$bagai pe$ndidikan, alat me$dia bantu bo$o$kle$t dalam dapat me $nyalurkan 

info$rmasi ke$se$hatan agar dapat me$rangsang pe$rhatian, minat, pikiran, dan pe$rasaan 

dari sasaran untuk me$ncapai tujuan pe$rubahan pe$rilaku (Kusumawati, 2021). 

Te$rdapat ke$untungan dan ke$le$mahan pe$nggunaan me $dia bo$o$kle$t (Jatmika, 

2019). Be$be$rapa ke$untungan bo$o$kle$t adalah se$bagai be$rikut: 

a. Dapat disimpan lama. 

 

b. Pe$ngguna dapat me$lihat isinya pada saat santai. 

 

c. Dapat me$mbantu me$dia lain. 

 

d. Me$ngurangi ke$giatan me$ncatat. 

 

e. Isi dapat dice$tak ke$mbali 

 

Se$lain ke$untungan, be$rikut adalah ke$le$mahan me$dia bo$o$kle$t: 

 

a. Hanya be$rmanfaat untuk o$rang yang me$le$k huruf. 

 

b. Me$nuntut ke$mampuan untuk me$mbaca. 

c. Me$nuntut ke$mauan baca sasaran, te$rle$bih pada masyarakat yang tidak suka 

me$mbaca. 


