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Referensi Langkah Kecil, Perawatan Besar: Panduan Praktis 
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informasi yang bermanfaat, tetapi juga menjadi inspirasi bagi para 
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Bab 5: Nutrisi Optimal 

untuk Tumbuh Kembang 

 

5.1 Pengertian Nutrisi Optimal 

Nutrisi optimal merujuk pada asupan gizi yang seimbang dan 

cukup, yang mendukung kebutuhan tubuh untuk tumbuh dan 

berkembang secara sehat. Pada anak, nutrisi optimal tidak hanya 

penting untuk pertumbuhan fisik yang baik, tetapi juga untuk 

perkembangan otak dan sistem tubuh lainnya. Pemberian gizi yang 

tepat pada masa pertumbuhan  anak sangat memengaruhi 

kemampuan  mereka dalam belajar,  beraktivitas, dan 

mempertahankan daya tahan tubuh. Nutrisi yang tidak mencukupi 

dapat menyebabkan gangguan perkembangan, seperti gangguan 

pada sistem imun, masalah kognitif, atau masalah kesehatan jangka 

panjang. Oleh karena itu, penting bagi orang tua dan tenaga 

kesehatan untuk memastikan bahwa anak mendapatkan makanan 

yang kaya akan nutrisi seperti protein, vitamin, mineral, lemak sehat, 

dan karbohidrat untuk mendukung pertumbuhannya secara optimal. 

Dalam kontek perkembangan yang optimal pada masa 

kanak-kanak, proses pertumbuhan dan perkembangan dipengaruhi 

beberapa faktor seperti genetik, nutrisi dan lingkungan. Pengenalan 

sejak dini terhadap adanya kegagalan atau penyimpangan akibat 

ketidakoptimalan nutrisi yang diberikan terhadap pertumbuhan dan 
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perkembangan membantu intrvensi yang efektif dalam menangani 

masalah dan mengoptimalkan nutrisi anak. 

 

5.2 Komponen Nutrisi yang Dibutuhkan untuk 

Tumbuh Kembang Anak 

Anak-anak membutuhkan berbagai komponen nutrisi untuk 

mendukung pertumbuhan dan perkembangan yang sehat. Berikut 

adalah beberapa komponen nutrisi utama yang dibutuhkan oleh 

anak: 

1. Karbohidrat 

Karbohidrat adalah sumber utama energi bagi tubuh anak. 

Energi yang berasal dari karbohidrat diperlukan untuk aktivitas fisik 

dan fungsi otak yang optimal. Karbohidrat ditemukan dalam 

makanan seperti nasi, roti, kentang, buah-buahan, dan sayuran. 

Mengonsumsi karbohidrat yang tepat membantu mempertahankan 

kadar glukosa darah yang stabil, memberikan energi yang cukup 

untuk belajar dan bermain, serta mendukung metabolisme tubuh 

secara keseluruhan. 

2. Protein 

Protein berperan dalam pertumbuhan dan perbaikan jaringan 

tubuh, serta pengembangan otot dan sistem kekebalan tubuh. 

Sumber protein yang baik meliputi daging, ikan, telur, susu, kacang- 

kacangan, dan produk kedelai. Protein juga diperlukan untuk 

pembentukan enzim dan hormon yang penting dalam berbagai 

fungsi tubuh. 
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3. Lemak 

Lemak merupakan sumber energi cadangan dan mendukung 

perkembangan otak yang sehat. Lemak sehat, seperti yang terdapat 

dalam ikan, alpukat, kacang-kacangan, dan minyak zaitun, juga 

penting untuk penyerapan vitamin yang larut dalam lemak (seperti 

vitamin A, D, E, dan K). Lemak juga mendukung pembentukan sel- 

sel tubuh dan jaringan saraf. 

4. Vitamin dan Mineral 

Vitamin dan mineral berperan penting dalam banyak proses 

biologis, termasuk sistem kekebalan tubuh, pembentukan tulang dan 

gigi, serta pembentukan energi. Vitamin A mendukung penglihatan 

dan pertumbuhan sel, sementara vitamin C mendukung sistem 

kekebalan tubuh dan penyerapan zat besi. Mineral seperti kalsium 

dan fosfor mendukung pertumbuhan tulang dan gigi, sementara zat 

besi penting untuk produksi hemoglobin dalam darah. 

Penyediaan komponen nutrisi yang seimbang ini sangat 

penting untuk mendukung tumbuh kembang anak yang optimal, baik 

dari segi fisik, mental, maupun emosional. Mengonsumsi beragam 

makanan sehat yang kaya akan komponen-komponen ini akan 

memastikan bahwa anak mendapatkan semua nutrisi yang 

dibutuhkan untuk tumbuh dengan baik dan mencapai potensi 

penuhnya. 
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5.3 Peran Vitamin dan Mineral dalam Tumbuh 

Kembang Anak 

Vitamin dan mineral memainkan peran krusial dalam proses 

tumbuh kembang anak, karena keduanya terlibat dalam berbagai 

fungsi tubuh yang mendukung kesehatan dan perkembangan 

optimal. Setiap jenis vitamin dan mineral memiliki peran khusus 

yang tak dapat digantikan oleh nutrisi lainnya. Berikut adalah 

beberapa vitamin dan mineral penting serta perannya dalam tumbuh 

kembang anak: 

1. Vitamin A 

Vitamin A penting untuk kesehatan penglihatan, 

pertumbuhan sel, dan penguatan sistem kekebalan tubuh. 

Kekurangan vitamin A dapat menyebabkan masalah penglihatan, 

terutama kebutaan malam, serta meningkatkan kerentanannya 

terhadap infeksi. Makanan yang kaya akan vitamin A meliputi 

wortel, ubi jalar, dan sayuran berdaun hijau. 

2. Vitamin D 

Vitamin D sangat penting dalam penyerapan kalsium dan 

fosfor untuk membentuk dan memperkuat tulang serta gigi. 

Kekurangan vitamin D pada anak dapat menyebabkan kelainan pada 

tulang, seperti rakhitis. Sumber vitamin D utama adalah paparan 

sinar matahari, serta makanan seperti ikan berlemak, telur, dan 

produk susu yang diperkaya. 
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3. Vitamin C 

Vitamin C memiliki peran utama dalam meningkatkan 

sistem kekebalan tubuh dan membantu proses penyembuhan luka. 

Selain itu, vitamin C berperan dalam sintesis kolagen, yang 

mendukung kesehatan kulit, pembuluh darah, dan tulang. Sumber 

utama vitamin C adalah buah-buahan citrus seperti jeruk, kiwi, dan 

stroberi. 

4. Vitamin B kompleks (B1, B2, B3, B6, B12, Folat) 

Vitamin B kompleks berperan penting dalam produksi energi 

dan perkembangan sistem saraf. Misalnya, folat (vitamin B9) sangat 

penting untuk pembentukan sel darah merah dan pencegahan cacat 

tabung saraf pada janin. Vitamin B12 membantu perkembangan otak 

dan pembentukan sel darah merah. Sumber vitamin B kompleks 

dapat ditemukan dalam makanan seperti daging, ikan, telur, kacang- 

kacangan, dan biji-bijian. 

5. Kalsium 

Kalsium adalah mineral yang sangat penting untuk 

pembentukan tulang dan gigi yang kuat. Selama masa pertumbuhan, 

tubuh membutuhkan kalsium untuk mengembangkan struktur tulang 

yang optimal. Kekurangan kalsium dapat menyebabkan masalah 

tulang, seperti osteomalasia atau osteoporosis. Produk susu, sayuran 

hijau, dan makanan yang diperkaya kalsium adalah sumber utama 

mineral ini. 

6. Zat Besi 

Zat besi berfungsi untuk membantu pembentukan 

hemoglobin, yang mengangkut oksigen dalam darah. Defisiensi zat 
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besi dapat menyebabkan anemia, yang dapat mengganggu proses 

tumbuh kembang anak, serta menurunkan daya tahan tubuh terhadap 

infeksi. Daging merah, hati, kacang-kacangan, dan sayuran berdaun 

hijau adalah sumber zat besi yang baik. 

7. Magnesium 

Magnesium berperan dalam mendukung fungsi otot dan 

saraf, serta pembentukan tulang yang sehat. Sumber magnesium 

termasuk kacang-kacangan, biji-bijian, sayuran hijau, dan produk 

susu. 

Kekurangan vitamin dan mineral dapat mengganggu 

pertumbuhan fisik dan perkembangan kognitif anak. Oleh karena itu, 

memastikan asupan yang cukup dari vitamin dan mineral melalui 

pola makan yang seimbang sangat penting bagi kesehatan anak 

dalam jangka panjang. 

 

 

Gambar 1. Tumbuh kembang anak optimal dengan nutrisi yang 

adekuat 



52 

 

 

5.4 Dampak Kekurangan Nutrisi terhadap 

Tumbuh Kembang Anak 

Kekurangan nutrisi pada anak dapat memiliki dampak yang 

sangat serius dan jangka panjang terhadap tumbuh kembang mereka. 

Ketika anak tidak mendapatkan asupan nutrisi yang cukup, baik 

dalam kualitas maupun kuantitas, hal ini dapat mengganggu 

perkembangan fisik, mental, dan kognitif mereka. Beberapa dampak 

utama dari kekurangan nutrisi meliputi: 

1. Gangguan Pertumbuhan Fisik 

Kekurangan gizi dapat menyebabkan masalah dalam 

pertumbuhan fisik anak, seperti gagal tumbuh atau stunting, yang 

mengacu pada kondisi anak yang memiliki tinggi badan lebih rendah 

dari standar usianya. Kekurangan kalori, protein, dan mikronutrien 

seperti zinc dan vitamin A sangat mempengaruhi kemampuan tubuh 

untuk tumbuh dengan baik. Anak yang mengalami stunting berisiko 

tinggi untuk mengalami keterlambatan perkembangan motorik dan 

memiliki daya tahan tubuh yang lebih lemah. 

2. Penurunan Fungsi Imun 

Nutrisi yang tidak mencukupi dapat melemahkan sistem 

kekebalan tubuh anak, membuat mereka lebih rentan terhadap 

infeksi. Kekurangan vitamin A, vitamin C, dan zinc dapat 

mengurangi kemampuan tubuh dalam melawan bakteri dan virus. 

Sebagai contoh, anak yang kekurangan vitamin A berisiko lebih 

tinggi terkena infeksi pernapasan dan diare, yang dapat berujung 

pada komplikasi serius jika tidak ditangani dengan tepat. 
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3. Gangguan Perkembangan Kognitif dan Akademik 

Kekurangan nutrisi, terutama yang melibatkan zat besi dan 

asam folat, dapat mempengaruhi perkembangan otak anak, yang 

pada gilirannya dapat mempengaruhi kemampuan belajar dan 

perkembangan kognitif. Anak-anak yang kekurangan zat besi sering 

kali mengalami kesulitan dalam berkonsentrasi dan lebih cepat 

merasa lelah. Gangguan ini dapat menghambat prestasi akademik 

mereka, yang dapat berlanjut hingga masa dewasa. 

4. Risiko Terhadap Kesehatan Mental dan Emosional 

Anak yang kekurangan nutrisi juga dapat mengalami 

gangguan emosional, seperti depresi, kecemasan, dan masalah 

perilaku. Ketidakseimbangan nutrisi, terutama kekurangan asam 

lemak omega-3, dapat mempengaruhi keseimbangan kimiawi otak 

yang berperan dalam regulasi emosi dan perilaku. 

5. Keterlambatan dalam Perkembangan Motorik 

Nutrisi yang tidak memadai dapat memperlambat 

perkembangan motorik anak, yang mencakup keterampilan motorik 

kasar (seperti berjalan atau berlari) dan motorik halus (seperti 

menulis atau memegang benda kecil). Kekurangan energi dan 

protein akan menghambat pembentukan otot dan sistem saraf yang 

diperlukan untuk perkembangan fisik yang optimal. 

Penting bagi orang tua dan pengasuh untuk memahami 

dampak serius dari kekurangan nutrisi dan memastikan anak 

mendapatkan diet seimbang yang mencakup karbohidrat, protein, 

lemak sehat, serta vitamin dan mineral yang dibutuhkan untuk 

mendukung pertumbuhan dan perkembangan yang sehat. Edukasi 
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gizi yang baik, pemantauan pola makan, serta pemeriksaan 

kesehatan rutin dapat membantu mencegah dampak buruk dari 

kekurangan nutrisi pada anak. 

5.5 Strategi untuk Memenuhi Kebutuhan 

Nutrisi Anak 

Memastikan kebutuhan nutrisi yang optimal pada anak 

memerlukan pendekatan yang holistik dan sistematis, dengan 

melibatkan berbagai pihak, seperti orang tua, tenaga medis, dan 

pendidik. Beberapa strategi yang dapat diterapkan untuk memenuhi 

kebutuhan nutrisi anak meliputi: 

1. Pemberian Makanan Bergizi dan Seimbang 

Pemberian makanan yang bergizi dan seimbang merupakan 

langkah pertama dan terpenting. Diet anak harus mencakup berbagai 

kelompok makanan, seperti sumber protein (daging, ikan, telur, 

kacang-kacangan), karbohidrat kompleks (nasi, roti, gandum), 

lemak sehat (minyak zaitun, alpukat), serta buah dan sayuran yang 

kaya vitamin dan mineral. Menyajikan makanan yang bervariasi dan 

menarik juga penting untuk mendorong anak mengonsumsi berbagai 

jenis makanan sehat. Pendekatan berbasis pola makan seimbang 

dapat memastikan anak mendapatkan semua nutrisi yang dibutuhkan 

tubuh untuk tumbuh dan berkembang dengan baik. 
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Gambar 2. Pemberian makanan bergizi dan seimbang pada anak 

2. Pemantauan Asupan Makanan Secara Rutin 

Pemantauan asupan makanan anak dapat dilakukan dengan 

mencatat makanan yang dikonsumsi dan memeriksa apakah itu 

sudah mencakup semua kelompok makanan yang diperlukan. Ini 

penting untuk mendeteksi adanya kekurangan gizi sejak dini. Di 

beberapa kasus, penggunaan alat pemantauan atau aplikasi untuk 

menghitung kalori dan gizi yang terkandung dalam makanan juga 

dapat membantu orang tua dalam mengelola asupan gizi anak 

mereka. 

3. Edukasi Orang Tua dan Pengasuh 

Edukasi kepada orang tua sangat penting untuk 

meningkatkan kesadaran tentang pentingnya nutrisi yang baik bagi 

anak. Pelatihan atau informasi terkait cara memasak makanan 

bergizi, pemilihan bahan makanan yang tepat, dan tips agar anak 

mau mengonsumsi makanan sehat dapat membantu menciptakan 

pola makan yang sehat dalam keluarga. Selain itu, penting juga 

untuk memberi pengetahuan tentang tanda-tanda kekurangan gizi 

yang dapat mempengaruhi tumbuh kembang anak. Tingkat 

Pendidikan keluarga yang lebih tinggi berdampak positif terhadap 
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pertumbuhan, hal ini karena keluarga memahami nutrisi yang tepat 

dan seimbang anak. 

4. Pemberian Suplemen Gizi jika Diperlukan 

Pada beberapa kasus, terutama jika anak tidak mampu 

mengonsumsi makanan bergizi dengan baik atau memiliki kondisi 

medis tertentu, pemberian suplemen gizi seperti vitamin D, zat besi, 

atau kalsium dapat dianjurkan oleh tenaga medis untuk memenuhi 

kekurangan yang ada. Suplemen harus diberikan dengan 

pengawasan dari profesional kesehatan untuk memastikan anak 

tidak menerima dosis yang berlebihan. 

5. Mendorong Kebiasaan Makan yang Sehat Sejak Dini 

Menanamkan kebiasaan makan yang sehat sejak dini sangat 

penting. Orang tua dan pengasuh dapat menjadi contoh dengan 

makan makanan sehat dan mengajarkan anak tentang pentingnya 

makan makanan bergizi. Menghindari kebiasaan buruk seperti 

konsumsi makanan cepat saji atau minuman manis berlebih juga 

sangat membantu dalam memastikan pertumbuhan dan kesehatan 

anak yang optimal. 

6. Mengatasi Masalah Picky Eater (Anak Pemilih Makanan) 

Banyak anak yang memiliki kecenderungan memilih 

makanan (picky eater), yang dapat menghambat mereka 

mengonsumsi makanan bergizi. Orang tua dapat mencoba 

memperkenalkan makanan baru secara bertahap, dengan cara yang 

menyenangkan, seperti melalui permainan atau melibatkan anak 

dalam memasak. Menjaga pola makan yang positif tanpa tekanan 
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dapat membantu anak lebih terbuka terhadap berbagai jenis makanan 

sehat. 

Dengan menerapkan strategi-strategi tersebut, anak-anak 

akan dapat memenuhi kebutuhan nutrisi yang optimal untuk 

mendukung tumbuh kembang yang sehat. Pendekatan yang holistik 

dan melibatkan semua pihak akan memberikan dampak yang positif 

dalam jangka panjang terhadap kesehatan anak. 

Melakukan penilaian masalah gangguan makan pada anak 

dilakukan dengan konsisten sehingga dapat menenutkan waktu yang 

tepat untuk intervensi lanjutan, rujuk ke ahli gizi dan atau psikologis 

merupakan salah satu strategi pilhan, lakukan pemantauan 

pertumbuhan dan perkembangan pada anak. 

Strategi lebih rinci untuk orang tua/pengasuh dan mencakup 

informasi tentang ukuran porsi sampel untuk anak-anak prasekolah, 

rencana sampel untuk pemberian makanan secara bertahap, dan 

daftar sumber daya untuk orang tua dan profesional kesehatan. 

Strategi utama secara lebih rinci meliputi: (1) memiliki ekspektasi 

yang realistis terhadap ukuran porsi anak; (2) paparan/pemberian 

makanan baru secara bertahap dan berulang (mungkin diperlukan 

10–15 kali sehingga anak mendapat pengalaman positif); (3) 

menggunakan imbalan non-makanan untuk memberikan motivasi 

pada anak; (4) melakukan pendekatan positif, menghindari hal-hal 

negatif dan tekanan untuk makan; (5) keteladanan orang tua dalam 

mengonsumsi buah dan sayur serta mencoba makanan baru/asing; 

(6) meningkatkan nafsu makan dengan membatasi camilan dan 

minuman. 
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5.6 Peran Profesional Kesehatan dalam Nutrisi 

Anak 

Profesional kesehatan memiliki peran yang sangat penting 

dalam memastikan anak menerima asupan nutrisi yang optimal. 

Tugas mereka tidak hanya terbatas pada pemberian perawatan 

medis, tetapi juga mencakup edukasi kepada orang tua dan pengasuh 

tentang pola makan yang sehat dan cara memenuhi kebutuhan gizi 

anak. Berikut adalah peran yang dimainkan oleh berbagai 

profesional kesehatan dalam mendukung nutrisi anak: 

1. Dokter 

Dokter anak memiliki peran utama dalam memantau 

kesehatan dan tumbuh kembang anak secara keseluruhan, termasuk 

nutrisi. Mereka melakukan pemeriksaan fisik secara rutin untuk 

menilai status gizi anak dan mengidentifikasi adanya masalah 

nutrisi, seperti malnutrisi atau obesitas. Jika diperlukan, dokter dapat 

merujuk anak kepada ahli gizi atau memberikan resep suplemen gizi 

untuk mengatasi kekurangan gizi. Selain itu, dokter juga 

memberikan edukasi kepada orang tua mengenai pola makan sehat 

yang sesuai dengan usia dan kondisi medis anak, serta memberikan 

informasi mengenai tanda-tanda kekurangan gizi yang perlu 

diperhatikan. 

2. Ahli Gizi 

Ahli gizi memiliki peran khusus dalam memberikan panduan 

yang lebih mendalam mengenai pemenuhan kebutuhan nutrisi anak. 
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Mereka melakukan evaluasi status gizi anak, menganalisis pola 

makan sehari-hari, dan merancang program diet yang sesuai dengan 

kebutuhan spesifik anak, terutama jika ada kondisi medis tertentu, 

seperti alergi makanan atau intoleransi. Ahli gizi juga memberikan 

edukasi kepada orang tua mengenai jenis makanan yang sebaiknya 

diberikan untuk mendukung pertumbuhan anak serta cara memasak 

yang sehat. 

3. Perawat 

Perawat berperan penting dalam mendukung pemantauan 

nutrisi anak, terutama di rumah sakit atau klinik. Mereka dapat 

mengidentifikasi masalah gizi melalui pengukuran berat badan dan 

tinggi badan anak serta memantau perkembangan fisiknya. Perawat 

juga memberikan dukungan langsung kepada keluarga dalam hal 

pemantauan nutrisi, seperti membantu ibu dalam pemberian ASI 

atau pengenalan makanan pendamping ASI. Selain itu, perawat 

berperan dalam mengedukasi keluarga mengenai cara-cara makan 

yang sehat, mengajarkan pentingnya kebiasaan makan yang baik, 

dan memberikan informasi mengenai tanda-tanda komplikasi gizi 

yang perlu diwaspadai. 

Air Susu Ibu (ASI) merupakan makanan ideal bagi bayi 

untuk dapat mengoptimalkan pertumbuhan dan perkembangannya. 

Memberikan ASI eksklusif bukan hanya masalah ibu saja namun 

juga merupakan masalah bagi keluarga dan Masyarakat. Kesadaran 

ibu dalam memberikan ASI merupakan salah satu komponen utama, 

ibu yang tidak bekerja atau ibu bekerja mempunyai kesadaran terkait 

ASI yaitu: a) keyakinan yang besar dapat meningkatkan upaya 
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maksimal meskipun mengalami kesulitan, b) dasar pengetahuan 

yang dimiliki menjadikan mudah untuk menyediakan ASI yang 

cukup untuk bayi dengan berbagai karakter dan (3) menyadari 

manfaat ASI dan dampak yang timbul pada ibu 

menyusui yang tidak mendapatkan dukungan berharap terhadap 

kebijakan pemerintah dalam membantu meningkatkan manajemen 

laktasi. 

4. Edukasi untuk Keluarga 

Penting bagi profesional kesehatan untuk memberikan edukasi 

yang terstruktur kepada keluarga mengenai kebutuhan nutrisi anak, 

terutama mengenai pemberian makanan bergizi seimbang. Mereka 

membantu keluarga memahami peran nutrisi dalam kesehatan 

jangka panjang dan memberikan informasi yang berguna mengenai 

cara mengatasi masalah terkait pola makan anak, seperti picky eating 

atau penurunan nafsu makan. Edukasi juga meliputi pentingnya 

pemberian ASI eksklusif pada bayi dan manfaat pemberian makanan 

bergizi di usia dini atau Pemberian Makanan Tambahan (PMT). 

Secara keseluruhan, peran profesional kesehatan dalam 

memastikan anak mendapatkan nutrisi yang optimal sangat penting. 

Melalui pendekatan yang holistik dan kolaboratif antara dokter, ahli 

gizi, perawat, dan keluarga, anak-anak dapat tumbuh dengan sehat 

dan mencapai potensi maksimal dalam perkembangan fisik dan 

kognitif mereka. 
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ditulis dan terbit berjudul di antaranya: Buku Ajar Deteksi Dini 

Pertumbuhan dan Perkembangan Anak dengan Pemeriksaan KPSP 

dan Denver II, Buku Ajar Keperawatan Anak Sehat, Buku Ajar 

Keperawatan Anak, Buku Ajar Keperawatan Maternitas, Buku Ajar 

Gizi dalam Kesehatan Reproduksi, Buku Ajar Proses Keperawatan 

& Berpikir Kritis dan Buku Wound Care and Treatment For Health. 
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