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Pendahuluan: Penurunan berat badan merupakan fokus kesehatan di dunia. Survei
mendapatkan bahwa sebagian besar orang dewasa disana berupaya untuk menurunkan berat
badan dan mempertahankan berat badan idealnya. Tujuan.: Tujuan penelitian ini adalah
untuk melakukan prevalensi obesitasitas cenderung meningkat dalam 30 tahun terakhir. Saat
ini, lebih dari 50% orang dewasa di dunia mengalami obesitas. Hal ini tentu berpengaruh
terhadap masalah kesehatan, dimana obesitasitas. dapat meningkatkan morbiditas dan
mortalitas serta diketahui berhubungan dengan penyakit degeneratif seperti diabetes melitus,
strok, hipertensi, dan kanker. Metode : metoda menurunkan asupan kalori dan peningkatan
aktivitas fisik dengan benar. Berdasarkan survei pada orang obesitas yang menjalani
penurunan berat badan didapatkan 82,2% hanya meningkatkan aktivitas fisik, 78,7%
menurunkan asupan lemak, 78,2% menurunkan jumlah asupan makanan dan 73,2%
menurunkan asupan kalori, sedangkan perubahan gaya hidup sehat hanya dilakukan pada
20% orang obesitas.Klinik Umi Rahmah.Cirebon adalah salah satu klinik yang berada di
wilayah Kota Cirebon. Klinik ini memberikan pelayanan kesehatan dan salah satunya adalah
pelayanan mengenai konsultasi kesehatan gizi dan nutrisi. Hasil: Hasil studi pendahuluan
yang dilakukan di Klinik Umi Rahmah Cirebon, dari 8 Ibu yang datang berkunjung ulang
postpartum, 5 diantaranya mengeluh mengenai berat badannya yang semakin bertambah.
Kesimpulan: Sebenarnya tidak -hanya asupan makanan yang harus diperhatikan, tetapi
jadwal pemberian asupan makanan dan intake cairan perlu diperhatikan serta olah raga secara
rutin

Penurunan berat badan, obesitas, ibu postpartum

Introduction: Weight loss is a global health focus. The survey found that most adults there
are trying.to lose weight and maintain their ideal weight. As is known, the prevalence of
obesity tends to increase in the last 30 years. Objective : Currently, more than 50% of adults
in the world are obese. This certainly affects health problems, where obesity can increase
morbidity and mortality and is known to be associated with degenerative diseases such as
diabetes mellitus, stroke, hypertension, and cancer. Most of the obese who are trying to lose
weight apparently do not follow the method of lowering calorie intake and increasing
physical activity properly. Methode : Based on a survey of obese people who underwent
weight loss, it was found that 82.2% only increased physical activity, 78.7% decreased fat
intake, 78.2% decreased the amount of food intake and 73.2% decreased calorie intake,
while changes to a healthy lifestyle only done on 20% of obese people. Clinic Umi Rahmah is
one of the hospitals in the Cirebon City. This hospital provides health services and one of
them is a service regarding nutrition and nutrition health consultation. Result : The results of
a preliminary study conducted at Clinic Umi Rahmah Cirebon City, of 8 mothers who came
for a postpartum re-visit, 5 of them complained about their increasing weight. Actually,
Conclussion : it is not only food intake that must be considered, but the schedule for
providing food intake and fluid intake needs to be considered as well as regular exercise
Weight loss, obesity, postpartum mother
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Pendahuluan

Penurunan berat badan merupakan
fokus kesehatan di dunia. Survei mendapatkan
bahwa sebagian besar orang dewasa disana
berupaya untuk menurunkan berat badan dan
mempertahankan berat badan idealnya. Seperti
diketahui, prevalensi obesitasitas cenderung
meningkat dalam 30 tahun terakhir. Saat ini,
lebih dari 50% orang dewasa di dunia
mengalami obesitas. Hal ini tentu berpengaruh
terhadap  masalah  kesehatan,  dimana
obesitasitas dapat meningkatkan morbiditas
dan mortalitas serta diketahui berhubungan
dengan penyakit degeneratif seperti diabetes
melitus, strok, hipertensi, dan kanker."

Penurunan berat badan berperan
menurunkan risiko diabetes melitus tipe 2 pada
obesitasitas dan gangguan  homeostasis
glukosa, selain perbaikan dislipidemia dan
penurunan tekanan darah. Penurunan berat
badan mencapai berat badan ideal merupakan
target untuk mendapatkan. efek penurunan
faktor risiko. Hampir. semua metoda
penurunan berat badan' dapat menurunkan
berat badan dalam  waktu enam bulan
(penurunan 8-10% dari berat badan awal),
namun sebenarnya tantangan terberat adalah
mempertahankan berat badan ideal yang sudah
dicapai. Sebagian besar pasien obesitas
menganggap bahwa penurunan berat badan
harus bisa dilakukan dalam waktu singkat dan
ternyata hal ini akan dapat menimbulkan
peningkatan berat badan yang lebih banyak
dari sebelumnya.’

Sebagian besar obesitas yang sedang
berusaha untuk menurunkan berat badannya
ternyata tidak mengikuti-metoda menurunkan
asupan kalori dan peningkatan aktivitas fisik
dengan benar. Berdasarkan survei pada orang
obesitas yang menjalani penurunan berat
badan didapatkan 82,2% hanya meningkatkan
aktivitas fisik, '78,7% menurunkan asupan
lemak, 78,2% menurunkan jumlah asupan
makanan dan 73,2% menurunkan asupan
kalori, sedangkan perubahan gaya hidup sehat
hanya dilakukan pada 20% orang obesitas’.

Setelah melahirkan pada umumnya
akan mengalami penurunan berat badan secara
bertahap karena meningkatnya aktivitas fisik
ketika merawat bayi. Sehingga tanpa diet
ketatpun seharusnya berat badan bisa kembali
ideal. Namun tidak semua wanita mengalami
hal itu bahkan ada yang masih bertambah berat
badannya sewakm menyusui. Hal ini
disebabkan ibu sering makan ditengah malam

sewaku bangun untuk menyusui.
Kemungkinan lain adalah sebelum hamil berat
badan sudah di atas berat ideal. Kemungkinan
yang lain lagi adalah tidak melakukan olahraga
setelah melahirkan. Pada umumnya setelah
melahirkan tidak jarang ibu yang mengeluh
berat badannya tidak kembali seperti semula
lagi. Padahal asupan makanan yang
dikonsumsi tidak banyak, tetapi berat badan
justru makin bertambah?®.

Perubahan berat badan pada ibu
postpartum merupakan salah satu hal yang
dapat menyebabkan masalah bagi ibu
postpartum, hal ini dapat memicu menetapnya
kelebihan berat badan pada ibu setelah
melahirkan, karena pada periode kehamilan
terjadi  penambahan berat badan yang
kemudian akan berkurang setelah bayi
dilahirkan, namun pada beberapa ibu
kelebihan berat badan saat kehamilan tersebut
menetap sehingga dapat menyebabkan
terjadinya obesitas atau sebaliknya terjadi
penurunan berat badan pada ibu postpartum
yang terus menerus -karena adanya aktifitas
yang bertambah setelah melahirkan sehingga
hal tersebut dapat menjadi pemicu munculnya
penyakit®.

Rumah sakit Singaparna adalah salah
satu rumah sakit yang berada di wilayah
kabupaten tasikmalaya. Rumah sakit ini
memberikan pelayanan kesehatan dan salah
satunya adalah pelayanan mengenai konsultasi
kesehatan gizi dan nutrisi. Hasil studi
pendahuluan-yang dilakukan di Klinik Umi
Rahmah Kota Cirebon, dari 8 Ibu yang datang
berkunjung ulang postpartum, 5 diantaranya
mengeluh mengenai. berat badannya yang
semakin bertambah. Sebenarnya tidak hanya
asupan makanan yang harus diperhatikan,
tetapi jadwal pemberian asupan makanan dan
intake cairan perlu diperhatikan serta olah raga
secara rutin.

Metode diet yang ' dilakukan untuk
terapi obesitasitas secara garis besar dapat
dibagi menjadi lima jenis. Diet rendah lemak
fokus pada restriksi asupan lemak tanpa
adanya rekomendasi jumlah asupan kalori.
Diet rendah kalori fokus pada restriksi jumlah
makronutrien  termasuk  lemak  untuk
mendapatkan asupan kalori 1000-1500 kkal.
Diet rendah kalori ini meliputi diet pengganti
makanan®.

Diet sangat rendah kalori
merekomendasikan asupan kalori 300-800
kkal dan fokus pada restriksi asupan lemak
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dan karbohidrat, namun asupan protein dalam
batas normal. Diet rendah karbohidrat fokus

40-44

Obesitas 11

pada restriksi asupan karbohidrat dan
meningkatkan asupan protein (misalnya diet
Zone), atau restriksi ketat asupan karbohidrat
dan meningkatkan asupan protein dan lemak
(misalnya diet Atkins atau diet South Beach).

Diet rendah  indeks  glikemik
merekomendasikan diet rendah glikemik load
yaitu menjaga asupan karbohidrat namun jenis
karbohidrat yang dikonsumsi dipilih dengan
glikemik load yang rendah.?

Berdasarkan hal tersebut di atas, maka
penulis ini meneliti tentang “Pengaruh Metode
Balanced Diet Pada Ibu Postpartum di Klinik
Umi Rahmah Kota Cirebon”.

Pada tabel 4.1 di atas sebelum
dilakukan intervensi ibu postpartum umumnya
memiliki kategori Obesitas | (30-34.9) 60%,
sedangkan setelah dilakukan intervensi
mengalami penurunan kategori IMT sebanyak
84% ibu postpartum pada kategori gemuk (25-
29.9).

Pengaruh Metode Balanced Diet Pada lbu
Post Partum Di Klinik Umi Rahmah Kota
Cirebon

Tabel 4.2 Pengaruh Metode Balanced Diet
Pada Ibu Post Partum Di Klinik Umi Rahmah
Kota Cirebon

. Sebelum Setelah
Metode Penelitian . .
Intervensi Intervensi
b
Penelitian ini menggunakan metode z -2,640 -3,153°
eksperimen untuk mengetahui apakah Metode Asymp. ,008 ,002
Balanced Diet pada ibu postpartum dapat Sig. (2-
berpengaruh menjaga tubuh ibu tetap ideal. tailed)

Satu kelompok dinilai -dengan menjalani tes
awal dan akhir setelah diberikan perlakuan.

Hasil dari penelitian ini adalah
membandingkan - sebelum dan  sesudah
mendapatkan intervensi pada kelompok

obesitas. Desain penelitian quasi eksperiment
without control group

Hasil Penelitian

Kategori Berat Badan Ibu Postpartum
Sebelum dan Sesudah Intervensi-di Klinik
Umi Rahmah Kota Cirebon

Tabel 4.1 Kategori Berat Badan Ibu
Postpartum Sebelum dan Sesudah Intervensi di
Klinik Umi Rahmah Kota Cirebon

Pada Tabel 4.2 ada perbedaan nilai
signifikansi sebelum dan setelah intervensi
dengan selisih 0.006. Nilai signifikansi pada
ibu postpartum 0.002 < 0.005 artinya terdapat
pengaruh  metode balanced diet pada
penurunan berat badan ibu postpartum.

Pembahasan
Kategori Berat Badan Ibu Postpartum
Sebelum dan Sesudah Intervensi di Klinik

Umi Rahmah Kota Cirebon

Berdasarkan tabel 4.1 sebelum
dilakukan intervensi ibu postpartum umumnya

IMT Sebelum

Setelah

memiliki kategori Obesitas |/ (30-34.9) 60%,
sedangkan setelah  dilakukan intervensi
mengalami penurunan kategori IMT sebanyak
84% ibu postpartum pada kategori gemuk (25-

Intervensi Intervensi
N % N %
<18.4
Kurang
18.5-24.9
Ideal
25-29.9 7 38 21 84
Gemuk
30-34.9 15 60 4 16
Obesitas |
35-39.9 3 12
Obesitas Il

29.9).

Kategori pada indeks massa tubuh
merupakan ukuran yang digunakan untuk
mengetahui  status gizi seseorang Yyang
didapatkan dari perbandingan berat dan tinggi
badan. Maka itu, setiap orang harus
menghitung berapa nilai Indeks Massa
Tubuhnya agar tahu status gizi tubuhnya
normal atau tidak.

Kehamilan dapat membuat berat badan
naik secara drastis. Perubahan ini bisa
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membuat ibu tidak percaya diri dan juga dapat
mempengaruhi  kesehatan ibu. Berat badan
yang ideal akan menurunkan risiko ibu terkena
tekanan darah tinggi, diabetes, dan penyakit
jantung koroner. Menurunkan berat badan
tidak hanya untuk mengembalikan bentuk
badan, tetapi juga untuk menjaga Kesehatan
dan  setelah  melahirkan,  tubuh  ibu
membutuhkan waktu dan tenaga untuk
pemulihan. Oleh karena itu, tidak disarankan
untuk langsung menurunkan berat badan
setelah  melahirkan. lbu dapat mulai
mengurangi berat badan sekitar minggu ke-6
atau ke-8 setelah persalinan®.

Hal ini sejalan dengan yang
dikemukakan oleh Yustina (2017), bahwa pada
saat seorang ibu setelah -melahirkan pada
umumnya akan mengalami penurunan berat
badan secara bertahap karena meningkatnya
aktivitas fisik ketika merawat bayi. Sehingga
tanpa diet_ketatpun seharusnya . berat badan
bisa kembali ideal. Namun tidak semua wanita
mengalami hal itu bahkan ada yang masih
bertambah berat badannya sewaktu menyusui.
Hal ini disebabkan ibu sering makan ditengah
malam sewaku bangun untuk menyusui.
Kemungkinan lain adalah sebelum hamil berat
badan sudah di atas berat ideal. Kemungkinan
yang lain lagi adalah tidak melakukan olahraga
setelah melahirkan. Pada umumnya setelah
melahirkan tidak jarang ibu yang mengeluh
berat badannya tidak kembali seperti semula
lagi. Padahal = asupan makanan  Yyang
dikonsumsi tidak banyak, tetapi- berat-badan
justru makin bertambah?®.

Beberapa hal-yang perlu diperhatikan
untuk mengembalikan bentuk tubuh ibu pada
masa postpartum adalah dengan menerapkan
pola makan sehat, karena makanan sehat dan
pola makan yang baik adalah kunci utama
menurunkan berat badan setelah melahirkan,
rutin berolahraga dan mengelola stress saat
masa postpartum. Jika melihat terjadinya
penurunan indeks massa tubuh responden
dalam penelitian ini, salah satunya adalah
dipengaruhi karena pola makan sehat. Pola
makan yang diterapkan pada penelitian ini
adalah dengan metode balanced diet pada ibu
postpartum dan ternyata terlihat dari hasil
penelitian terjadi adanya penurunan kategori
setelah responden diberikan intervensi selama
dua bulan pada masa postpartum ibu.

Fit Ari, dkk (2017) memaparkan
bahwa balanced diet atau gizi seimbang
merupakan susunan makanan sehari—hari yang

mengandung zat-zat gizi dalam jenis dan
jumlah yang sesuai dengan kebutuhan tubuh,
dengan memerhatikan prinsip keanekaragaman
atau variasi makanan, aktivitas fisik,
kebersihan, dan berat badan (BB) ideal.

Hal ini sejalan dengan yang
dikemukakan Kasandra (2013), bahwa defisit
seimbang terdiri dari bahan makanan dan
nutrisi yang seimbang, sama seperti yang
direkomendasikan untuk populasi umum untuk
menjaga kesehatan. Komposisi
makronutriennya meliputi rendah lemak (55%
kalori total), cukup protein (10-15% Kkalori
total), dan tinggi serat (25-30 g/hari). Dengan
begitu, pola makan dengan memperhatikan
asupan nutrisi secara seimbang dan pengaturan
waktu yang tepat dapat mempengaruhi
penurunan berat badan ibu postpartum. Oleh
sebab itu, perlunya para tenaga Kesehatan
khususnya bidan dapat membantu mengatur
asupan nutrisi dan pola makan ibu postpartum,
terutama jika ibu mengalami stress karena
kelelahan, akan mempengaruhi pertambahan
berat badan ibu postpartum.

Pengaruh Metode Balanced Diet Pada Ibu
Postpartum Di Klinik Umi Rahmah Kota
Cirebon

Berdasarkan pada tabel 4.2 ada
perbedaan nilai signifikansi sebelum dan
setelah intervensi dengan selisih 0.006. Nilai
signifikansi pada ibu postpartum 0.002 < 0.005
artinya H, ditolak dan-H, diterima, sehingga
terdapat pengaruh metode balanced diet pada
penurunan berat badan ibu postpartum.

Metode balanced diet yang diterapkan
pada ibu postpartum dalam penelitian ini
mempengaruhi- penurunan pada berat badan
ibu postpartum. Hal ini didukung oleh Eichler
(2007), bahwa metode balanced diet dirancang
untuk membantu setiap orang memilih
makanan dengan jenis dan jumlah yang tepat,
sesuai dengan berbagai kebutuhan menurut
usia (bayi, balita, remaja, dewasa dan usia
lanjut), dan sesuai keadaan kesehatan (hamil,
menyusui, aktivitas fisik, sakit). Metode ini
menggambarkan empat prinsip gizi seimbang,
yaitu aneka ragam sesuai kebutuhan,
kebersihan, aktivitas fisik, dan memantau berat
badan ideal terutama pada masa postpartum.

Menurut Victoriana (2012), perubahan
berat badan pada ibu postpartum merupakan
salah satu hal yang dapat menyebabkan
masalah bagi ibu postpartum, hal ini dapat

Jurnal kesehatan pertiwi vol. No. tahun


https://www.alodokter.com/diabetes
https://www.alodokter.com/penyakit-jantung-koroner
https://www.alodokter.com/penyakit-jantung-koroner

memicu menetapnya kelebihan berat badan
pada ibu setelah melahirkan, karena pada
priode kehamilan terjadi penambahan berat
badan yang kemudian akan berkurang setelah
bayi dilahirkan, namun pada beberapa ibu
kelebihan berat badan saat kehamilan tersebut
menetap  sehingga dapat menyebabkan
terjadinya obesitas atau sebaliknya terjadi
penurunan berat badan pada ibu postpartum
yang terus menerus karena adanya aktivitas
yang bertambah setelah melahirkan sehingga
hal tersebut dapat menjadi pemicu munculnya
penyakit.

Hal ini didukung pula oleh Pimenta
(2012), bahwa pengaruh berat badan pada ibu
postpartum didasarkan pada konsekuensi yang
akan terjadi berupa peningkatan berat badan
ibu yang akhirnya . dapat menyebabkan
terjadinya obesitas-yang kemudian ‘memicu
munculnya penyakit-penyakit degeratif seperti
diabetes melitus, hipertensi, ‘kardiovaskuler
atau sebaliknya adanya penurunan berat badan
ibu yang sangat besar karena ada perubahan
aktivitasnya setelah -~ melahirkan sehingga
memicu munculnya gangguan stress setelah
persalinan.

Dalam penelitian ini  responden,
diberikan intervensi selama dua bulan selama
masa postpartum dengan mengatur asupan
nutrisi. perhari, sehingga kebutuhan nutrisi
untuk ‘bayinya selama masa menyusui tetap
terpenuhi. Pengaturan waktu untuk
mengkonsumsi makanan dan minuman pun
dilakukan selama intervensi dan hasilnya
terjadi penurunan berat badan pada ibu
postpartum. Selain itu yang terpenting adalah
faktor kebiasaan. Ibu menjadi terbiasa untuk
mengatur waktu asupan nutrisi walaupun
setelah penelitian ini selesai, karena mereka
terbiasa dalam dua bulan ini mengatur waktu
dan memilih jenis asupan nutrisi seimbang
bagi dirinya sendiri, sehingga dengan
kebiasaan ini ibu dapat mendisiplinkan diri
dan berat badan ibu tetap terjaga.

Hal ini didukung oleh Victoria (2012),
bahwa pada saat seorang ibu harus menyusui,
ia akan memiliki nafsu makan yang cukup
tinggi. Maka dari itu, penting untuk menjaga
asupan makanan yang sehat untuk tubuhmu
dan bayi. Selain itu, jangan lupa juga untuk
menjaga cairan tubuh supaya ibu. Makanan
yang diolah dengan cara direbus dan memiliki
kadar gula yang rendah juga baik untuk
dikonsumsi. Dengan pembatasan kalori yang
masuk ke tubuh dan berolahraga secara rutin,

berat badan yang sehat bisa ibu
miliki. Perbanyak  konsumsi  buah-buahan
sebagai camilan, sehingga membantu ibu
mengkonsumsi cemilan manis.

Metode balanced diet ini terbukti
mempengaruhi pola makan ibu seperti waktu
dan asupan nutrisi bagi ibu postpartum.
Metode ini membiasakan seseorang untuk
disiplin dan lebih menyayangi tubuhnya
sendiri, terutama pada ibu dengan masa
postpartum ini. Petugas Kesehatan seperti
bidan perlu mendukung kliennya untuk
melakukan metode seperti ini yaitu melakukan
pengaturan pola makan nutrisi seimbang.

Kesimpulan

1. Terjadi  penurunan  kategori  setelah
responden diberikan intervensi sebanyak
76% -ibu postpartum. dengan kategori
gemuk (25-29.9).

2. Terdapat pengaruh metode balanced diet
pada penurunan berat badan ibu postpartum
dengan nilai signifikansi p-value 0.002.

Saran

1. Melatih kedisiplinan ibu dalam mengontrol
asupan nutrisi seimbang.

2. Penelitian ini sebagai pembaruan dalam
meneliti mengenai metode balancing diet
pada ibu postpartum.

3. Penelitian ini sebagai acuan . dalam
memberikan terapi tentang asupan nutrisi,
diet sehat yang tidak. menimbulkan efek
samping.
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