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BAB 1
MENGENAL MP-ASI BERBASIS PANGAN LOKAL

A. Pentingnya MP-ASI Berbasis Pangan Lokal

Makanan Pendamping Air Susu Ibu (MP-ASI) merupakan bagian
yang sangat penting dalam mendukung pertumbuhan dan
perkembangan anak, khususnya pada rentang usia 6 hingga 24 bulan.
Pada tahap ini, bayi mulai memerlukan tambahan nutrisi selain ASI
karena kebutuhan energi dan zat gizinya meningkat seiring dengan
perkembangan fisik dan kognitifnya. ASI memang tetap menjadi
sumber utama nutrisi bayi, terutama selama tahun pertama
kehidupannya, tetapi setelah usia enam bulan, ASI saja tidak lagi
cukup untuk memenuhi kebutuhan gizi yang semakin bertambah.
Oleh karena itu, MP-ASI diberikan sebagai makanan tambahan guna
memastikan bahwa bayi memperoleh zat gizi yang cukup untuk
pertumbuhan yang optimal.

Pemberian MP-ASI yang tepat tidak hanya berpengaruh pada
pertumbuhan fisik anak, tetapi juga berdampak signifikan terhadap
perkembangan otaknya. Kecukupan asupan energi, protein, lemak,
vitamin, dan mineral sangat berperan dalam membentuk daya tahan
tubuh yang baik serta mendukung perkembangan fungsi kognitif
anak. Jika MP-ASI yang diberikan tidak memenuhi standar gizi yang
dianjurkan, anak berisiko mengalami masalah gizi, seperti
kekurangan energi dan protein, anemia akibat defisiensi zat besi,
serta gangguan pertumbuhan yang dapat berdampak hingga usia
dewasa.

Di Indonesia, pemanfaatan bahan pangan lokal dalam penyusunan
MP-ASI sangat penting, mengingat kekayaan alam yang
menyediakan berbagai jenis bahan pangan bergizi yang dapat
dimanfaatkan. Pangan lokal memiliki sejumlah keunggulan
dibandingkan dengan produk impor atau makanan olahan, di
antaranya lebih mudah diperoleh karena ketersediaannya yang
melimpah di berbagai daerah, lebih terjangkau dari segi harga, serta
lebih sesuai dengan budaya dan pola konsumsi masyarakat setempat.
Pangan lokal juga lebih segar dan kaya akan zat gizi alami karena
tidak melalui proses pengolahan yang panjang, sehingga kandungan
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nutrisinya tetap terjaga. Namun, di tengah melimpahnya sumber
pangan lokal yang dapat dijadikan sebagai MP-ASI, masih banyak
orang tua yang belum sepenuhnya memahami manfaat dan potensi
bahan pangan tersebut. Akibatnya, pola konsumsi MP-ASI yang
diberikan kepada anak cenderung monoton dengan variasi yang
sangat minim. Banyak orang tua lebih memilih produk instan atau
MP-ASI yang praktis tanpa memperhatikan kandungan nutrisinya
secara menyeluruh. Padahal, variasi dalam MP-ASI sangat penting
untuk memastikan bahwa anak mendapatkan beragam zat gizi yang
diperlukan bagi pertumbuhannya. Kurangnya kesadaran ini sering
kali berujung pada kurangnya keseimbangan nutrisi dalam makanan
bayi, yang dalam jangka panjang dapat menyebabkan masalah
pertumbuhan dan kesehatan.

Bab ini akan membahas secara mendalam mengenai pentingnya MP-
ASI berbasis pangan lokal sebagai alternatif yang lebih sehat dan
berkelanjutan. Selain itu, akan dijelaskan pula konsep dasar dalam
pemberian MP-ASI, termasuk prinsip-prinsip penting yang harus
diperhatikan oleh orang tua dan pengasuh dalam menyusun menu
makanan bagi bayi dan balita. Faktor-faktor yang mempengaruhi
kebiasaan konsumsi MP-ASI di masyarakat juga akan dibahas untuk
memberikan pemahaman yang lebih komprehensif mengenai
tantangan dan peluang dalam meningkatkan praktik pemberian MP-
ASI yang lebih baik.

Pangan lokal mengacu pada bahan makanan yang diproduksi,
dikembangkan, dan dikonsumsi di suatu daerah tertentu. Sumber
daya pangan ini mencerminkan kekayaan alam dan budaya
masyarakat setempat yang telah diwariskan secara turun-temurun.
Keunggulan pangan lokal tidak hanya terletak pada kemudahan
akses dan ketersediaan, tetapi juga pada nilai gizinya yang lebih
segar dibandingkan dengan produk impor atau makanan olahan
pabrik. Oleh karena itu, pemanfaatan pangan lokal sebagai bahan
utama dalam penyusunan Makanan Pendamping ASI (MP-ASI)
memiliki banyak manfaat bagi kesehatan anak serta mendukung
keberlanjutan sistem pangan di tingkat komunitas.



MP-ASI berbasis pangan lokal merupakan pilihan yang sangat
penting dalam mendukung tumbuh kembang anak secara optimal.
Selain memberikan nutrisi yang cukup bagi bayi dan balita, MP-ASI
berbasis pangan lokal juga berkontribusi terhadap ketahanan pangan,
keberlanjutan lingkungan, serta penguatan ekonomi masyarakat
setempat. Beberapa manfaat utama dari pemanfaatan pangan lokal
dalam MP-ASI antara lain:

1. Ketersediaan yang Tinggi

Salah satu keunggulan utama pangan lokal adalah kemudahannya
untuk ditemukan di pasar tradisional, warung, atau bahkan dapat
ditanam sendiri oleh masyarakat. Di berbagai daerah di
Indonesia, banyak jenis bahan pangan seperti sayur-mayur, buah-
buahan, umbi-umbian, dan sumber protein hewani yang dapat
diperoleh dengan mudah tanpa harus bergantung pada produk
impor. Ketersediaan pangan lokal yang melimpah memastikan
bahwa orang tua dan pengasuh memiliki akses yang cukup untuk
menyiapkan MP-ASI yang sehat dan bervariasi bagi anak-anak
mereka. Selain itu, karena bahan pangan ini berasal dari daerah
setempat, distribusi dan rantai pasokannya lebih pendek,
sehingga lebih mudah dijangkau oleh masyarakat luas. Hal ini
juga mengurangi ketergantungan pada produk makanan olahan
yang sering kali harus melewati proses panjang sebelum sampai
ke tangan konsumen. Dengan memanfaatkan pangan lokal yang
tersedia di sekitar, orang tua dapat lebih mudah memenuhi
kebutuhan gizi anak tanpa harus bergantung pada produk yang
mungkin sulit diperoleh di pasaran.

2. Biaya yang Lebih Terjangkau

Dibandingkan dengan produk MP-ASI olahan yang dijual di
pasaran, pangan lokal umumnya lebih murah dan dapat diolah
sendiri di rumah dengan cara yang lebih alami dan sehat. Banyak
keluarga yang mengandalkan produk MP-ASI instan karena
menganggapnya lebih praktis, namun dari segi biaya,
penggunaan bahan pangan lokal jauh lebih ekonomis dan tetap
bisa memenuhi kebutuhan nutrisi bayi dengan baik. Sebagai



contoh, sayuran seperti bayam, kangkung, labu kuning, dan
wortel bisa diperoleh dengan harga yang terjangkau dan mudah
ditemukan di pasar tradisional atau ditanam sendiri di
pekarangan rumah. Sumber protein seperti ikan air tawar, telur,
tempe, dan tahu juga lebih murah dibandingkan dengan daging
impor atau produk berbahan dasar susu yang dijual dalam
kemasan. Dengan memilih bahan pangan lokal, orang tua bisa
menekan pengeluaran rumah tangga sekaligus tetap memberikan
makanan yang sehat dan berkualitas bagi anak mereka.

. Nilai Gizi yang Optimal

Pangan lokal yang segar umumnya memiliki kandungan gizi
yang lebih tinggi dibandingkan dengan makanan yang telah
mengalami berbagai proses pengolahan industri. Produk
makanan olahan sering kali mengandung bahan tambahan seperti
pengawet, pewarna, dan perasa buatan yang dapat berisiko bagi
kesehatan balita jika dikonsumsi secara terus-menerus.
Sebaliknya, MP-ASI yang dibuat dari bahan pangan lokal yang
segar mengandung lebih banyak vitamin, mineral, dan serat
alami yang dibutuhkan untuk pertumbuhan dan perkembangan
anak. Misalnya, ubi jalar mengandung beta-karoten yang baik
untuk kesehatan mata, sementara ikan air tawar seperti lele dan
patin kaya akan protein dan asam lemak esensial yang penting
untuk perkembangan otak. Pemberian MP-ASI berbasis pangan
lokal juga membantu anak mengenali rasa alami makanan tanpa
tambahan zat aditif yang berlebihan. Ini penting dalam
membentuk pola makan yang sehat sejak dini, sehingga anak
lebih terbiasa dengan makanan alami yang bergizi tinggi dan
tidak mudah terpapar risiko makanan dengan kandungan bahan
kimia berbahaya.

Mendukung Ketahanan Pangan dan Perekonomian Lokal

Pemanfaatan pangan lokal dalam MP-ASI tidak hanya
memberikan manfaat bagi kesehatan anak, tetapi juga berdampak
positif terhadap ketahanan pangan daerah dan ekonomi
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masyarakat. Dengan meningkatkan konsumsi bahan pangan
lokal, permintaan terhadap produk pertanian dan peternakan
setempat akan meningkat, sehingga para petani dan peternak
dapat terus berproduksi dan mendapatkan penghasilan yang
stabil.

Ketahanan pangan suatu daerah sangat bergantung pada
kemampuan masyarakatnya dalam memanfaatkan sumber daya
yang ada secara optimal. Dengan mengutamakan pangan lokal
dalam penyusunan MP-ASI, masyarakat dapat mengurangi
ketergantungan terhadap bahan pangan impor yang harganya
lebih fluktuatif dan ketersediaannya tidak selalu stabil. Selain itu,
penggunaan pangan lokal juga dapat mengurangi dampak
lingkungan yang disebabkan oleh proses distribusi panjang dan
penggunaan bahan pengawet dalam produk makanan impor.

Dengan membeli dan mengonsumsi bahan pangan yang
diproduksi oleh petani dan nelayan lokal, masyarakat turut serta
dalam memperkuat ekonomi daerah. Ini akan menciptakan
ekosistem ekonomi yang berkelanjutan, di mana produsen
pangan mendapatkan manfaat yang lebih besar, sementara
konsumen juga memperoleh makanan yang lebih segar dan sehat
dengan harga yang lebih bersahabat.

Menyesuaikan dengan Sistem Pencernaan Anak

Beberapa jenis pangan lokal telah lama dikonsumsi oleh
masyarakat setempat sehingga lebih sesuai dengan pola makan
dan sistem pencernaan anak. Makanan yang berasal dari
lingkungan sekitar cenderung lebih mudah dicerna karena tubuh
manusia telah beradaptasi dengan jenis pangan yang umum
dikonsumsi oleh komunitasnya. Sebagai contoh, di daerah yang
penduduknya terbiasa mengonsumsi umbi-umbian seperti ubi
jalar dan singkong, bayi yang mulai mengonsumsi MP-ASI
berbasis pangan lokal tersebut cenderung lebih mudah
mencernanya dibandingkan dengan bayi yang diberikan makanan
asing yang belum dikenalnya. Selain itu, MP-ASI berbasis
pangan lokal juga dapat membantu memperkenalkan anak pada



cita rasa makanan yang umum dalam budaya kuliner daerah
mereka, sehingga memudahkan transisi ke makanan keluarga
ketika mereka mulai tumbuh lebih besar.

Secara keseluruhan, penggunaan pangan lokal dalam penyusunan
MP-ASI memiliki banyak manfaat yang tidak hanya berdampak
pada kesehatan anak, tetapi juga mendukung keberlanjutan
pangan dan kesejahteraan masyarakat. Oleh karena itu, penting
bagi orang tua, pengasuh, dan tenaga kesehatan untuk memahami
potensi pangan lokal dalam memenuhi kebutuhan gizi bayi serta
mendorong praktik pemberian MP-ASI yang lebih sehat,
terjangkau, dan berkelanjutan. Dengan demikian, generasi
mendatang dapat tumbuh dengan kondisi gizi yang lebih baik,
memiliki daya tahan tubuh yang lebih kuat, serta berkontribusi
dalam menjaga ketahanan pangan nasional.

B. Prinsip Dasar Pemberian MP-ASI

Pemberian Makanan Pendamping Air Susu lbu (MP-ASI)
merupakan tahap krusial dalam tumbuh kembang bayi, karena pada
fase ini anak mulai mengenal makanan selain ASI dan belajar
berbagai keterampilan makan yang akan berguna di masa depan. MP-
ASI harus diberikan dengan memperhatikan prinsip-prinsip dasar
agar dapat memenuhi kebutuhan gizi secara optimal dan mendukung
perkembangan bayi dengan baik. Pemberian MP-ASI yang tidak
sesuai, baik dalam hal waktu, komposisi, maupun tekstur, dapat
berdampak pada pertumbuhan anak, meningkatkan risiko
kekurangan gizi, serta menyebabkan gangguan pencernaan. Oleh
karena itu, penting bagi orang tua dan pengasuh untuk memahami
prinsip-prinsip dasar dalam pemberian MP-ASI yang meliputi aspek
ketepatan waktu, keseimbangan nutrisi, keamanan pangan, serta
kesesuaian dengan usia dan kemampuan makan anak

1. Tepat Waktu

MP-ASI harus diberikan pada waktu yang tepat, yaitu ketika bayi
menginjak usia 6 bulan. Pada usia ini, kebutuhan gizi bayi
meningkat dan ASI saja tidak lagi mencukupi untuk mendukung



pertumbuhan serta perkembangan optimalnya. Pada bulan-bulan
awal kehidupan, ASI merupakan satu-satunya sumber nutrisi
yang dibutuhkan bayi, karena sistem pencernaannya masih dalam
tahap perkembangan dan belum siap menerima makanan padat.
Namun, seiring bertambahnya usia, bayi mulai memerlukan
asupan energi dan zat gizi tambahan dari makanan lain, seperti
zat besi, seng, dan vitamin yang jumlahnya sudah tidak cukup
hanya dari ASI. Jika MP-ASI diberikan terlalu dini, misalnya
sebelum usia 6 bulan, ada risiko bayi mengalami gangguan
pencernaan karena saluran cerna yang belum matang. Selain itu,
pemberian MP-ASI terlalu dini dapat mengurangi frekuensi
menyusu, sehingga bayi berisiko tidak mendapatkan manfaat
optimal dari ASI. Sebaliknya, jika pemberian MP-ASI ditunda
terlalu lama, bayi berisiko mengalami kekurangan gizi, yang
dapat berdampak pada pertumbuhan dan perkembangan otaknya.
Oleh karena itu, waktu terbaik untuk memulai MP-ASI adalah
tepat ketika bayi mencapai usia 6 bulan, dengan tetap
mempertahankan pemberian ASI hingga usia dua tahun atau
lebih sesuai rekomendasi WHO.

Bernutrisi Seimbang

MP-ASI harus memiliki komposisi zat gizi yang seimbang untuk
memenuhi kebutuhan energi dan nutrisi bayi yang sedang
tumbuh pesat. Pemberian MP-ASI yang hanya berfokus pada
satu jenis makanan atau kurang beragam dapat menyebabkan
defisiensi gizi, yang berisiko menghambat perkembangan anak.
Oleh karena itu, makanan yang diberikan harus mencakup
berbagai kelompok zat gizi penting, yaitu:

a. Karbohidrat sebagai sumber energi utama untuk aktivitas dan
pertumbuhan bayi. Sumber karbohidrat yang baik untuk MP-ASI
antara lain beras, jagung, ubi, kentang, dan singkong.

b. Protein yang berperan dalam pembentukan sel-sel tubuh,
memperkuat sistem kekebalan, dan mendukung perkembangan
otak. Protein dapat diperoleh dari sumber hewani seperti telur,
daging ayam, ikan, dan dari sumber nabati seperti tahu dan tempe.

c. Lemak sehat yang penting untuk perkembangan otak dan
penyerapan vitamin yang larut dalam lemak (A, D, E, dan K).



Lemak sehat bisa didapatkan dari minyak kelapa, santan, alpukat,
serta lemak alami dari ikan dan daging.

d. Vitamin dan mineral yang mendukung berbagai fungsi tubuh dan
pertumbuhan anak, seperti sayuran hijau (bayam, kangkung,
brokoli) yang kaya zat besi, serta buah-buahan (pisang, pepaya,
mangga) yang mengandung banyak vitamin C dan serat.

Kombinasi makanan yang seimbang tidak hanya memastikan
bayi mendapatkan semua zat gizi yang dibutuhkan, tetapi juga
membantu memperkenalkan berbagai rasa dan tekstur sejak dini,
sehingga anak lebih terbuka terhadap makanan sehat di masa
depan.

. Aman dan Higienis

Keamanan pangan dalam pemberian MP-ASI sangat penting
untuk mencegah infeksi dan gangguan pencernaan pada bayi
yang masih memiliki sistem imun yang belum sempurna. MP-
ASI harus dibuat dengan bahan-bahan yang bersih dan dimasak
dengan cara yang higienis. Berikut adalah beberapa aspek yang
perlu diperhatikan dalam menjaga keamanan dan kebersihan MP-
ASI:

a. Pastikan bahan makanan yang digunakan segar dan
berkualitas baik. Hindari bahan makanan yang sudah mulai
membusuk atau berjamur.

b. Cucilah tangan sebelum menyiapkan MP-ASI dan pastikan
peralatan makan bayi dalam keadaan bersih.

c. Gunakan air bersih untuk memasak dan mencuci bahan
makanan guna menghindari kontaminasi bakteri atau zat
berbahaya.

d. Pastikan makanan dimasak dengan suhu yang cukup agar
bakteri dan kuman penyebab penyakit mati. Misalnya, telur
harus dimasak hingga matang sempurna dan ikan atau daging
harus direbus atau dikukus dengan baik.

e. Hindari penggunaan bahan tambahan seperti gula, garam, dan
penyedap rasa dalam MP-ASI, terutama pada bayi di bawah
usia satu tahun. Gula berlebih dapat meningkatkan risiko



obesitas, sedangkan garam dapat membebani kerja ginjal bayi
yang masih berkembang.

f. MP-ASI yang sudah disiapkan sebaiknya dikonsumsi segera
atau disimpan dengan cara yang benar jika ingin diberikan di
lain waktu. Makanan yang dibiarkan terlalu lama dalam suhu
ruang berisiko terkontaminasi bakteri dan tidak lagi aman
untuk dikonsumsi bayi.

Pemberian MP-ASI yang higienis akan membantu melindungi
bayi dari risiko diare, keracunan makanan, atau infeksi lain yang
dapat mengganggu tumbuh kembangnya.

. Sesuai dengan Usia dan Kemampuan Makan Anak

MP-ASI harus diberikan sesuai dengan perkembangan usia dan
kemampuan makan bayi agar bayi dapat belajar mengunyah dan
menelan dengan baik. Setiap tahap perkembangan bayi
memerlukan tekstur dan bentuk makanan yang berbeda, yaitu:

a. Pada awal pemberian MP-ASI (usia 6 bulan), makanan harus
berbentuk bubur halus atau puree agar mudah ditelan oleh bayi
yang baru belajar makan. Tekstur makanan yang terlalu kasar
dapat membuat bayi tersedak atau menolak makan.

b. Pada usia 7-9 bulan, bayi mulai belajar mengunyah, sehingga
tekstur makanan dapat sedikit lebih kental dan kasar, seperti
bubur saring atau makanan yang dihaluskan dengan garpu.

c. Pada usia 10-12 bulan, bayi sudah mulai mampu mengunyah
makanan yang lebih padat, sehingga MP-ASI dapat berupa
makanan yang dicincang kasar atau dipotong kecil-kecil agar
bayi dapat belajar menggigit dan mengunyah dengan lebih
baik.

d. Pada usia di atas 12 bulan, bayi sudah bisa makan makanan
keluarga dengan beberapa modifikasi agar tetap sesuai dengan
kemampuannya dalam mengunyah dan menelan.

Pengenalan tekstur secara bertahap ini sangat penting untuk
mendukung perkembangan otot-otot rahang dan keterampilan
makan bayi. Jika bayi terlalu lama diberikan makanan yang



terlalu halus, ada kemungkinan ia akan mengalami keterlambatan
dalam kemampuan mengunyah dan menelan. Secara
keseluruhan, prinsip dasar pemberian MP-ASI yang mencakup
ketepatan waktu, keseimbangan nutrisi, keamanan pangan, dan
kesesuaian dengan usia anak sangat penting untuk memastikan
bayi tumbuh dengan sehat dan mendapatkan asupan gizi yang
optimal. Dengan memahami dan menerapkan prinsip-prinsip ini,
orang tua dapat mendukung tumbuh kembang anak secara
maksimal serta membangun kebiasaan makan sehat sejak dini.’

C. Tantangan dalam Penerapan MP-ASI Berbasis Pangan Lokal

Meskipun MP-ASI berbasis pangan lokal memiliki berbagai manfaat
bagi tumbuh kembang anak, penerapannya di masyarakat masih
menghadapi berbagai tantangan. Tantangan ini tidak hanya berasal
dari faktor ekonomi dan ketersediaan pangan, tetapi juga dari
kurangnya pemahaman orang tua mengenai pentingnya gizi
seimbang dan kebiasaan makan yang sehat. Akibatnya, banyak orang
tua yang masih mengandalkan produk MP-ASI instan atau
memberikan makanan yang kurang bervariasi kepada anak.

Mengatasi tantangan dalam penerapan MP-ASI berbasis pangan
lokal memerlukan pendekatan yang komprehensif, meliputi edukasi
gizi, peningkatan akses terhadap pangan lokal berkualitas, serta
pemberdayaan masyarakat dalam pengolahan makanan bayi yang
sehat dan praktis. Berikut adalah beberapa tantangan utama dalam
penerapan MP-ASI berbasis pangan lokal serta upaya yang dapat
dilakukan untuk mengatasinya.

1. Kurangnya Kesadaran Orang Tua

Salah satu kendala terbesar dalam penerapan MP-ASI berbasis
pangan lokal adalah kurangnya kesadaran orang tua mengenai
manfaat makanan alami dibandingkan dengan MP-ASI instan.
Banyak orang tua yang masih beranggapan bahwa MP-ASI
buatan pabrik lebih bergizi, lebih higienis, dan lebih praktis
dibandingkan dengan makanan yang dibuat sendiri dari bahan
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pangan lokal. Hal ini diperkuat oleh strategi pemasaran produk
MP-ASI instan yang sering kali menampilkan klaim kesehatan
dan kemudahan penyajian, sehingga menarik minat orang tua
yang ingin memberikan yang terbaik bagi anaknya. Kurangnya
kesadaran ini dapat berdampak pada kebiasaan pemberian
makanan yang tidak optimal, misalnya dengan mengandalkan
MP-ASI instan sebagai satu-satunya sumber makanan tanpa
memperkenalkan anak pada berbagai jenis makanan alami.
Padahal, MP-ASI berbasis pangan lokal memiliki keunggulan
dalam hal kandungan gizi yang lebih alami, bebas dari bahan
tambahan seperti pengawet dan pemanis buatan, serta lebih
sesuai dengan sistem pencernaan anak. Untuk meningkatkan
kesadaran masyarakat, diperlukan edukasi yang lebih luas
melalui berbagai media, seperti penyuluhan di posyandu,
program kesehatan ibu dan anak, serta kampanye informasi
melalui media sosial dan komunitas keluarga muda. Orang tua
perlu diberikan pemahaman bahwa pangan lokal dapat diolah
menjadi MP-ASI yang sehat, bergizi, dan tidak kalah praktis
dibandingkan dengan MP-ASI instan.

Minimnya Pengetahuan Tentang Gizi

Tidak semua orang tua memiliki pemahaman yang baik tentang
kebutuhan gizi bayi dan komposisi MP-ASI yang seimbang.
Banyak yang masih berpikir bahwa memberikan nasi saja sudah
cukup untuk memenuhi kebutuhan energi anak, padahal bayi juga
membutuhkan protein, lemak sehat, serta vitamin dan mineral
untuk mendukung pertumbuhan dan perkembangannya.
Kurangnya pengetahuan ini dapat mengakibatkan pemberian
makanan yang tidak sesuai dengan kebutuhan bayi, misalnya:

a. Memberikan makanan dengan kandungan karbohidrat tinggi
tetapi rendah protein, sehingga anak berisiko mengalami
kekurangan zat besi dan stunting.

b. Tidak memberikan cukup lemak sehat yang dibutuhkan untuk
perkembangan otak bayi.

c. Tidak memperkenalkan sayur dan buah secara cukup,
sehingga asupan vitamin dan mineral bayi menjadi terbatas.
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Peningkatan edukasi mengenai gizi seimbang sangat penting agar
orang tua lebih memahami pentingnya variasi makanan dalam
MP-ASI. Program pelatihan bagi ibu hamil dan menyusui, serta
panduan praktis dalam bentuk buku saku atau video tutorial,
dapat membantu meningkatkan pemahaman mereka tentang cara
menyusun MP-ASI yang kaya nutrisi dan sesuai dengan
kebutuhan anak.

Kebiasaan Pangan yang Berulang

Banyak keluarga memiliki kebiasaan memberikan makanan yang
sama setiap hari tanpa variasi, baik karena keterbatasan bahan
makanan yang tersedia maupun karena kurangnya pengetahuan
tentang variasi menu MP-ASI. Misalnya, beberapa keluarga
hanya memberikan bubur nasi dengan lauk yang sama setiap hari,
tanpa mencoba memperkenalkan sumber makanan lain yang
lebih beragam. Kebiasaan ini dapat menyebabkan anak
mengalami defisiensi zat gizi tertentu serta membatasi
perkembangan selera makan mereka. Anak yang terbiasa
mengonsumsi makanan yang monoton juga berisiko menjadi
picky eater di kemudian hari, yaitu hanya mau makan jenis
makanan tertentu dan menolak makanan baru. Untuk mengatasi
hal ini, diperlukan upaya untuk memperkenalkan variasi pangan
lokal yang bisa digunakan dalam MP-ASI. Orang tua dapat
diberikan contoh menu MP-ASI mingguan yang mencakup
berbagai jenis bahan makanan agar anak mendapatkan asupan
gizi yang lebih seimbang. Selain itu, program edukasi yang
melibatkan para ibu dalam kegiatan memasak bersama dapat
menjadi cara yang efektif untuk meningkatkan kreativitas dalam
mengolah MP-ASI berbasis pangan lokal.

Kurangnya Akses terhadap Pangan Lokal Berkualitas

Di beberapa daerah, terutama di wilayah terpencil atau dengan
kondisi ekonomi yang kurang mendukung, akses terhadap
pangan lokal yang bergizi masih terbatas. Faktor seperti musim
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panen, kondisi cuaca, dan distribusi pangan yang kurang merata
dapat menyebabkan sulithya mendapatkan bahan makanan
tertentu, sehingga orang tua lebih memilih MP-ASI instan yang
lebih mudah didapatkan di pasaran. Selain itu, beberapa jenis
pangan lokal yang bernilai gizi tinggi mungkin tidak selalu
tersedia di pasar tradisional, sehingga orang tua tidak terbiasa
menggunakannya sebagai bahan MP-ASI. Misalnya, di beberapa
daerah, ikan yang kaya akan asam lemak omega-3 mungkin sulit
didapatkan, sementara di daerah lain, akses terhadap buah dan
sayuran segar bisa menjadi tantangan. Untuk mengatasi masalah
ini, diperlukan kebijakan yang mendukung ketersediaan pangan
lokal berkualitas dengan harga terjangkau. Pemerintah dan
lembaga terkait dapat bekerja sama dengan petani dan pelaku
usaha pangan lokal untuk meningkatkan produksi dan distribusi
bahan makanan yang bergizi. Selain itu, program pemberdayaan
masyarakat untuk menanam sendiri sumber pangan lokal, seperti
sayur-sayuran dan umbi-umbian, dapat menjadi solusi jangka
panjang untuk memastikan ketersediaan bahan makanan sehat
bagi anak-anak.

Kesulitan dalam Pengolahan Pangan

Sebagian orang tua menganggap bahwa mengolah MP-ASI
berbasis pangan lokal memerlukan waktu lebih lama dan lebih
sulit dibandingkan dengan pemberian MP-ASI instan yang
tinggal diseduh. Kesibukan sehari-hari, terutama bagi ibu yang
bekerja, sering kali menjadi alasan utama mengapa mereka lebih
memilih produk MP-ASI instan dibandingkan memasak sendiri
di rumah. Selain itu, tidak semua orang tua memiliki
keterampilan memasak yang memadai untuk mengolah bahan
pangan lokal menjadi makanan bayi yang lezat dan bernutrisi.
Kurangnya informasi mengenai teknik pengolahan makanan bayi
yang praktis dan higienis juga menjadi kendala dalam penerapan
MP-ASI berbasis pangan lokal. Untuk mengatasi tantangan ini,
diperlukan edukasi tentang cara memasak MP-ASI yang mudah,
cepat, dan tetap bernutrisi. Misalnya, orang tua dapat diberikan
resep sederhana yang menggunakan bahan pangan lokal dengan
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metode memasak yang praktis, seperti merebus, mengukus, atau
membuat puree dalam jumlah yang cukup untuk disimpan dan
digunakan kembali. Selain itu, pengenalan teknologi pengolahan
makanan seperti slow cooker dan blender dapat membantu orang
tua dalam menyiapkan MP-ASI dengan lebih efisien.

Meskipun MP-ASI berbasis pangan lokal menawarkan banyak
manfaat bagi kesehatan dan perkembangan anak, penerapannya
di masyarakat masih menghadapi berbagai tantangan, mulai dari
kurangnya kesadaran orang tua hingga keterbatasan akses
terhadap bahan pangan berkualitas. Mengatasi tantangan ini
memerlukan upaya edukasi yang lebih luas, peningkatan akses
terhadap pangan lokal, serta pengembangan metode pengolahan
makanan bayi yang lebih praktis dan mudah dilakukan. MP-ASI
berbasis pangan lokal merupakan solusi yang tepat untuk
memenuhi kebutuhan gizi balita dengan cara yang sehat, hemat,
dan berkelanjutan. Dengan memahami prinsip dasar pemberian
MP-ASI dan manfaat dari pangan lokal, orang tua dapat lebih
variatif dalam menyusun menu harian yang mendukung tumbuh
kembang anak secara optimal. Tantangan yang ada dalam
penerapan MP-ASI berbasis pangan lokal perlu diatasi melalui
edukasi yang lebih luas serta dukungan dari berbagai pihak,
termasuk tenaga kesehatan dan pemerintah daerah. Dengan
demikian, diharapkan lebih banyak keluarga yang menerapkan
konsep MP-ASI berbasis pangan lokal sebagai bagian dari upaya
menciptakan generasi yang lebih sehat dan cerdas di masa depan.
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BAB 2
KONSEP DASAR MP-ASI BERBASIS PANGAN
LOKAL

A. Pengertian MP-ASI

Makanan Pendamping Air Susu Ibu (MP-ASI) adalah makanan
tambahan yang diberikan kepada bayi mulai usia 6 bulan sebagai
pelengkap Air Susu lbu (ASI). Pada usia ini, ASI saja tidak lagi
cukup untuk memenuhi kebutuhan gizi bayi yang terus meningkat
seiring dengan pertumbuhan dan perkembangannya. Oleh karena itu,
pemberian MP-ASI menjadi penting untuk memastikan bahwa bayi
mendapatkan nutrisi yang cukup guna mendukung perkembangan
fisik, kognitif, serta sistem imun mereka.

MP-ASI tidak dimaksudkan untuk menggantikan ASI, melainkan
sebagai pelengkap yang membantu memenuhi kebutuhan energi dan
zat gizi bayi. Pemberian MP-ASI harus dilakukan secara bertahap,
dimulai dengan makanan yang memiliki tekstur lembut seperti bubur
atau puree, kemudian meningkat secara bertahap sesuai dengan
perkembangan keterampilan makan bayi. Hal ini bertujuan untuk
melatih bayi dalam mengunyah dan menelan makanan dengan baik
serta membiasakan mereka dengan berbagai rasa dan tekstur
makanan sejak dini.

Salah satu aspek penting dalam pemberian MP-ASI adalah pemilihan
bahan makanan yang tepat. MP-ASI dapat berupa makanan yang
diolah secara khusus untuk bayi atau makanan keluarga yang
dimodifikasi agar sesuai dengan kemampuan bayi dalam mengunyah
dan menelan. Makanan yang diberikan harus kaya akan zat gizi
esensial, seperti karbohidrat, protein, lemak sehat, serta vitamin dan
mineral yang mendukung tumbuh kembang bayi.

B. MP-ASI Berbasis Pangan Lokal

MP-ASI berbasis pangan lokal merujuk pada makanan tambahan
yang dibuat dari bahan pangan yang tersedia di lingkungan sekitar
tempat tinggal. Pangan lokal meliputi berbagai jenis makanan yang
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secara alami tumbuh dan dikembangkan di suatu daerah tertentu serta
telah lama dikonsumsi oleh masyarakat setempat. Misalnya, di
Indonesia, berbagai bahan pangan lokal seperti beras, jagung, ubi,
pisang, ikan, tempe, dan sayuran hijau dapat dimanfaatkan sebagai
sumber MP-ASI yang kaya gizi.

Penggunaan pangan lokal dalam MP-ASI memiliki berbagai
keunggulan dibandingkan dengan makanan impor atau produk
olahan pabrik, antara lain:

1. Mudah Didapatkan: Bahan pangan lokal tersedia di pasar
tradisional atau dapat diperoleh langsung dari hasil pertanian dan
perkebunan masyarakat sekitar.

2. Harga yang Lebih Terjangkau: Pangan lokal umumnya lebih
murah dibandingkan dengan produk impor atau MP-ASI instan,
sehingga lebih ekonomis bagi keluarga.

3. Kesegaran dan Kandungan Gizi yang Lebih Baik: Bahan pangan
lokal sering kali lebih segar karena tidak memerlukan proses
pengawetan yang panjang, sehingga kandungan gizinya lebih
optimal.

4. Ramah Lingkungan: Pemanfaatan pangan lokal dapat
mengurangi ketergantungan pada produk makanan olahan yang
memerlukan kemasan plastik dan proses distribusi panjang yang
berkontribusi terhadap pencemaran lingkungan.

5. Menyesuaikan dengan Sistem Pencernaan Anak: Karena telah
lama dikonsumsi oleh masyarakat setempat, beberapa jenis
pangan lokal lebih sesuai dengan pola makan dan sistem
pencernaan bayi.

Pemanfaatan pangan lokal juga dapat mendukung keberlanjutan
ketahanan pangan serta meningkatkan kesejahteraan petani dan
pelaku usaha kecil yang bergerak di sektor pertanian dan pangan.
Oleh karena itu, pendekatan berbasis pangan lokal dalam pemberian
MP-ASI tidak hanya bermanfaat bagi kesehatan bayi, tetapi juga bagi
perekonomian masyarakat secara keseluruhan.
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C. Kiriteria MP-ASI yang Baik

Makanan Pendamping Air Susu Ibu (MP-ASI) harus memenuhi
beberapa kriteria utama agar dapat mendukung tumbuh kembang
bayi secara optimal. Pemberian MP-ASI yang tidak tepat dapat
menyebabkan defisiensi gizi, gangguan tumbuh kembang, serta
masalah kesehatan lainnya pada bayi. Oleh karena itu, penting bagi
orang tua dan pengasuh untuk memahami karakteristik MP-ASI yang
baik dan memastikan bahwa makanan yang diberikan memenuhi
standar gizi dan keamanan yang dianjurkan. Berikut adalah beberapa
kriteria yang harus dipenuhi oleh MP-ASI:

1. Kuat Secara Nutrisi

MP-ASI harus mengandung zat gizi makro dan mikro dalam
jumlah yang sesuai dengan kebutuhan bayi. Pada usia 6 bulan ke
atas, bayi membutuhkan lebih banyak energi dan zat gizi
tambahan yang tidak dapat dipenuhi hanya dengan ASI. Oleh
karena itu, MP-ASI harus dirancang sedemikian rupa agar dapat
menyediakan nutrisi yang cukup untuk mendukung pertumbuhan
dan perkembangan bayi.

a.

Karbohidrat: Sebagai sumber energi utama, karbohidrat
diperlukan untuk mendukung aktivitas dan pertumbuhan bayi.
Sumber karbohidrat yang baik untuk MP-ASI meliputi nasi,
kentang, ubi, jagung, dan singkong.

. Protein: Protein sangat penting untuk membangun dan

memperbaiki jaringan tubuh, serta mendukung perkembangan
otak bayi. Sumber protein dapat berasal dari protein hewani
seperti telur, daging ayam, ikan, dan hati, serta protein nabati
seperti tahu, tempe, dan kacang-kacangan.

Lemak Sehat: Lemak berperan dalam perkembangan otak,
sistem saraf, serta penyerapan vitamin yang larut dalam
lemak. MP-ASI sebaiknya mengandung sumber lemak sehat
seperti minyak kelapa, minyak zaitun, alpukat, santan, atau
mentega.

. Vitamin dan Mineral: Vitamin dan mineral sangat dibutuhkan

untuk berbagai fungsi tubuh, termasuk perkembangan otak,
sistem kekebalan tubuh, serta kesehatan tulang dan darah.
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Sumber yang baik untuk MP-ASI meliputi sayuran hijau
(bayam, kangkung, brokoli), buah-buahan (pisang, pepaya,
jeruk), serta produk hewani seperti hati dan ikan. Selain itu,
MP-ASI harus memiliki kepadatan energi yang cukup agar
bayi mendapatkan asupan kalori yang sesuai dengan
kebutuhan pertumbuhannya.

2. Aman dan Higienis

Keamanan dan kebersihnan MP-ASI sangat penting untuk

mencegah infeksi dan gangguan pencernaan pada bayi. Karena

sistem kekebalan tubuh bayi masih dalam tahap perkembangan,

mereka lebih rentan terhadap penyakit yang disebabkan oleh

makanan yang terkontaminasi. Oleh karena itu, MP-ASI harus:

a. Diproses dengan cara yang bersih dan higienis, mulai dari
pemilihan bahan, cara penyimpanan, hingga pengolahan dan
penyajian makanan.

b. Bebas dari kontaminasi bakteri, virus, dan zat berbahaya
lainnya yang dapat menyebabkan penyakit seperti diare dan
infeksi saluran cerna.

c. Tidak mengandung bahan tambahan yang berbahaya, seperti
pengawet, pewarna buatan, pemanis buatan, serta kadar gula
dan garam yang berlebihan. Bayi di bawah usia 1 tahun
sebaiknya tidak diberikan garam dan gula tambahan karena
ginjal mereka belum cukup matang untuk memprosesnya.

d. Dimakan dalam waktu yang tidak terlalu lama setelah
disiapkan untuk mencegah pertumbuhan bakteri. Jika harus
disimpan, MP-ASI harus ditempatkan dalam wadah tertutup
dan disimpan di lemari pendingin dengan durasi yang aman.

3. Mudah Dicerna

Sistem pencernaan bayi masih berkembang, sehingga MP-ASI
harus memiliki tekstur yang sesuai dengan usia bayi. Pada awal
pemberian MP-ASI (usia 6 bulan), makanan harus memiliki
tekstur yang lembut seperti bubur halus atau puree agar mudah
ditelan dan dicerna oleh bayi. Seiring bertambahnya usia, tekstur
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makanan dapat bertahap ditingkatkan menjadi lebih kasar untuk

melatih keterampilan mengunyah dan menelan bayi.

a. Usia 6-8 bulan: Makanan lumat (puree, bubur saring).

b. Usia 9-11 bulan: Makanan cincang halus atau lembek yang
bisa dipegang oleh bayi (finger food).

c. Usia 12 bulan ke atas: Makanan yang lebih padat dan
mendekati makanan keluarga, tetapi tetap dalam ukuran kecil
dan mudah dikunyah.

Selain tekstur, MP-ASI juga harus dibuat dari bahan yang tidak
menyebabkan gangguan pencernaan atau alergi pada bayi.
Beberapa bayi mungkin sensitif terhadap makanan tertentu,
seperti telur, kacang-kacangan, atau produk susu. Oleh karena
itu, penting untuk memperkenalkan makanan baru satu per satu
dan mengamati reaksi bayi terhadap makanan tersebut.

. Terjangkau dan Mudah Didapat

MP-ASI sebaiknya menggunakan bahan pangan yang mudah

ditemukan di lingkungan sekitar dan memiliki harga yang

terjangkau. Penggunaan bahan pangan lokal merupakan solusi

yang baik karena selain lebih murah, pangan lokal juga memiliki

keunggulan dalam hal kesegaran dan kandungan gizi yang lebih

optimal dibandingkan dengan produk impor atau olahan pabrik.

Keuntungan dari penggunaan pangan lokal dalam MP-ASI antara

lain:

a. Lebih ekonomis: Tidak memerlukan biaya tinggi seperti MP-
ASI instan atau impor.

b. Mudah diperoleh: Bisa dibeli di pasar tradisional atau bahkan
ditanam sendiri di pekarangan rumah.

c. Mendukung keberlanjutan lingkungan dan perekonomian
lokal: Dengan mengonsumsi pangan lokal, Kkita turut
mendukung petani dan produsen pangan di daerah sekitar.
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5. Beragam dan Bervariasi

Pemberian MP-ASI harus beragam dan bervariasi agar bayi

mendapatkan berbagai macam zat gizi yang diperlukan untuk

tumbuh kembangnya. Variasi makanan juga membantu bayi
mengenali dan terbiasa dengan berbagai rasa dan tekstur,
sehingga dapat mengurangi risiko kesulitan makan (picky eating)

di kemudian hari.

a. Gunakan berbagai jenis bahan makanan: Jangan hanya
memberikan satu jenis makanan setiap hari, tetapi
kombinasikan berbagai sumber karbohidrat, protein, lemak,
vitamin, dan mineral dalam menu harian bayi.

b. Perkenalkan berbagai rasa alami: Bayi memiliki kemampuan
alami untuk menerima berbagai rasa, sehingga penting untuk
mengenalkan aneka bahan makanan tanpa tambahan gula atau
garam.

c. Rotasi menu secara berkala: Agar bayi tidak bosan dan lebih
terbiasa dengan variasi makanan, cobalah mengganti menu
setiap beberapa hari.

Dengan memperhatikan kriteria di atas, MP-ASI yang diberikan
kepada bayi dapat menjadi lebih bergizi, aman, dan mendukung
pertumbuhan serta perkembangan optimal. Orang tua dan
pengasuh berperan penting dalam memastikan bahwa MP-ASI
yang diberikan kepada bayi benar-benar memenuhi standar
kualitas yang dibutuhkan.

D. Komponen Gizi dalam MP-ASi

Makanan Pendamping Air Susu Ibu (MP-ASI) harus mengandung
berbagai zat gizi yang dibutuhkan bayi untuk mendukung
pertumbuhan dan perkembangannya. Zat gizi dalam MP-ASI terdiri
dari makronutrien (karbohidrat, protein, dan lemak) serta
mikronutrien (vitamin dan mineral). Semua komponen ini berperan
penting dalam menjaga kesehatan bayi, membangun sistem
kekebalan tubuh, serta mendukung perkembangan otak dan fungsi
organ tubuh lainnya.
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Dalam MP-ASI berbasis pangan lokal, pemilihan bahan makanan
harus mempertimbangkan kualitas gizi yang terkandung di dalamnya
agar bayi mendapatkan asupan yang seimbang. Berikut adalah
berbagai komponen gizi penting dalam MP-ASI dan sumbernya dari
bahan pangan lokal:

1. Karbohidrat

Karbohidrat merupakan sumber energi utama bagi bayi yang
sedang dalam masa pertumbuhan pesat. Energi yang dihasilkan
dari karbohidrat digunakan untuk aktivitas sehari-hari,
perkembangan otak, serta pertumbuhan organ dan jaringan
tubuh. Karbohidrat dalam MP-ASI dapat berasal dari berbagai
sumber, baik yang mengandung pati maupun serat. Sumber
Karbohidrat dalam MP-ASI Berbasis Pangan Lokal:

a. Beras: Sumber karbohidrat utama yang banyak dikonsumsi di
Indonesia. Beras putih dan beras merah dapat digunakan
sebagai bahan dasar bubur bayi. Beras merah memiliki
kandungan serat lebih tinggi dibandingkan beras putih.

b. Jagung: Mengandung serat, vitamin B, dan antioksidan yang
baik untuk pencernaan bayi. Jagung dapat dihaluskan menjadi
bubur atau dijadikan campuran dalam makanan bayi.

c¢. Ubi Jalar: Mengandung karbohidrat kompleks serta kaya akan
beta-karoten yang penting untuk kesehatan mata bayi. Ubi
jalar dapat dikukus dan dihaluskan menjadi puree.

d. Kentang: Mengandung pati sebagai sumber energi serta
memiliki kandungan vitamin C yang baik untuk daya tahan
tubuh. Kentang bisa dikukus dan dicampurkan dengan bahan
makanan lain dalam MP-ASI.

e. Singkong: Alternatif sumber energi yang juga mengandung
serat. Singkong dapat dibuat menjadi bubur atau dicampurkan
ke dalam makanan lain untuk meningkatkan nilai gizinya.

2. Protein

Protein merupakan zat gizi yang berperan dalam pembentukan
dan perbaikan sel serta jaringan tubuh bayi. Protein juga
mendukung perkembangan otak dan sistem kekebalan tubuh.
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MP-ASI harus mengandung cukup protein, baik dari sumber
hewani maupun nabati, agar bayi mendapatkan asam amino
esensial yang dibutunkan untuk pertumbuhannya. Sumber
Protein dalam MP-ASI Berbasis Pangan Lokal:

a. Telur: Sumber protein hewani yang kaya akan kolin dan lemak
sehat, baik untuk perkembangan otak bayi. Telur juga
mengandung zat besi yang penting untuk mencegah anemia
pada bayi.

b. Daging Ayam: Mengandung protein berkualitas tinggi serta
zat besi yang mudah diserap tubuh. Daging ayam dapat
dihaluskan atau dicincang halus untuk MP-ASI.

c. Ikan: Ikan merupakan sumber protein serta mengandung asam
lemak omega-3 yang penting untuk perkembangan otak bayi.
Beberapa ikan lokal yang baik untuk MP-ASI antara lain ikan
lele, ikan kembung, dan ikan tenggiri.

d. Tahu dan Tempe: Produk olahan kedelai ini mengandung
protein nabati, serat, dan isoflavon yang bermanfaat bagi
kesehatan bayi. Teksturnya yang lembut memudahkan bayi
untuk mengunyah dan menelan.

e. Kacang-kacangan: Sumber protein nabati yang juga kaya akan
serat dan mineral. Kacang merah, kacang hijau, dan kacang
tanah dapat diolah menjadi bubur atau campuran dalam
makanan bayi.

Lemak Sehat

Lemak merupakan komponen penting dalam MP-ASI karena
berperan dalam perkembangan otak, sistem saraf, serta
penyerapan vitamin larut lemak (A, D, E, dan K). Lemak juga
menjadi sumber energi yang tinggi bagi bayi. Sumber Lemak
Sehat dalam MP-ASI Berbasis Pangan Lokal:

a. Minyak Kelapa: Mengandung asam lemak rantai sedang yang
mudah dicerna dan dimanfaatkan sebagai sumber energi oleh
tubuh bayi. Minyak kelapa dapat digunakan untuk menumis
MP-ASI.

22



b. Santan: Kaya akan lemak sehat yang baik untuk pertumbuhan
bayi. Santan dapat digunakan dalam pembuatan bubur atau
sup untuk MP-ASI.

c. Alpukat: Salah satu buah yang kaya akan lemak sehat,
terutama asam oleat yang baik untuk perkembangan otak bayi.
Alpukat dapat dihaluskan dan diberikan langsung sebagai
puree atau dicampurkan dengan bahan lain.

d. Ikan Berlemak: Seperti ikan lele, ikan kembung, dan ikan
salmon, yang mengandung asam lemak omega-3 untuk
perkembangan otak dan sistem saraf bayi.

. Vitamin dan Mineral

Vitamin dan mineral memiliki peran penting dalam menjaga
kesehatan bayi, mendukung fungsi organ tubuh, serta
meningkatkan daya tahan tubuh terhadap penyakit. Kekurangan
vitamin dan mineral dapat menyebabkan berbagai masalah
kesehatan, seperti anemia, gangguan pertumbuhan, dan
penurunan daya tahan tubuh. Sumber Vitamin dan Mineral dalam

MP-ASI Berbasis Pangan Lokal:

a. Sayuran Hijau (Bayam, Kangkung, Daun Katuk):
Mengandung zat besi, kalsium, dan serat yang penting untuk
pertumbuhan bayi serta mencegah anemia. Sayuran ini bisa
diolah menjadi bubur atau sup yang dicampur dengan bahan
lain.

b. Buah-buahan (Pisang, Pepaya, Alpukat):

1) Pisang: Mengandung karbohidrat, kalium, dan vitamin B6
yang baik untuk sistem saraf dan pencernaan bayi.

2) Pepaya: Kaya akan vitamin C dan beta-karoten yang
mendukung kesehatan mata serta daya tahan tubuh bayi.

3) Alpukat: Selain kaya akan lemak sehat, alpukat juga
mengandung vitamin E yang baik untuk perkembangan
kulit dan sistem saraf bayi.

c. Kacang-kacangan: Mengandung mineral seperti zinc dan
magnesium yang berperan dalam pertumbuhan dan
perkembangan sistem kekebalan tubuh bayi.
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MP-ASI harus mengandung berbagai zat gizi dalam jumlah yang
cukup dan seimbang agar dapat mendukung tumbuh kembang
bayi secara optimal. Pangan lokal menyediakan sumber
karbohidrat, protein, lemak sehat, vitamin, dan mineral yang
dapat memenuhi kebutuhan gizi bayi dengan harga yang lebih
terjangkau dan ketersediaan yang lebih luas. Penting bagi orang
tua untuk memberikan variasi makanan dalam MP-ASI agar bayi
mendapatkan semua zat gizi yang diperlukan serta terbiasa
mengenal berbagai jenis rasa dan tekstur makanan. Dengan
memahami peran masing-masing komponen gizi serta memilih
sumber makanan yang tepat, MP-ASI dapat menjadi lebih
bernutrisi dan berkualitas bagi bayi.

E. Jenis MP-ASI Berdasarkan Tekstur dan Usia

Pemberian Makanan Pendamping ASI (MP-ASI) harus disesuaikan
dengan perkembangan keterampilan makan bayi agar bayi dapat
beradaptasi dengan berbagai tekstur makanan secara bertahap.
Tekstur MP-ASI perlu ditingkatkan seiring dengan bertambahnya
usia bayi untuk melatih kemampuan mengunyah dan menelan.
Pemberian makanan dengan tekstur yang tepat juga membantu
mencegah risiko tersedak serta mendukung perkembangan oral
motorik bayi.

Secara umum, perkembangan tekstur MP-ASI dapat dibagi menjadi
tiga tahap utama berdasarkan usia bayi:

1. Usia 6-8 Bulan: Makanan Lumat

Pada usia 6 bulan, bayi mulai diperkenalkan dengan makanan
selain ASI. Pada tahap ini, bayi masih dalam proses belajar
mengenal makanan padat dan belum memiliki kemampuan
mengunyah dengan baik. Oleh karena itu, tekstur MP-ASI harus
sangat halus dan lumat agar mudah ditelan dan dicerna oleh
sistem pencernaan bayi yang masih berkembang.

Makanan yang diberikan pada tahap ini sebaiknya berbentuk
bubur encer atau puree yang dihaluskan hingga benar-benar
lembut. Selain itu, porsi yang diberikan harus sedikit demi sedikit
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untuk melihat bagaimana bayi beradaptasi terhadap makanan
baru.

Ciri-ciri MP-ASI pada usia 6-8 bulan:

a. Tekstur halus dan lembut seperti bubur atau puree.

b. Tidak mengandung potongan besar yang dapat menyebabkan

bayi tersedak.

Mengandung bahan makanan yang mudah dicerna oleh bayi.

d. Dapat dicampur dengan ASI atau air matang untuk
menyesuaikan kekentalannya.

134

Contoh MP-ASI lumat untuk bayi 6-8 bulan:

a. Bubur beras merah dengan ASI: Beras merah yang dimasak
hingga sangat lembut dan dihaluskan bersama ASI untuk
memberikan tekstur yang sesuai bagi bayi.

b. Puree pisang atau alpukat: Pisang dan alpukat memiliki tekstur
lembut secara alami, sehingga dapat langsung dihaluskan dan
diberikan tanpa perlu dimasak.

c. Puree labu kuning atau wortel: Sayuran ini dapat dikukus lalu
dihaluskan menjadi puree untuk memperkenalkan rasa
sayuran pada bayi.

d. Sup sayur yang dihaluskan: Sayuran seperti bayam, brokoli,
dan wortel yang direbus dan dihaluskan menjadi sup lembut
yang bergizi.

. Usia 9-12 Bulan: Makanan Lumat

Pada usia 9 bulan, bayi mulai mengembangkan keterampilan
mengunyah meskipun belum memiliki banyak gigi. Oleh karena
itu, tekstur MP-ASI perlu ditingkatkan dari makanan lumat
menjadi makanan yang lebih kasar tetapi tetap lunak agar mudah
dikunyah dan ditelan oleh bayi.

Bayi pada usia ini sudah mulai terbiasa dengan MP-ASI dan
memiliki nafsu makan yang lebih baik. Mereka juga mulai
belajar menggenggam makanan sendiri (finger food) dan
bereksperimen dengan berbagai rasa serta tekstur makanan.
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Ciri-ciri MP-ASI pada usia 9-12 bulan:

a.

b.

Tekstur lebih kasar dibandingkan sebelumnya tetapi tetap
lunak.

Dapat berupa makanan yang dihancurkan atau dicincang
halus.

Mengandung lebih banyak variasi bahan makanan untuk
memperkaya rasa dan nutrisi.

. Bayi mulai bisa makan sendiri dengan tangan atau

menggunakan sendok kecil.

Contoh MP-ASI lunak untuk bayi 9-12 bulan:

a.

Nasi tim dengan sayuran dan daging cincang: Nasi yang
dimasak lebih lembut dari nasi biasa, dicampur dengan
sayuran seperti wortel, bayam, atau brokoli, serta daging
cincang halus seperti ayam, ikan, atau sapi.

Telur rebus yang dihancurkan: Telur rebus yang dihancurkan
menjadi bagian kecil untuk memudahkan bayi mengunyah dan
menelan.

Tahu kukus dengan kuah: Tahu yang dikukus dan dipotong
kecil-kecil dapat diberikan dengan kuah kaldu ayam atau
sayur untuk menambah rasa dan nutrisi.

. Bubur kentang dengan ikan atau ayam: Kentang yang dikukus

dan dihaluskan dapat dicampurkan dengan ikan tanpa duri
atau ayam cincang untuk memberikan protein tambahan.
Buah potong kecil (finger food): Potongan kecil buah-buahan
seperti pepaya, pisang, atau mangga yang cukup lembut untuk
bayi genggam dan kunyah sendiri.

. Usia 12-24 Bulan: Makanan Padat

Memasuki usia 1 tahun, bayi sudah semakin terbiasa dengan
makanan keluarga dan mulai bisa mengonsumsi makanan dengan
tekstur yang lebih padat. Pada tahap ini, bayi sudah memiliki
lebih banyak gigi, kemampuan mengunyah yang lebih baik, serta
keterampilan menggenggam makanan sendiri. Meskipun bayi
sudah bisa makan makanan yang lebih padat, tetap perlu
memastikan bahwa makanan yang diberikan mudah dikunyah
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dan aman dari risiko tersedak. Hindari makanan yang terlalu
keras, terlalu besar, atau sulit dikunyah oleh bayi.

Ciri-ciri MP-ASI pada usia 12-24 bulan:

a.
b.

Tekstur lebih padat dan menyerupai makanan keluarga.
Potongan makanan lebih besar dibandingkan sebelumnya,
tetapi tetap mudah dikunyah.

Bayi sudah mulai belajar makan sendiri menggunakan sendok
atau garpu kecil.

. Makanan lebih beragam untuk menyesuaikan selera dan

kebiasaan makan bayi.

Contoh MP-ASI padat untuk bayi 12—24 bulan:

a.

Nasi biasa dengan lauk pauk: Bayi sudah bisa mengonsumsi
nasi biasa dengan lauk seperti ikan bakar tanpa duri, ayam
suwir, tahu goreng, atau tempe.

Buah-buahan segar dalam potongan kecil: Bayi dapat
diberikan buah segar seperti apel, pir, anggur yang sudah
dipotong kecil agar mudah dikunyah.

Ikan bakar tanpa duri: lkan yang dipanggang atau dikukus
dapat diberikan dalam potongan kecil tanpa duri agar aman
bagi bayi.

. Sup sayuran dengan potongan lebih besar: Bayi sudah dapat

mengonsumsi sup sayuran dengan potongan yang lebih besar
dibandingkan tahap sebelumnya.

Omelet sayur: Telur dadar yang dicampur dengan sayuran
seperti bayam atau wortel dapat diberikan sebagai variasi
makanan.

Camilan sehat seperti ubi rebus atau jagung manis: Makanan
sederhana ini bisa menjadi camilan sehat yang bergizi untuk
bayi.

Pemberian MP-ASI harus dilakukan secara bertahap sesuai
dengan perkembangan keterampilan makan bayi. Dari makanan
lumat di usia 6-8 bulan, makanan lunak di usia 9-12 bulan,
hingga makanan padat di usia 12—24 bulan, setiap tahap memiliki
peran penting dalam melatih kemampuan bayi untuk mengunyah
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dan menelan dengan baik. Orang tua juga perlu memperhatikan
variasi makanan agar bayi mendapatkan nutrisi yang seimbang
dan terbiasa dengan berbagai rasa serta tekstur makanan. Dengan
memberikan MP-ASI yang sesuai dengan usia dan keterampilan
bayi, proses transisi ke makanan keluarga dapat berlangsung
lebih lancar dan menyenangkan.

F. Keunggulan MP-Asi Berbasis Pangan Lokal

Makanan Pendamping ASI (MP-ASI) berbasis pangan lokal
memiliki banyak manfaat dibandingkan dengan produk instan atau
impor. Pangan lokal adalah bahan makanan yang berasal dari
lingkungan sekitar dan telah lama dikonsumsi sebagai bagian dari
kebiasaan makan masyarakat setempat. Pemanfaatan pangan lokal
dalam pembuatan MP-ASI tidak hanya memberikan manfaat
kesehatan bagi bayi tetapi juga berkontribusi pada keberlanjutan
lingkungan dan ekonomi masyarakat.

Berikut adalah beberapa keunggulan utama dari MP-ASI berbasis
pangan lokal:

1. Lebih Segar dan Alami

MP-ASI berbasis pangan lokal biasanya lebih segar dan alami
dibandingkan dengan produk instan atau olahan pabrik. Makanan
instan sering kali mengandung bahan tambahan seperti
pengawet, pewarna buatan, dan perasa sintetis yang dapat
berdampak negatif pada kesehatan bayi dalam jangka panjang.

Sebaliknya, pangan lokal dapat diperoleh dalam kondisi segar
tanpa perlu tambahan zat kimia. Bahan pangan yang masih segar
memiliki kandungan nutrisi yang lebih optimal karena tidak
melalui proses penyimpanan atau pengolahan yang berlebihan.
Misalnya, sayuran dan buah-buahan yang dipetik langsung dari
kebun atau pasar tradisional memiliki kandungan vitamin dan
mineral yang lebih tinggi dibandingkan produk olahan yang
sudah mengalami proses pengemasan dan distribusi dalam waktu
lama. Selain itu, penggunaan bahan alami tanpa tambahan gula,
garam, atau penyedap buatan juga lebih sesuai dengan
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rekomendasi kesehatan bayi, karena bayi sebaiknya tidak
mengonsumsi gula dan garam dalam jumlah berlebih pada tahun
pertama kehidupannya.

Lebih Ekonomis dan Terjangkau

Salah satu keuntungan terbesar dari MP-ASI berbasis pangan
lokal adalah biayanya yang lebih terjangkau dibandingkan
dengan produk instan atau makanan impor. Bahan pangan lokal
seperti beras, jagung, ubi, dan sayuran hijau tersedia dengan
harga yang lebih murah karena tidak memerlukan biaya
tambahan untuk distribusi atau impor. Sebaliknya, produk MP-
ASI instan cenderung memiliki harga yang lebih mahal karena
proses produksi, pengemasan, dan distribusi yang melibatkan
banyak tahapan. Selain itu, produk impor sering kali memiliki
harga lebih tinggi akibat biaya transportasi dan bea masuk yang
dikenakan pada barang impor. Dengan memanfaatkan bahan
pangan lokal, keluarga dapat menghemat pengeluaran tanpa
mengorbankan kualitas dan kandungan gizi dalam MP-ASI.
Sebagai contoh, bubur beras merah yang dibuat sendiri di rumah
jauh lebih murah dibandingkan dengan bubur instan kemasan,
namun tetap kaya akan nutrisi.

Mudah Didapat dan Tidak Bergantung pada Produk Impor

Pangan lokal mudah ditemukan di pasar tradisional, warung, atau
bahkan dapat ditanam sendiri di rumah. Hal ini membuat MP-
ASI berbasis pangan lokal lebih mudah diakses oleh semua
lapisan masyarakat, terutama di daerah pedesaan atau wilayah
yang jauh dari pusat distribusi produk komersial.

Di sisi lain, ketergantungan pada produk MP-ASI impor dapat
menjadi kendala, terutama jika terjadi gangguan pasokan,
lonjakan harga, atau keterbatasan akses bagi masyarakat di
daerah terpencil. Oleh karena itu, memanfaatkan sumber daya
pangan lokal adalah solusi yang lebih berkelanjutan dan tidak
bergantung pada produk dari luar daerah atau luar negeri. Sebagai
contoh, di Indonesia banyak tersedia sumber karbohidrat selain

29



beras, seperti ubi, singkong, dan jagung, yang bisa digunakan
sebagai alternatif MP-ASI yang sehat dan bergizi.

Menjaga Keanekaragaman Pangan dan Kearifan Lokal

Dengan menggunakan bahan pangan lokal untuk MP-ASI, kita
turut berkontribusi dalam menjaga keanekaragaman pangan dan
melestarikan budaya makan tradisional. Setiap daerah di
Indonesia memiliki berbagai bahan makanan khas yang kaya
akan nutrisi dan telah lama digunakan oleh masyarakat setempat
sebagai makanan sehat untuk bayi dan anak-anak. Sebagai
contoh, di daerah Sumatera dan Kalimantan, ubi dan singkong
sering dijadikan makanan pendamping yang kaya akan energi.
Sementara di daerah Jawa, bubur beras merah dan tempe menjadi
pilihan populer karena kaya akan serat dan protein nabati.
Dengan memanfaatkan pangan lokal, bayi akan terbiasa
mengenal berbagai rasa dan tekstur makanan sejak dini, sehingga
dapat membantu mengembangkan pola makan yang lebih sehat
di kemudian hari. Selain itu, konsumsi makanan yang beragam
juga dapat mencegah kekurangan zat gizi tertentu dan
memastikan bahwa bayi mendapatkan nutrisi yang seimbang.

Mendukung Petani Lokal dan Meningkatkan Ekonomi
Masyarakat

Menggunakan bahan pangan lokal untuk MP-ASI juga
berdampak positif pada ekonomi masyarakat sekitar. Dengan
meningkatnya permintaan terhadap produk pangan lokal, para
petani dan produsen pangan kecil akan mendapatkan manfaat
ekonomi yang lebih besar.

Misalnya, jika lebih banyak orang tua yang memilih beras
organik, sayuran lokal, atau ikan dari nelayan setempat untuk
MP-ASI, maka pendapatan petani dan nelayan lokal akan
meningkat. Hal ini dapat membantu menciptakan kesejahteraan
ekonomi yang lebih baik bagi masyarakat, terutama di daerah
pedesaan yang bergantung pada sektor pertanian dan perikanan
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sebagai sumber utama mata pencaharian. Selain itu, dengan
mendukung pangan lokal, kita juga ikut berkontribusi dalam
menjaga ketahanan pangan nasional dan mengurangi
ketergantungan pada impor bahan pangan.

MP-ASI berbasis pangan lokal memiliki banyak keunggulan
dibandingkan dengan produk instan atau impor. Selain lebih
segar, alami, dan bebas dari bahan tambahan yang berisiko bagi
kesehatan bayi, MP-ASI dari bahan pangan lokal juga lebih
ekonomis dan mudah didapat. Penggunaan pangan lokal juga
membantu menjaga keanekaragaman pangan dan melestarikan
budaya makan tradisional, yang kaya akan manfaat gizi. Selain
itu, pemanfaatan bahan pangan lokal mendukung kesejahteraan
petani dan produsen pangan Kkecil, sehingga berkontribusi
terhadap pertumbuhan ekonomi masyarakat.

Dengan semakin banyaknya orang tua yang menyadari manfaat
MP-ASI berbasis pangan lokal, diharapkan akan tercipta pola
makan yang lebih sehat bagi bayi, serta keberlanjutan ekosistem
pangan yang lebih baik bagi masyarakat secara keseluruhan. MP-
ASI merupakan bagian penting dalam pertumbuhan anak, dan
pemanfaatan pangan lokal sebagai sumber MP-ASI memiliki
banyak keuntungan dari segi gizi, ekonomi, dan keberlanjutan.
Dengan memahami komponen gizi yang dibutuhkan serta cara
mengolahnya sesuai dengan tahapan perkembangan anak, orang
tua dapat memberikan MP-ASI yang lebih sehat dan bervariasi.
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BAB 3
SUMBER DAN TEKNIK PENGOLAHAN MP-ASI
BERBASIS PANGAN LOKAL

. Sumber Pangan Lokal untuk MP-ASI

Pemanfaatan pangan lokal sebagai bahan utama dalam pembuatan
Makanan Pendamping ASI (MP-ASI) memiliki peran penting dalam
memastikan bahwa bayi mendapatkan asupan nutrisi yang cukup dan
seimbang sesuai dengan kebutuhannya. Pangan lokal mencakup
berbagai jenis bahan makanan yang tersedia di lingkungan sekitar,
seperti serealia, umbi-umbian, pangan hewani, kacang-kacangan,
sayuran, dan buah-buahan. Keunggulan pangan lokal tidak hanya
terletak pada ketersediaannya yang melimpah, tetapi juga pada
kandungan gizinya yang segar serta harga yang lebih terjangkau
dibandingkan dengan produk impor atau MP-ASI instan.

Meskipun pangan lokal memiliki banyak manfaat, masih banyak
orang tua yang belum sepenuhnya memahami cara mengolahnya
menjadi MP-ASI yang bergizi dan sesuai dengan kebutuhan bayi.
Banyak orang tua yang masih mengandalkan MP-ASI instan karena
dianggap lebih praktis, sementara sebagian lainnya hanya
memberikan makanan yang sama secara berulang tanpa
mempertimbangkan variasi dan keseimbangan gizi. Akibatnya,
banyak bayi yang mengalami asupan gizi yang tidak optimal, baik
karena kurangnya variasi makanan maupun kesalahan dalam
penyajian dan pengolahannya. Selain itu, tantangan lain dalam
pemanfaatan pangan lokal untuk MP-ASI adalah minimnya
pengetahuan tentang kandungan gizi dalam berbagai bahan makanan
yang tersedia. Tidak semua orang tua memahami bahwa kombinasi
makanan yang tepat sangat diperlukan untuk memastikan bayi
mendapatkan semua zat gizi penting, seperti protein, lemak sehat,
vitamin, dan mineral. Proses pengolahan juga menjadi kendala
tersendiri karena banyak yang menganggap bahwa membuat MP-
ASI sendiri membutuhkan waktu dan tenaga lebih dibandingkan
dengan memberikan makanan instan yang sudah tersedia di pasaran.
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Keamanan pangan juga menjadi aspek penting yang perlu
diperhatikan dalam pemberian MP-ASI. Pangan lokal yang
digunakan harus diproses dengan cara yang bersih dan higienis untuk
mencegah kontaminasi serta risiko infeksi yang dapat mengganggu
kesehatan bayi. Selain itu, metode memasak yang digunakan harus
tetap menjaga kandungan gizi dalam makanan agar bayi
mendapatkan manfaat nutrisi yang optimal.

Bab ini akan membahas lebih dalam mengenai berbagai jenis sumber
pangan lokal yang dapat dimanfaatkan sebagai bahan utama MP-
ASI, serta teknik pengolahan yang tepat agar makanan tetap bergizi,
higienis, dan sesuai dengan tahap perkembangan bayi. Dengan
pemahaman yang lebih baik tentang pentingnya pangan lokal dalam
MP-ASI, diharapkan orang tua dapat lebih kreatif dalam menyajikan
makanan yang tidak hanya sehat, tetapi juga lezat dan menarik bagi
bayi mereka.

Pemanfaatan bahan pangan lokal dalam MP-ASI sangat penting
untuk memastikan bahwa bayi mendapatkan asupan nutrisi yang
cukup dan seimbang. Berbagai sumber pangan lokal yang tersedia
dapat menjadi pilihan utama dalam pembuatan MP-ASI karena
kandungan gizinya yang beragam serta kemudahannya dalam diolah
menjadi makanan yang sesuai dengan tahap perkembangan bayi.
Beberapa kategori utama sumber pangan lokal yang sering
digunakan dalam MP-ASI meliputi padi-padian dan serealia, umbi-
umbian, pangan hewani, kacang-kacangan, serta sayur dan buah-
buahan.

1. Padi-Padian dan Serealia

Padi-padian dan serealia merupakan sumber utama karbohidrat
yang berperan penting sebagai sumber energi bagi bayi yang
sedang dalam masa pertumbuhan. Karbohidrat diperlukan untuk
mendukung aktivitas harian bayi, termasuk perkembangan
motorik serta fungsi otak. Salah satu jenis padi-padian yang
paling umum digunakan dalam MP-ASI adalah beras. Beras
dapat diolah menjadi berbagai bentuk makanan sesuai dengan
kemampuan bayi dalam mengunyah dan menelan. Untuk bayi
yang baru memulai MP-ASI, beras biasanya diolah menjadi
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bubur dengan tekstur lembut agar lebih mudah dicerna. Seiring
bertambahnya usia bayi, tekstur nasi dapat ditingkatkan secara
bertahap dari nasi lembek hingga nasi biasa. Selain beras, jagung
juga dapat digunakan sebagai alternatif sumber karbohidrat.
Jagung dapat diolah menjadi bubur jagung atau dicampurkan
dalam makanan lainnya untuk menambah variasi rasa dan
tekstur.

. Umbi-Umbian

Umbi-umbian merupakan sumber karbohidrat lain yang dapat
digunakan sebagai variasi dalam MP-ASIL. Umbi memiliki
keunggulan dalam kandungan serat yang tinggi, sehingga baik
untuk pencernaan bayi. Selain itu, beberapa jenis umbi juga
mengandung vitamin dan mineral penting yang mendukung
pertumbuhan dan perkembangan bayi. Kentang merupakan salah
satu jenis umbi yang sering dimanfaatkan dalam MP-ASI.
Kentang memiliki tekstur yang lembut dan mudah diolah, baik
dengan cara direbus, dikukus, maupun dihaluskan menjadi puree.
Selain kentang, ubi jalar juga menjadi pilihan yang sangat baik
karena kandungan vitamin A yang tinggi, yang berperan penting
dalam menjaga kesehatan mata serta meningkatkan daya tahan
tubuh bayi. Ubi jalar dapat diolah menjadi bubur, dikukus, atau
dicampurkan dengan bahan lain untuk meningkatkan cita rasa
dan nilai gizinya.

. Pangan Hewani

Pangan hewani merupakan sumber protein berkualitas tinggi
yang sangat dibutuhkan oleh bayi dalam proses pertumbuhan dan
perkembangan sel-sel tubuhnya. Protein hewani memiliki
kandungan asam amino esensial yang lebih lengkap
dibandingkan protein nabati, sehingga berperan penting dalam
pembentukan otot, tulang, serta berbagai enzim dan hormon
dalam tubuh bayi.

Telur ayam adalah salah satu sumber protein hewani yang sering
digunakan dalam MP-ASI. Telur mengandung protein
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berkualitas tinggi serta berbagai vitamin dan mineral, termasuk
vitamin B12, zat besi, dan kolin yang penting untuk
perkembangan otak. Selain itu, hati ayam juga merupakan pilihan
pangan hewani yang baik karena kaya akan zat besi yang
dibutuhkan untuk mencegah anemia pada bayi. Hati ayam dapat
dihaluskan dan dicampurkan ke dalam bubur atau nasi tim untuk
meningkatkan kandungan gizinya. Selain telur dan hati ayam,
ikan juga merupakan sumber protein yang sangat baik untuk MP-
ASI. Ikan kaya akan asam lemak omega-3 yang berperan penting
dalam perkembangan otak dan sistem saraf bayi. Jenis ikan yang
umumnya digunakan dalam MP-ASI adalah ikan yang berdaging
lembut dan rendah kandungan merkuri, seperti ikan mas dan ikan
lele. Ikan dapat dikukus atau direbus, kemudian dihaluskan agar
mudah dikonsumsi oleh bayi.

Kacang-Kacangan

Kacang-kacangan merupakan sumber protein nabati yang kaya
akan zat besi, serat, serta berbagai vitamin dan mineral lainnya.
Protein nabati dalam kacang-kacangan sangat baik sebagai
pelengkap sumber protein hewani dalam MP-ASI. Salah satu
jenis kacang-kacangan yang sering digunakan adalah kacang
kedelai. Kedelai dapat diolah menjadi tahu atau tempe, yang
merupakan sumber protein nabati yang sangat baik bagi bayi.
Tahu memiliki tekstur yang lembut sehingga mudah dikunyah
dan dicerna oleh bayi, sementara tempe mengandung probiotik
alami yang baik untuk kesehatan saluran pencernaan. Selain
kedelai, kacang buncis juga dapat digunakan sebagai sumber
protein nabati dalam MP-ASI. Kacang buncis kaya akan serat
dan zat besi, yang membantu dalam pembentukan sel darah
merah serta menjaga kesehatan sistem pencernaan bayi.

. Sayur dan Buah-Buahan

Sayuran dan buah-buahan merupakan sumber utama vitamin dan
mineral yang sangat penting dalam mendukung tumbuh kembang
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bayi. Sayuran mengandung berbagai zat gizi yang berperan
dalam menjaga daya tahan tubuh, mendukung kesehatan sistem
pencernaan, serta meningkatkan penyerapan zat besi. Salah satu
jenis sayuran yang sering digunakan dalam MP-ASI adalah
bayam. Bayam kaya akan zat besi yang sangat penting dalam
pembentukan sel darah merah. Bayam dapat diolah menjadi
bubur sayur atau dicampurkan ke dalam sup untuk meningkatkan
kandungan gizinya. Selain bayam, berbagai sayuran hijau lainnya
seperti kangkung dan brokoli juga dapat digunakan dalam MP-
ASI karena mengandung serat, vitamin C, serta berbagai mineral
yang baik untuk kesehatan bayi.

Buah-buahan mengandung vitamin, mineral, dan serat yang
membantu meningkatkan daya tahan tubuh serta mendukung
kesehatan sistem pencernaan bayi. Salah satu buah yang sering
digunakan dalam MP-ASI adalah pisang. Pisang mengandung
kalium yang berperan dalam menjaga keseimbangan elektrolit
dalam tubuh serta mendukung kesehatan jantung dan otot bayi.
Pisang juga memiliki tekstur yang lembut sehingga mudah
dikonsumsi oleh bayi tanpa perlu pengolahan yang rumit. Selain
pisang, buah lainnya seperti pepaya dan alpukat juga merupakan
pilihan yang baik untuk MP-ASI karena mengandung vitamin A,
vitamin C, serta lemak sehat yang baik untuk pertumbuhan bayi.
Dengan memanfaatkan berbagai sumber pangan lokal ini, MP-
ASI dapat disusun dengan lebih beragam dan seimbang sesuai
dengan kebutuhan bayi. Pemahaman yang baik mengenai
kandungan gizi serta cara pengolahan bahan makanan ini akan
membantu orang tua dalam menyajikan MP-ASI yang tidak
hanya sehat tetapi juga menarik bagi bayi.

B. Teknik Pengolahan MP-ASI Berbasis Pangan Lokal

Pengolahan MP-ASI berbasis pangan lokal memerlukan teknik yang
tepat agar makanan yang dihasilkan tetap bergizi, aman, dan sesuai
dengan kemampuan bayi dalam mengunyah serta menelan.
Pemilihan metode pengolahan yang baik akan membantu
mempertahankan kandungan nutrisi dalam makanan dan memastikan
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bayi mendapatkan manfaat optimal dari setiap bahan yang
dikonsumsi.

Beberapa teknik pengolahan yang umum digunakan dalam
pembuatan MP-ASI meliputi perebusan, pengukusan, penghalusan,
dan pemanggangan. Setiap metode memiliki keunggulan tersendiri
dan dapat digunakan sesuai dengan jenis bahan makanan serta usia
bayi yang mengonsumsinya.

1. Perebusan

Perebusan adalah metode pengolahan makanan yang paling
sering digunakan dalam pembuatan MP-ASI. Teknik ini
dilakukan dengan memasak bahan makanan di dalam air
mendidih hingga lunak. Perebusan sangat efektif untuk
melunakkan tekstur makanan sehingga lebih mudah dikonsumsi
oleh bayi, terutama bagi mereka yang baru mulai mengenal
makanan padat.

Keuntungan dari perebusan adalah kemudahan dalam
pengolahan dan ketersediaan alat yang sederhana, seperti panci
dan kompor. Namun, perebusan juga memiliki kelemahan, yaitu
potensi hilangnya beberapa kandungan gizi larut air, seperti
vitamin C dan vitamin B kompleks, jika air rebusan dibuang.
Oleh karena itu, sebaiknya air rebusan tetap digunakan dalam
pembuatan MP-ASI, misalnya dengan dicampurkan ke dalam
bubur atau sup.

Contoh penerapan teknik perebusan dalam MP-ASI:

a. Bubur beras merah dengan santan
Beras merah direbus hingga lunak, kemudian ditambahkan
santan untuk meningkatkan rasa dan kandungan lemak sehat.

b. Puree ubi jalar rebus
Ubi jalar direbus hingga empuk, lalu dihaluskan untuk
menghasilkan tekstur yang lembut dan mudah dicerna oleh
bayi.

c. Sup sayur bayam dan wortel
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Sayuran direbus hingga lunak, lalu dapat disajikan dalam
bentuk sup bening atau dihaluskan menjadi puree untuk bayi
yang lebih kecil.

2. Pengukusan

Pengukusan adalah metode memasak yang lebih baik dalam
mempertahankan kandungan nutrisi makanan dibandingkan
dengan perebusan. Teknik ini menggunakan uap panas untuk
melunakkan makanan tanpa membuatnya bersentuhan langsung
dengan air. Dengan demikian, kandungan vitamin dan mineral
dalam makanan dapat tetap terjaga.

Pengukusan juga dapat meningkatkan cita rasa alami bahan
makanan karena makanan tidak tercampur dengan air rebusan
yang dapat menghilangkan sebagian rasa. Selain itu, tekstur
makanan yang dihasilkan dari pengukusan cenderung lebih padat
dibandingkan dengan perebusan, sehingga lebih cocok bagi bayi
yang mulai belajar mengunyah.

Contoh penerapan teknik pengukusan dalam MP-ASI:

a. Kentang kukus sebagai finger food
Kentang dikukus hingga empuk, kemudian dipotong kecil-
kecil agar mudah digenggam oleh bayi yang sedang belajar
makan sendiri.

b. lkan mas kukus dengan rempah-rempah
Ikan mas dikukus dengan tambahan rempah-rempah seperti
bawang putih dan daun jeruk untuk meningkatkan aroma dan
cita rasa. Setelah matang, ikan bisa dihaluskan dan
dicampurkan ke dalam bubur bayi.

c. Labu kuning kukus
Labu kuning dikukus hingga lunak, lalu bisa disajikan dalam
bentuk puree atau sebagai campuran bubur bayi.

3. Penghalusan
Penghalusan merupakan teknik pengolahan yang bertujuan untuk

menghasilkan makanan dengan tekstur lembut sehingga lebih
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mudah dikonsumsi oleh bayi yang masih dalam tahap awal MP-
ASI. Teknik ini dapat dilakukan dengan cara menumbuk,
menghaluskan dengan garpu, atau menggunakan blender atau
food processor.

Bayi yang baru mulai makan di usia 6-8 bulan membutuhkan
makanan yang benar-benar lembut agar dapat dengan mudah
ditelan tanpa harus dikunyah. Seiring bertambahnya usia bayi,
tekstur makanan dapat secara bertahap ditingkatkan agar bayi
terbiasa mengunyah makanan dengan tekstur yang lebih kasar.

Contoh penerapan teknik penghalusan dalam MP-ASI:

a. Pisang yang dihaluskan tanpa tambahan gula
Pisang matang dihaluskan dengan garpu hingga lembut dan
dapat langsung diberikan kepada bayi sebagai sumber
karbohidrat alami.

b. Alpukat tumbuk dengan ASI atau susu formula
Alpukat matang ditumbuk hingga halus, kemudian
dicampurkan dengan ASI atau susu formula untuk
menghasilkan tekstur yang lebih lembut dan creamy.

c. Bubur ayam halus
Bubur beras putih yang sudah matang dicampur dengan
daging ayam rebus yang dihaluskan, kemudian diaduk hingga
menjadi tekstur yang sesuai untuk bayi.

. Pemanggangan

Pemanggangan adalah teknik memasak yang menggunakan
panas kering, biasanya dalam oven atau di atas teflon, untuk
mengolah makanan. Metode ini cocok untuk membuat makanan
dengan tekstur lebih padat, sehingga lebih sesuai bagi bayi yang
sudah mulai terbiasa makan makanan padat, umumnya di atas
usia 12 bulan. Pemanggangan memiliki keuntungan dalam
mempertahankan rasa asli bahan makanan tanpa perlu
menambahkan banyak minyak atau lemak tambahan. Selain itu,
pemanggangan juga bisa membuat makanan lebih renyah di
bagian luar tetapi tetap lembut di bagian dalam, sehingga cocok
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sebagai camilan sehat bagi bayi yang sedang belajar menggigit
dan mengunyah.

Contoh penerapan teknik pemanggangan dalam MP-ASI:

a.

Tahu panggang dengan bumbu rempah

Tahu dipotong kecil, dibumbui dengan sedikit rempah-
rempah, kemudian dipanggang hingga matang. Hasilnya
adalah makanan yang memiliki tekstur lebih padat tetapi tetap
lembut di dalam, cocok untuk bayi yang mulai terbiasa dengan
makanan padat.

Nugget ayam dan wortel panggang

Daging ayam cincang dicampur dengan wortel parut dan
sedikit tepung sebagai pengikat, kemudian dipanggang hingga
matang. Nugget ini bisa menjadi camilan sehat dan bergizi
untuk bayi.

Bolu pisang tanpa gula

Pisang matang dicampur dengan tepung dan telur, lalu
dipanggang hingga menjadi bolu lembut yang bisa dikonsumsi
bayi sebagai alternatif camilan sehat.
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BAB 4
POLA KONSUMSI MP-ASI BERBASIS PANGAN
LOKAL

. Jenis MP-ASI yang Dikonsumsi oleh Balita

Pola konsumsi MP-ASI berbasis pangan lokal menunjukkan variasi
yang berbeda pada setiap kelompok usia balita. Faktor-faktor seperti
usia anak, kebiasaan keluarga, tingkat pemahaman orang tua
mengenai gizi, serta ketersediaan bahan pangan di lingkungan sekitar
sangat memengaruhi jenis dan frekuensi makanan yang diberikan
kepada bayi dan balita.

Pemberian MP-ASI yang tepat harus mempertimbangkan kecukupan
gizi untuk mendukung pertumbuhan dan perkembangan anak secara
optimal. Selain itu, keberagaman bahan pangan yang digunakan
dalam MP-ASI sangat penting untuk memastikan bahwa bayi
memperoleh berbagai nutrisi yang diperlukan. Meskipun banyak
bahan pangan lokal yang tersedia, kenyataannya beberapa jenis
makanan lebih sering dikonsumsi dibandingkan yang lain. Hal ini
dapat disebabkan oleh berbagai faktor, seperti kebiasaan keluarga,
selera anak, kemudahan dalam pengolahan, serta aksesibilitas bahan
pangan di sekitar tempat tinggal.

Dalam beberapa kasus, orang tua cenderung memberikan makanan
yang sama secara berulang karena faktor kenyamanan atau karena
anak lebih menyukai rasa tertentu. Namun, pola konsumsi MP-ASI
yang monoton dapat menyebabkan ketidakseimbangan gizi dan
kurangnya variasi nutrisi yang diterima oleh bayi. Oleh karena itu,
penting bagi orang tua untuk memahami cara mengolah berbagai
bahan pangan lokal agar MP-ASI yang diberikan lebih bervariasi dan
tetap memenuhi kebutuhan gizi bayi.

Bab ini akan membahas pola konsumsi MP-ASI berbasis pangan
lokal dengan lebih mendalam, mencakup jenis makanan yang umum
dikonsumsi oleh bayi dan balita, frekuensi pemberiannya, serta
berbagai faktor yang memengaruhi pola makan mereka. Dengan
pemahaman yang lebih baik mengenai pola konsumsi ini, diharapkan
orang tua dapat lebih bijak dalam menyusun menu MP-ASI berbasis
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pangan lokal yang sehat, bergizi, dan sesuai dengan kebutuhan
tumbuh kembang anak.

Jenis makanan pendamping ASI (MP-ASI) yang dikonsumsi oleh
balita sangat bervariasi dan dipengaruhi oleh beberapa faktor, seperti
ketersediaan bahan pangan, kebiasaan keluarga, serta pemahaman
orang tua mengenai gizi seimbang. MP-ASI berbasis pangan lokal
memiliki banyak keunggulan karena lebih segar, alami, dan
ekonomis. Dalam praktiknya, pola konsumsi MP-ASI pada balita
umumnya terdiri dari padi-padian dan serealia sebagai sumber utama
karbohidrat, umbi-umbian sebagai tambahan karbohidrat yang kaya
serat, pangan hewani sebagai sumber protein dan lemak, kacang-
kacangan sebagai sumber protein nabati, serta sayur dan buah-
buahan sebagai sumber vitamin dan mineral.

1. Padi-Padian

Padi-padian dan serealia merupakan sumber utama karbohidrat
yang dikonsumsi oleh hampir semua balita. Karbohidrat sangat
penting sebagai sumber energi utama yang diperlukan untuk
tumbuh kembang serta aktivitas harian mereka.

a. Beras adalah makanan pokok yang dikonsumsi oleh hampir
semua balita (100%) dalam bentuk bubur halus atau nasi
lembek, terutama pada usia 6-12 bulan. Bubur beras sering
dicampur dengan sumber protein seperti daging atau ikan
untuk meningkatkan nilai gizinya. Seiring bertambahnya usia,
tekstur nasi dapat disesuaikan menjadi lebih padat.

b. Jagung juga merupakan sumber karbohidrat alternatif yang
dikonsumsi oleh sekitar 62,4% balita usia 12-24 bulan.
Jagung biasanya diberikan dalam bentuk bubur jagung, nasi
jagung, atau campuran dengan bahan lain seperti tahu atau
ikan untuk menambah kandungan nutrisinya.

2. Umbi-Umbian

Umbi-umbian merupakan sumber karbohidrat tambahan yang
kaya akan serat, vitamin, dan mineral, serta memiliki tekstur
yang lembut sehingga mudah dikonsumsi oleh balita.
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Kentang menjadi salah satu sumber karbohidrat tambahan
yang cukup populer, dikonsumsi oleh 98,78% balita usia 12—
24 bulan. Kentang sering diberikan dalam bentuk bubur
kentang, kentang rebus yang dihaluskan, atau sebagai
campuran dalam sup. Kandungan seratnya yang cukup tinggi
membantu menjaga kesehatan pencernaan balita.

. Ubi jalar, yang kaya akan vitamin A dan antioksidan,

dikonsumsi oleh 39,75% balita usia 12—24 bulan. Meskipun
kandungan gizinya sangat baik, konsumsi ubi jalar masih lebih
rendah dibandingkan dengan kentang. Biasanya ubi jalar
diberikan dalam bentuk puree atau dikukus dan dijadikan
finger food bagi balita yang sudah mulai belajar makan
sendiri.

. Pangan Hewani

Pangan hewani sangat penting dalam MP-ASI karena merupakan
sumber protein yang membantu pembentukan jaringan tubuh,
serta mengandung zat besi, lemak sehat, dan asam lemak esensial
yang dibutuhkan untuk perkembangan otak dan pertumbuhan
balita.

a.

Telur ayam dikonsumsi oleh sekitar 78,83% balita usia 12—-24
bulan. Telur merupakan sumber protein yang mudah diolah
dan disukai oleh balita. Telur biasanya diberikan dalam bentuk
telur rebus, telur orak-arik, atau dicampurkan dalam bubur dan
nasi tim.

Hati ayam, yang kaya akan zat besi dan sangat baik untuk
mencegah anemia, dikonsumsi oleh 55,88% balita usia 6-11
bulan. Hati ayam sering dihaluskan dan dicampurkan dalam
bubur bayi untuk meningkatkan kandungan zat besinya.

Ikan mas adalah sumber protein hewani yang cukup banyak
dikonsumsi oleh balita, yaitu sekitar 72,28% balita usia 12—-24
bulan. Ikan mas kaya akan omega-3 yang sangat baik untuk
perkembangan otak. Ikan biasanya diberikan dalam bentuk
kukus atau sebagai campuran dalam sup dan bubur.
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4. Kacang-Kacangan

Kacang-kacangan merupakan sumber protein nabati yang kaya
akan zat besi, serat, dan lemak sehat. Konsumsi kacang-kacangan
dalam MP-ASI cukup tinggi karena harganya lebih terjangkau
dibandingkan dengan sumber protein hewani.

a. Kacang kedelai adalah salah satu sumber protein nabati yang
paling banyak dikonsumsi, dengan 73,19% balita usia 1224
bulan mengonsumsinya dalam bentuk tahu atau tempe. Tahu
dan tempe mudah dicerna oleh balita dan dapat dimasak
dengan berbagai cara, seperti dikukus, direbus, atau ditumis
dengan sayuran.

b. Kacang buncis, yang juga merupakan sumber protein nabati,
dikonsumsi oleh 48,19% balita usia 12-24 bulan. Buncis
sering diolah menjadi sup, ditumis, atau dicampur dalam nasi
tim untuk menambah kandungan serat dan gizinya.

5. Sayur dan Buah-Buahan

Sayuran dan buah-buahan merupakan sumber utama vitamin dan
mineral yang sangat penting untuk kesehatan dan perkembangan
balita. Sayuran kaya akan serat yang membantu pencernaan,
sementara buah-buahan mengandung vitamin dan antioksidan
yang baik untuk sistem kekebalan tubuh.

a. Bayam dikonsumsi oleh 97,59% balita usia 12-24 bulan.
Bayam adalah sumber zat besi yang sangat baik untuk
pembentukan sel darah merah. Biasanya, bayam diberikan
dalam bentuk sup sayur atau dicampurkan ke dalam bubur dan
nasi tim.

b. Pisang, yang kaya akan kalium dan serat, dikonsumsi oleh
84,52% balita usia 12-24 bulan. Pisang sering diberikan
dalam bentuk buah segar, dihaluskan sebagai puree, atau
dicampur dengan ASI sebagai camilan sehat bagi bayi.

Jenis MP-ASI yang dikonsumsi oleh balita sangat bergantung

pada ketersediaan bahan pangan, kebiasaan keluarga, serta
pemahaman orang tua mengenai gizi yang seimbang. Meskipun
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beberapa bahan pangan seperti beras, kentang, dan telur lebih
umum dikonsumsi, variasi dalam pemberian makanan sangat
penting untuk memastikan balita mendapatkan asupan nutrisi
yang lengkap dan seimbang. Oleh karena itu, orang tua perlu
diberikan edukasi mengenai pentingnya diversifikasi pangan
dalam MP-ASI agar anak-anak mendapatkan manfaat optimal
dari berbagai sumber makanan yang ada.

B. Frekuensi Konsumsi MP-ASI Berbasis Pangan Lokal

Frekuensi konsumsi makanan pendamping ASI (MP-ASI) berbasis
pangan lokal pada balita bervariasi tergantung pada jenis makanan
yang dikonsumsi, kebiasaan keluarga, serta pemahaman orang tua
mengenai gizi seimbang. Beberapa kelompok makanan dikonsumsi
lebih sering dibandingkan dengan yang lain, terutama sumber utama
karbohidrat seperti padi-padian, sementara sumber protein seperti
pangan hewani dan kacang-kacangan cenderung dikonsumsi dalam
frekuensi yang lebih rendah.

Pola konsumsi ini juga dapat dipengaruhi oleh faktor ekonomi,
ketersediaan bahan pangan di lingkungan sekitar, dan kebiasaan
makan yang telah turun-temurun dalam keluarga. Berikut adalah
rata-rata frekuensi konsumsi berbagai jenis makanan dalam satu
bulan:

1. Padi-Padian (69-89 kali per bulan)

Padi-padian menjadi kelompok makanan yang paling sering

dikonsumsi oleh balita karena merupakan sumber utama

karbohidrat yang berperan penting dalam menyediakan energi
bagi pertumbuhan dan aktivitas sehari-hari.

a. Beras, terutama dalam bentuk bubur atau nasi lembek,
dikonsumsi hampir setiap hari, bahkan beberapa kali dalam
sehari. Rata-rata frekuensi konsumsinya mencapai 3 kali
sehari, sehingga dalam sebulan jumlah konsumsinya berkisar
antara 69 hingga 89 kali.

b. Jagung, sebagai alternatif karbohidrat, dikonsumsi dengan
frekuensi yang lebih rendah dibandingkan beras, namun tetap
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menjadi pilihan bagi sebagian keluarga. Jagung dapat
diberikan dalam bentuk nasi jagung atau bubur jagung,
biasanya sebagai variasi menu harian.

2. Umbi-Umbian (24-26 kali per bulan)

Umbi-umbian merupakan sumber karbohidrat tambahan yang

kaya akan serat, vitamin, dan mineral. Meskipun tidak

dikonsumsi setiap hari seperti padi-padian, umbi-umbian tetap
menjadi bagian penting dalam pola makan balita.

a. Kentang sering dijadikan makanan selingan atau dicampurkan
ke dalam MP-ASI, dengan rata-rata konsumsi sekitar 24-26
kali dalam sebulan.

b. Ubi jalar juga dikonsumsi dalam jumlah yang cukup
signifikan, baik sebagai puree, campuran bubur, atau finger
food untuk balita yang mulai belajar makan sendiri.

3. Pangan Hewani (6-7 kali per bulan)

Pangan hewani merupakan sumber protein yang penting bagi

pertumbuhan dan perkembangan balita. Namun, frekuensi

konsumsinya cenderung lebih rendah dibandingkan dengan padi-
padian dan umbi-umbian, kemungkinan karena faktor ekonomi
serta ketersediaan bahan pangan.

a. Telur ayam biasanya dikonsumsi sekitar 1-2 kali per minggu,
baik dalam bentuk telur rebus, telur orak-arik, maupun
campuran dalam bubur dan nasi tim.

b. Hati ayam yang kaya akan zat besi sering diberikan sebagai
makanan tambahan untuk mencegah anemia, meskipun
konsumsinya tidak terlalu sering.

c. Ikan seperti ikan mas dikonsumsi dalam jumlah yang
bervariasi tergantung pada kebiasaan keluarga dan
ketersediaan ikan segar di daerah sekitar. Ikan yang dikukus
atau diolah dalam sup merupakan pilihan yang lebih sering
diberikan kepada balita.
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4. Kacang-Kacangan (6-18 kali per bulan)

Kacang-kacangan merupakan sumber protein nabati yang kaya
akan serat dan zat besi, serta menjadi alternatif yang lebih
ekonomis dibandingkan protein hewani. Konsumsi kacang-
kacangan cukup bervariasi, tergantung pada preferensi keluarga
serta kebiasaan makan balita.

a. Tahu dan tempe, yang berasal dari kacang kedelai, sering
diberikan dalam MP-ASI karena teksturnya yang lembut dan
mudah dikombinasikan dengan berbagai jenis makanan
lainnya. Frekuensi konsumsinya berkisar antara 6 hingga 18
kali per bulan.

b. Kacang buncis dan jenis kacang-kacangan lainnya dikonsumsi
lebih jarang, sering kali dalam bentuk sup atau campuran
dalam makanan utama.

5. Sayur dan Buah-Buahan (23-26 kali per bulan)

Sayuran dan buah-buahan merupakan komponen penting dalam
MP-ASI karena kaya akan vitamin, mineral, dan serat yang
membantu pencernaan serta meningkatkan daya tahan tubuh
balita.

a. Bayam dan sayuran hijau lainnya sering diberikan sebagai
campuran dalam bubur atau sup, dengan rata-rata konsumsi
sekitar 2326 kali dalam sebulan.

b. Pisang merupakan salah satu buah yang paling sering
dikonsumsi oleh balita karena mudah dicerna dan memiliki
rasa yang manis alami. Pisang sering diberikan dalam bentuk
buah segar atau dihaluskan sebagai puree.

c. Buah-buahan lain, seperti pepaya, apel, dan mangga, juga
dikonsumsi dalam jumlah yang cukup tinggi, terutama sebagai
camilan sehat atau campuran dalam MP-ASI.

Frekuensi konsumsi MP-ASI berbasis pangan lokal pada balita
menunjukkan bahwa makanan pokok seperti padi-padian
dikonsumsi paling sering, diikuti oleh sayur dan buah-buahan,
serta umbi-umbian sebagai sumber karbohidrat tambahan.
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Pangan hewani dan kacang-kacangan dikonsumsi dengan
frekuensi yang lebih rendah, namun tetap berperan penting dalam
memenuhi kebutuhan protein dan zat gizi lainnya. Pola konsumsi
ini mencerminkan kebiasaan makan yang sudah terbentuk dalam
keluarga, serta dipengaruhi oleh faktor ekonomi, ketersediaan
bahan pangan, dan pemahaman orang tua mengenai gizi. Oleh
karena itu, edukasi mengenai pentingnya variasi makanan dalam
MP-ASI sangat diperlukan untuk memastikan balita
mendapatkan asupan nutrisi yang seimbang dan optimal bagi
pertumbuhannya.

C. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Pola Konsumsi MP-ASI

Pola konsumsi makanan pendamping ASI (MP-ASI) berbasis pangan
lokal sangat dipengaruhi oleh berbagai faktor, baik yang berasal dari
ketersediaan bahan pangan, kebiasaan keluarga, preferensi anak,
hingga tingkat edukasi dan pemahaman orang tua mengenai gizi.
Faktor-faktor ini memiliki peran besar dalam menentukan jenis
makanan yang diberikan kepada balita, frekuensi pemberian, serta
tingkat keberagaman nutrisi dalam pola makan sehari-hari. Berikut
adalah beberapa faktor utama yang memengaruhi pola konsumsi
MP-ASI berbasis pangan lokal:

1. Ketersediaan Pangan Lokal

Ketersediaan bahan pangan di suatu daerah sangat menentukan
pola konsumsi makanan masyarakat, termasuk dalam pemberian
MP-ASI. Sumber daya pangan lokal yang melimpah seharusnya
dapat dimanfaatkan secara optimal untuk memenuhi kebutuhan
gizi balita. Namun, dalam praktiknya, pemanfaatan pangan lokal
masih menghadapi berbagai kendala.

Meskipun banyak bahan pangan yang tersedia dalam jumlah
besar, seperti pepaya, ikan air tawar, dan umbi-umbian, tidak
semua orang tua rutin memberikan makanan tersebut kepada
anak mereka. Hal ini sering kali disebabkan oleh kurangnya
pemahaman mengenai manfaat gizi dari bahan pangan tersebut
serta kurangnya variasi dalam teknik pengolahan yang membuat
makanan lebih menarik bagi balita. Selain itu, faktor musiman
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juga berpengaruh terhadap ketersediaan pangan. Beberapa jenis
buah dan sayuran hanya dapat ditemukan dalam musim tertentu,
sehingga frekuensi konsumsi juga menjadi tidak stabil. Misalnya,
buah mangga dan rambutan yang hanya tersedia di musim panen
tertentu, sehingga tidak dapat diberikan kepada balita secara
rutin.

Untuk mengatasi kendala ini, diperlukan upaya untuk
meningkatkan pemahaman masyarakat mengenai manfaat
pangan lokal serta bagaimana cara mengolahnya menjadi MP-
ASI yang sehat dan menarik bagi balita. Selain itu, metode
penyimpanan dan pengawetan pangan juga perlu diperkenalkan
agar bahan makanan tertentu dapat digunakan lebih lama dan
tidak hanya bergantung pada ketersediaan musiman.

Kebiasaan dan Preferensi Orang Tua

Orang tua memiliki peran besar dalam menentukan jenis MP-ASI
yang diberikan kepada anak. Kebiasaan keluarga yang telah
berlangsung secara turun-temurun sering kali menjadi faktor
utama dalam pola pemberian MP-ASI. Banyak orang tua yang
cenderung memberikan makanan yang sama secara berulang-
ulang karena merasa lebih nyaman dengan menu yang sudah
dikenal dan mudah disiapkan. Misalnya, bubur beras sering
menjadi pilihan utama karena dianggap praktis dan sudah
menjadi kebiasaan sejak lama. Sementara itu, bahan makanan
seperti  ikan, sayuran hijau, dan kacang-kacangan yang
memerlukan lebih banyak waktu dalam proses pengolahan sering
kali dihindari. Selain karena alasan kepraktisan, beberapa orang
tua juga menganggap makanan tertentu kurang cocok untuk
balita, padahal secara gizi sangat dibutuhkan. Selain faktor
kepraktisan, kebiasaan orang tua dalam memilih makanan untuk
anak juga dipengaruhi oleh pengetahuan gizi yang mereka miliki.
Jika orang tua kurang memahami pentingnya variasi makanan
dalam MP-ASI, mereka cenderung memberikan makanan yang
monoton, sehingga anak berisiko mengalami kekurangan zat gizi
tertentu.
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Untuk mengatasi kendala ini, diperlukan edukasi mengenai
pentingnya keberagaman makanan serta teknik pengolahan yang
sederhana namun tetap bergizi. Orang tua perlu diberikan
informasi mengenai cara menyajikan MP-ASI dengan bahan
lokal yang mudah ditemukan dan bagaimana mengolahnya
dengan cara yang praktis tanpa kehilangan nilai gizi.

. Preferensi Balita

Setiap anak memiliki preferensi makanan yang berbeda-beda,
baik dari segi rasa, tekstur, maupun cara penyajian. Beberapa
balita lebih suka makanan dengan tekstur lembut seperti bubur
dan puree, sementara yang lain lebih menyukai makanan yang
sedikit lebih padat seperti nasi lembek atau finger food.
Preferensi ini juga dapat berkembang seiring bertambahnya usia.
Pada awal pemberian MP-ASI (usia 6-8 bulan), bayi cenderung
lebih menerima makanan dengan tekstur yang halus. Namun,
ketika memasuki usia 9-12 bulan, mereka mulai menunjukkan
keinginan untuk mengunyah makanan dengan tekstur yang lebih
kasar. Jika orang tua tidak memperkenalkan variasi tekstur secara
bertahap, anak mungkin akan sulit beradaptasi dengan makanan
yang lebih padat di kemudian hari. Selain tekstur, rasa makanan
juga memengaruhi preferensi balita. Balita cenderung lebih
menyukai rasa yang manis alami, seperti pada buah-buahan,
dibandingkan dengan rasa pahit yang terdapat pada beberapa
jenis sayuran hijau. Hal ini sering kali membuat orang tua lebih
memilih untuk memberikan makanan yang disukai anak tanpa
mempertimbangkan keseimbangan nutrisinya.

Untuk mengatasi tantangan ini, penting bagi orang tua untuk
mengenalkan berbagai jenis makanan sejak dini agar anak
terbiasa dengan berbagai rasa dan tekstur. Pengenalan makanan
baru perlu dilakukan secara bertahap dengan pendekatan yang
positif agar anak tidak menolak makanan tertentu. Selain itu,
variasi dalam penyajian juga dapat membantu meningkatkan
minat anak terhadap makanan sehat.
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4. Sosialisasi dan Edukasi

Tingkat pengetahuan orang tua mengenai MP-ASI berbasis
pangan lokal sangat berpengaruh terhadap pola konsumsi anak.
Kurangnya edukasi mengenai pentingnya variasi makanan sering
kali menyebabkan orang tua memberikan MP-ASI dengan menu
yang monoton dan kurang bergizi.

Di beberapa daerah, masih banyak orang tua yang percaya pada
mitos-mitos seputar makanan bayi, seperti anggapan bahwa bayi
tidak boleh mengonsumsi ikan karena dapat menyebabkan alergi
atau bahwa sayuran hijau terlalu sulit dicerna oleh balita.
Keyakinan semacam ini sering kali menyebabkan pembatasan
dalam pemberian MP-ASI, yang akhirnya berdampak pada
kurangnya asupan nutrisi yang seharusnya diperoleh balita.
Selain itu, sosialisasi mengenai cara mengolah pangan lokal
dengan baik juga masih terbatas. Banyak orang tua yang belum
mengetahui teknik pengolahan yang dapat mempertahankan
kandungan gizi dalam makanan. Misalnya, beberapa sayuran
lebih baik dikukus dibandingkan direbus agar kandungan
vitaminnya tidak banyak yang hilang.
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BAB 5
STRATEGI PENGEMBANGAN KONSUMSI MP-ASI
BERBASIS PANGAN LOKAL

A. Edukasi Gizi bagi Orang Tua

Konsumsi makanan pendamping ASI (MP-ASI) berbasis pangan
lokal memberikan banyak manfaat, baik dari segi pemenuhan
kebutuhan gizi maupun aspek ekonomi dan keberlanjutan pangan.
Pemanfaatan bahan pangan lokal tidak hanya membantu memastikan
asupan nutrisi yang sesuai dengan kebutuhan balita tetapi juga
mendukung ketahanan pangan masyarakat setempat dengan
mengoptimalkan sumber daya yang tersedia di sekitar.

Namun, tantangan dalam pola konsumsi MP-ASI masih menjadi
perhatian utama. Banyak balita yang hanya mengonsumsi makanan
dalam jenis yang terbatas, dengan menu yang monoton dan kurang
bervariasi. Kondisi ini disebabkan oleh beberapa faktor, seperti
minimnya pemahaman orang tua mengenai pentingnya variasi
makanan, keterbatasan pemanfaatan bahan pangan yang tersedia,
serta kurangnya edukasi mengenai cara mengolah MP-ASI yang
sehat dan bergizi. Selain itu, faktor sosial dan budaya juga turut
memengaruhi pola konsumsi MP-ASI, di mana kebiasaan turun-
temurun dalam keluarga sering kali menentukan jenis makanan yang
diberikan kepada anak. Untuk mengatasi tantangan ini, diperlukan
berbagai strategi yang dapat diterapkan guna meningkatkan
konsumsi MP-ASI berbasis pangan lokal. Beberapa pendekatan yang
dapat dilakukan meliputi edukasi gizi kepada orang tua dan
pengasuh, peningkatan akses terhadap bahan pangan lokal, serta
diversifikasi menu MP-ASI agar lebih beragam dan bernutrisi.

Pemberian makanan pendamping ASI (MP-ASI) yang bergizi dan
berbasis pangan lokal sangat bergantung pada pemahaman orang tua
mengenai pentingnya gizi seimbang untuk pertumbuhan dan
perkembangan anak. Sayangnya, masih banyak orang tua yang
belum sepenuhnya memahami prinsip dasar gizi balita serta cara
mengolah makanan yang sehat dan bervariasi. Oleh karena itu,
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edukasi gizi bagi orang tua menjadi langkah strategis dalam
meningkatkan konsumsi MP-ASI berbasis pangan lokal.

Edukasi ini tidak hanya bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan
tentang kandungan gizi dalam bahan makanan, tetapi juga mengubah
kebiasaan pola makan yang kurang bervariasi, memperkenalkan
teknik pengolahan makanan yang tepat, serta membantu orang tua
menyusun menu MP-ASI yang lebih sehat dan sesuai dengan
kebutuhan balita.

Berikut beberapa langkah yang dapat dilakukan untuk memberikan
edukasi gizi kepada orang tua:

1. Sosialisasi melalui Posyandu

Posyandu (Pos Pelayanan Terpadu) merupakan tempat yang
strategis untuk memberikan edukasi gizi kepada orang tua,
terutama ibu balita. Setiap bulan, Posyandu menjadi pusat
layanan kesehatan bagi ibu dan anak, termasuk dalam
pemantauan pertumbuhan balita. Oleh karena itu, sesi edukasi
rutin di Posyandu dapat dimanfaatkan untuk meningkatkan
pemahaman orang tua mengenai MP-ASI berbasis pangan lokal.
Beberapa bentuk kegiatan yang dapat dilakukan dalam sosialisasi
di Posyandu antara lain:
a. Penyuluhan tentang Gizi Balita
Memberikan materi tentang kebutuhan gizi balita, manfaat
berbagai kelompok makanan, serta pentingnya konsumsi MP-
ASI yang seimbang dan bervariasi. Orang tua diajak untuk
mengenali berbagai sumber protein, karbohidrat, lemak sehat,
vitamin, dan mineral yang dapat ditemukan dalam pangan
lokal.
b. Demonstrasi Pembuatan MP-ASI
Mengadakan sesi praktik langsung tentang cara mengolah
MP-ASI berbasis pangan lokal dengan metode yang benar
agar kandungan gizinya tetap terjaga. Demonstrasi ini dapat
mencakup cara membuat bubur bergizi, finger food sehat, atau
camilan berbasis buah dan sayuran lokal.
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c. Sesi Tanya Jawab dan Konsultasi Gizi
Mengadakan sesi diskusi di mana para ibu dapat bertanya
langsung kepada tenaga kesehatan atau ahli gizi mengenai
pola makan anak, cara mengatasi anak yang susah makan,
serta strategi dalam mengenalkan makanan baru kepada balita.

Melalui kegiatan ini, diharapkan orang tua tidak hanya
mendapatkan informasi teori, tetapi juga memiliki keterampilan
yang lebih baik dalam memilih dan mengolah makanan untuk
balita mereka.

. Pelatihan Pengolahan MP-ASI

Selain penyuluhan, pelatihan praktik secara langsung sangat
penting untuk membekali orang tua dengan keterampilan dalam
mengolah MP-ASI berbasis pangan lokal. Pelatihan ini dapat
dilakukan dalam kelompok kecil, baik di lingkungan Posyandu,

Puskesmas, maupun komunitas ibu-ibu balita.

Beberapa topik yang dapat diajarkan dalam pelatihan ini antara

lain:

a. Teknik Memasak yang Tepat untuk MP-ASI
Mengajarkan berbagai teknik memasak yang dapat
mempertahankan kandungan nutrisi dalam makanan, seperti
pengukusan, perebusan, dan pemanggangan. Misalnya,
sayuran sebaiknya dikukus dibandingkan direbus agar vitamin
larut airnya tidak banyak yang hilang.

b. Pembuatan MP-ASI Sesuai Tahapan Usia
Menjelaskan bagaimana tekstur dan jenis makanan harus
disesuaikan dengan usia balita, misalnya puree untuk usia 6—
8 bulan, makanan cincang halus untuk 9-11 bulan, dan finger
food untuk usia di atas 12 bulan.

c. Kombinasi Menu MP-ASI Berbasis Pangan Lokal
Memberikan contoh resep dan menu harian MP-ASI yang
menggunakan bahan pangan lokal, sehingga orang tua lebih
mudah mengaplikasikannya dalam kehidupan sehari-hari.
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d. Pengolahan Makanan yang Ekonomis dan Praktis
Mengajarkan bagaimana mengolah bahan pangan lokal
dengan cara yang ekonomis, mudah diakses, dan tetap bergizi.
Misalnya, membuat bubur dari campuran beras merah dan
labu kuning atau mengolah tahu dan tempe menjadi makanan
pendamping yang kaya protein.

Dengan adanya pelatihan ini, diharapkan para ibu balita dapat
lebih percaya diri dalam mengolah MP-ASI yang sehat dan
bervariasi, serta memahami pentingnya keberagaman pangan
dalam memenuhi kebutuhan gizi anak.

. Distribusi Buku Panduan MP-ASI

Meskipun sosialisasi dan pelatihan sangat efektif, informasi yang
diberikan dalam sesi tatap muka sering kali sulit diingat secara
keseluruhan oleh peserta. Oleh karena itu, distribusi buku
panduan MP-ASI dapat menjadi solusi untuk memberikan
referensi yang dapat dibaca kembali oleh orang tua kapan saja
saat mereka membutuhkan.
Buku panduan MP-ASI ini sebaiknya dibuat dengan bahasa yang
sederhana dan mudah dipahami, serta dilengkapi dengan ilustrasi
menarik agar lebih mudah diikuti. Beberapa isi yang dapat
dimasukkan dalam buku panduan ini meliputi:
a. Prinsip dasar gizi balita
Menjelaskan kebutuhan nutrisi balita berdasarkan usianya,
serta pentingnya protein, lemak, vitamin, dan mineral dalam
masa pertumbuhan.
b. Sumber pangan lokal yang bergizi
Memberikan daftar bahan pangan lokal yang mudah
ditemukan beserta manfaat gizinya, seperti ubi jalar sebagai
sumber karbohidrat kompleks, ikan air tawar sebagai sumber
protein dan omega-3, serta sayuran hijau yang kaya zat besi.
c. Resep MP-ASI berbasis pangan lokal
Menyediakan berbagai resep MP-ASI yang mudah dibuat,
dengan variasi menu untuk setiap usia balita. Misalnya, resep
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bubur kacang hijau, puree pepaya, atau sup ikan dengan wortel
dan bayam.

d. Tips mengatasi balita susah makan
Memberikan strategi untuk mengenalkan makanan baru
kepada balita, cara membuat makanan lebih menarik, serta trik
mengatasi anak yang cenderung menolak sayur dan buah.

Buku panduan ini dapat dibagikan secara gratis melalui
Posyandu, Puskesmas, atau komunitas ibu balita, serta dalam
bentuk digital yang dapat diakses melalui media sosial atau
website kesehatan.

B. Peningkatan Akses terhadap Pangan Lokal

Meskipun bahan pangan lokal tersedia dalam jumlah yang cukup,
tidak semua keluarga memiliki akses yang optimal untuk
memanfaatkannya dalam menyusun MP-ASI bagi balita. Faktor-
faktor seperti keterbatasan ekonomi, kurangnya edukasi mengenai
manfaat pangan lokal, serta sistem distribusi yang belum merata
sering menjadi kendala. Oleh karena itu, diperlukan upaya strategis
untuk memastikan bahwa setiap keluarga, terutama yang memiliki
balita, dapat mengonsumsi makanan bergizi secara berkelanjutan.

Salah satu langkah yang dapat dilakukan adalah mendorong
pertanian rumah tangga. Dengan menanam sendiri bahan pangan
seperti sayuran dan buah-buahan, keluarga dapat mengurangi
ketergantungan pada pasar dan memastikan ketersediaan pangan
yang lebih segar dan sehat. Sayuran hijau seperti bayam, kangkung,
dan sawi, serta buah-buahan seperti pepaya dan pisang, dapat
menjadi pilihan utama karena mudah ditanam dan memiliki
kandungan nutrisi yang tinggi. Selain itu, pertanian rumah tangga
juga membantu menghemat biaya belanja pangan, terutama bagi
keluarga dengan keterbatasan ekonomi. Untuk mendukung program
ini, perlu diadakan pelatihan bagi masyarakat tentang cara bercocok
tanam di lahan sempit atau dengan metode hidroponik. Penyediaan
bibit dan pupuk secara gratis atau bersubsidi juga dapat membantu
keluarga untuk memulai kebun kecil di pekarangan rumah mereka.
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Selain pertanian rumah tangga, peningkatan akses pangan lokal juga
dapat dilakukan melalui kerja sama dengan pasar tradisional. Pasar
tradisional merupakan salah satu sumber utama dalam penyediaan
pangan lokal, tetapi belum semua keluarga dapat memperoleh bahan
pangan berkualitas dengan harga yang terjangkau. Dengan menjalin
kemitraan dengan pedagang lokal, dapat dipastikan bahwa bahan
pangan yang dijual lebih stabil harganya dan tetap terjaga
kualitasnya. Pedagang dapat diberikan edukasi mengenai pentingnya
menyediakan bahan pangan yang sehat, seperti ikan segar, telur, dan
sayuran hijau, sehingga masyarakat memiliki lebih banyak pilihan
untuk memenuhi kebutuhan gizi balita. Selain itu, pemerintah dapat
berperan dalam menjaga kestabilan harga bahan pangan melalui
subsidi atau sistem distribusi yang lebih efisien.

Bagi keluarga yang memiliki keterbatasan ekonomi, akses terhadap
pangan lokal juga dapat ditingkatkan melalui program subsidi.
Program ini dapat berupa pemberian kupon pangan yang dapat
ditukar dengan bahan makanan bergizi di pasar tradisional atau
warung lokal. Selain itu, pemerintah atau organisasi sosial dapat
menyediakan bantuan pangan langsung bagi keluarga dengan balita,
seperti beras merah, kacang-kacangan, ikan, dan sayuran hijau.

Dengan adanya upaya peningkatan akses pangan lokal melalui
berbagai strategi ini, diharapkan setiap keluarga dapat memperoleh
bahan pangan berkualitas dan bergizi secara berkelanjutan. Langkah-
langkah seperti pertanian rumah tangga, kerja sama dengan pasar
tradisional, serta program subsidi pangan lokal dapat membantu
memastikan bahwa setiap balita mendapatkan asupan makanan yang
sehat dan bergizi. Peningkatan akses terhadap pangan lokal ini tidak
hanya berdampak pada kesehatan anak, tetapi juga berkontribusi
dalam menciptakan generasi yang lebih sehat dan berkualitas di masa
depan.

. Diversifikasi Menu MP-ASI

Agar konsumsi MP-ASI berbasis pangan lokal menjadi lebih
bervariasi dan kaya akan nutrisi, penting bagi orang tua untuk
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menerapkan diversifikasi menu dalam pola makan balita. Dengan
memperkenalkan berbagai jenis bahan pangan lokal sejak dini, anak-
anak tidak hanya mendapatkan manfaat gizi yang lebih optimal,
tetapi juga terbiasa dengan berbagai rasa dan tekstur makanan,
sehingga terhindar dari kebiasaan makan yang monoton.
Diversifikasi menu juga membantu mencegah risiko kekurangan zat
gizi tertentu, karena setiap jenis bahan pangan memiliki kandungan
nutrisi yang berbeda dan saling melengkapi.

Dalam menyusun variasi menu MP-ASI, orang tua dapat
memanfaatkan beragam sumber karbohidrat, protein, lemak sehat,
serta vitamin dan mineral dari bahan pangan lokal yang tersedia.
Sebagai contoh, untuk menu sarapan, balita dapat diberikan bubur
beras merah yang dikombinasikan dengan pisang dan santan. Beras
merah merupakan sumber karbohidrat kompleks yang memberikan
energi lebih lama, sementara pisang kaya akan kalium dan serat yang
baik untuk sistem pencernaan. Penambahan santan tidak hanya
menambah cita rasa yang gurih, tetapi juga memberikan lemak sehat
yang diperlukan untuk pertumbuhan otak anak. Jika ingin variasi
lain, bubur bisa dibuat dari bahan lain seperti ubi jalar atau jagung
yang dihaluskan dan dicampur dengan susu atau ASI untuk
meningkatkan nilai gizinya.

Untuk makan siang, orang tua dapat menyajikan nasi tim dengan ikan
mas kukus dan bayam. Nasi tim memiliki tekstur yang lebih lunak
sehingga mudah dikunyah dan dicerna oleh balita. Ikan mas sebagai
sumber protein hewani mengandung asam lemak esensial yang
penting untuk perkembangan otak dan kesehatan tubuh anak. Proses
pengukusan pada ikan menjaga kandungan gizinya tetap optimal,
dibandingkan dengan metode penggorengan yang bisa mengurangi
nilai nutrisi. Sementara itu, bayam yang kaya akan zat besi sangat
baik untuk mencegah anemia dan meningkatkan daya tahan tubuh
balita. Untuk variasi, bayam dapat diganti dengan sayuran lain
seperti wortel, labu siam, atau brokoli yang juga mengandung
berbagai vitamin dan mineral esensial.

Sebagai camilan di antara waktu makan utama, puding ubi jalar
dengan susu dapat menjadi pilihan yang lezat dan bergizi. Ubi jalar
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merupakan sumber karbohidrat kompleks yang kaya akan serat dan
vitamin A, sedangkan susu memberikan tambahan protein dan
kalsium yang penting untuk pertumbuhan tulang dan gigi anak.
Puding ini dapat dibuat tanpa tambahan gula dengan mengandalkan
rasa manis alami dari ubi jalar, sehingga lebih sehat dan aman untuk
balita. Selain puding ubi jalar, camilan lain seperti pisang kukus,
bola-bola kentang keju, atau bubur kacang hijau juga dapat dijadikan
alternatif yang bernutrisi tinggi.

Untuk makan malam, nasi jagung dengan tahu tempe dan labu siam
bisa menjadi pilihan menu yang kaya akan gizi. Nasi jagung
mengandung serat dan karbohidrat yang lebih kompleks
dibandingkan dengan nasi putih biasa, sehingga dapat memberikan
energi yang lebih stabil bagi anak. Tahu dan tempe sebagai sumber
protein nabati memiliki kandungan asam amino yang lengkap serta
kaya akan zat besi dan kalsium. Labu siam yang dikukus atau direbus
dapat menambah asupan serat dan vitamin, serta memiliki tekstur
yang lembut sehingga mudah dikonsumsi oleh balita. Variasi lain
untuk makan malam dapat berupa sup ayam dengan wortel dan
kentang, atau bubur kacang merah dengan santan yang memberikan
kombinasi protein nabati dan lemak sehat.

Melalui diversifikasi menu MP-ASI berbasis pangan lokal, anak-
anak tidak hanya mendapatkan asupan gizi yang seimbang, tetapi
juga belajar mengenali berbagai rasa dan tekstur makanan sejak dini.
Hal ini dapat membantu mengurangi risiko picky eating atau
kebiasaan memilih-milih makanan yang sering terjadi pada balita.
Selain itu, dengan memperkenalkan berbagai bahan pangan lokal,
orang tua juga ikut berperan dalam melestarikan kebiasaan konsumsi
makanan tradisional yang kaya manfaat. Oleh karena itu, penting
bagi orang tua untuk terus berinovasi dalam menyajikan menu yang
menarik dan bergizi bagi anak-anak mereka, guna mendukung
tumbuh kembang yang optimal.
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D. Peran Pemerintah dan Lembaga Kesehatan dalam

Meningkatkan Konsumsi MP-ASI Berbasis Pangan Lokal

Pemerintah dan lembaga kesehatan memiliki peran yang sangat
penting dalam meningkatkan konsumsi MP-ASI berbasis pangan
lokal. Tanpa dukungan dari berbagai pihak, upaya untuk
memperbaiki pola pemberian MP-ASI di masyarakat akan sulit
terealisasi secara menyeluruh. Oleh karena itu, diperlukan berbagai
strategi dan program yang dapat membantu meningkatkan
kesadaran, pengetahuan, serta akses masyarakat terhadap MP-ASI
yang bergizi dan berbasis bahan pangan lokal.

Salah satu langkah yang dapat diambil adalah dengan mengadakan
kampanye gizi nasional yang berfokus pada pentingnya MP-ASI
berbasis pangan lokal. Kampanye ini bertujuan untuk memberikan
edukasi kepada masyarakat, terutama kepada ibu-ibu dan pengasuh
balita, mengenai manfaat pemberian MP-ASI yang seimbang dan
kaya gizi. Kampanye dapat dilakukan dalam berbagai bentuk, seperti
seminar, penyuluhan di Posyandu, talk show di media televisi dan
radio, hingga melalui media sosial yang kini menjadi salah satu alat
komunikasi utama masyarakat. Dalam kampanye ini, pemerintah
dapat bekerja sama dengan tenaga kesehatan, ahli gizi, serta
organisasi kesehatan untuk memastikan informasi yang diberikan
akurat dan berbasis pada bukti ilmiah.

Informasi yang jelas, mudah diakses, dan berbasis ilmiah perlu
disebarluaskan agar orang tua dapat memahami cara menyusun menu
MP-ASI yang sehat dan seimbang. Pemerintah dapat menyediakan
berbagai materi edukatif dalam bentuk brosur, leaflet, dan buku
panduan yang dibagikan di fasilitas layanan kesehatan seperti
Puskesmas, Posyandu, dan rumah sakit ibu dan anak. Selain itu,
pemanfaatan media digital seperti website resmi pemerintah, aplikasi
kesehatan, serta platform media sosial dapat menjadi cara yang
efektif untuk menjangkau lebih banyak masyarakat. Dengan adanya
informasi yang mudah diakses, orang tua akan lebih terbantu dalam
memahami cara mengolah dan menyajikan MP-ASI yang sesuai
dengan kebutuhan gizi anak mereka.
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Kolaborasi dengan ahli gizi juga menjadi bagian penting dalam
mendukung upaya peningkatan konsumsi MP-ASI berbasis pangan
lokal. Ahli gizi memiliki peran dalam menyusun panduan dan
rekomendasi menu MP-ASI yang sesuai dengan kebutuhan tumbuh
kembang balita. Pemerintah dapat bekerja sama dengan institusi
pendidikan, universitas, serta organisasi profesi gizi untuk
merancang program edukasi dan pelatihan bagi tenaga kesehatan
maupun masyarakat umum. Selain itu, keberadaan tenaga gizi di
Puskesmas dan Posyandu perlu dioptimalkan agar dapat memberikan
pendampingan langsung kepada ibu-ibu dalam menyusun dan
menyiapkan MP-ASI yang berbasis bahan pangan lokal dan sesuai
dengan kondisi ekonomi keluarga.

Tidak hanya pada aspek edukasi, pemerintah juga dapat mengambil
kebijakan yang lebih konkret dalam meningkatkan konsumsi pangan
lokal bagi balita. Misalnya, melalui program bantuan pangan yang
berfokus pada bahan pangan bergizi seperti telur, ikan, sayuran, dan
kacang-kacangan yang dapat digunakan sebagai MP-ASI. Program
ini dapat menyasar keluarga dengan ekonomi menengah ke bawah
yang mungkin mengalami keterbatasan dalam menyediakan
makanan bergizi bagi anak mereka. Selain itu, pemerintah daerah
dapat bekerja sama dengan petani dan nelayan lokal untuk
memastikan ketersediaan bahan pangan berkualitas dengan harga
yang terjangkau, sehingga masyarakat memiliki akses yang lebih
baik terhadap pangan bergizi.

Pemerintah dan lembaga kesehatan juga dapat mengembangkan
program intervensi berbasis komunitas yang melibatkan kader
kesehatan, bidan desa, serta kelompok ibu-ibu untuk membentuk
kebiasaan konsumsi MP-ASI yang lebih baik. Melalui pendekatan
berbasis komunitas, masyarakat dapat saling berbagi pengalaman
dan saling mendukung dalam menerapkan pola pemberian MP-ASI
yang sehat. Pendekatan ini telah terbukti efektif dalam banyak
program kesehatan masyarakat karena melibatkan partisipasi aktif
dari warga sehingga lebih mudah diterima dan dijalankan dalam
kehidupan sehari-hari.
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Dengan adanya sinergi antara pemerintah, lembaga kesehatan,
tenaga ahli, dan masyarakat, diharapkan konsumsi MP-ASI berbasis
pangan lokal dapat meningkat secara signifikan. Langkah-langkah
ini tidak hanya berkontribusi pada peningkatan kesehatan dan gizi
anak-anak, tetapi juga mendukung ketahanan pangan dan
pemberdayaan ekonomi lokal. Oleh karena itu, upaya dalam
meningkatkan kesadaran, edukasi, serta akses terhadap pangan lokal
harus terus diperkuat dan dikembangkan secara berkelanjutan demi
terciptanya generasi yang lebih sehat dan berkualitas di masa depan.
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BAB 6
DAMPAK KONSUMSI MP-ASI BERBASIS PANGAN
LOKAL TERHADAP KESEHATAN BALITA

A. Dampak Positif Konsumsi MP-ASI Berbasis Pangan Lokal

Konsumsi MP-ASI berbasis pangan lokal memainkan peran yang
sangat penting dalam mendukung tumbuh kembang balita secara
optimal. Asupan nutrisi yang cukup dan seimbang dari bahan pangan
lokal dapat memberikan berbagai manfaat kesehatan bagi anak,
termasuk  meningkatkan daya tahan tubuh, mendukung
perkembangan kognitif, serta mencegah berbagai masalah kesehatan
seperti stunting dan defisiensi mikronutrien. Namun, pola konsumsi
yang tidak beragam serta kurangnya pengetahuan orang tua dalam
memilih dan mengolah MP-ASI dapat berdampak negatif pada
kesehatan anak. Oleh karena itu, pemahaman yang lebih mendalam
mengenai dampak konsumsi MP-ASI berbasis pangan lokal sangat
diperlukan agar anak-anak dapat memperoleh gizi yang cukup sesuai
dengan kebutuhannya.

Salah satu dampak positif utama dari konsumsi MP-ASI berbasis
pangan lokal adalah kemampuannya dalam menyediakan nutrisi
yang dibutuhkan oleh balita untuk tumbuh dengan baik. Bahan
pangan lokal umumnya kaya akan zat gizi penting seperti protein,
karbohidrat, lemak, vitamin, dan mineral. Sumber protein hewani
seperti ikan, telur, dan hati ayam yang sering digunakan dalam MP-
ASI berkontribusi besar dalam mendukung pertumbuhan otot dan
jaringan tubuh anak. Sementara itu, padi-padian dan umbi-umbian
sebagai sumber karbohidrat memberikan energi yang cukup bagi
balita dalam menjalani aktivitas sehari-hari. Selain itu, sayuran hijau
dan buah-buahan lokal yang kaya akan vitamin dan mineral berperan
dalam memperkuat sistem kekebalan tubuh serta mendukung
perkembangan otak anak.

Bahan pangan lokal dapat diperoleh dengan harga yang lebih
terjangkau dan ketersediaannya cukup melimpah di sekitar tempat
tinggal masyarakat. Hal ini memberikan keuntungan bagi keluarga
dengan kondisi ekonomi menengah ke bawah, karena mereka dapat
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menyusun menu MP-ASI yang sehat tanpa harus mengeluarkan
biaya besar. Dengan memanfaatkan bahan pangan yang tersedia di
lingkungan sekitar, orang tua juga dapat memastikan bahwa anak-
anak mereka mengonsumsi makanan yang segar dan minim bahan
tambahan seperti pengawet atau perasa buatan yang sering
ditemukan pada produk makanan olahan.

Namun, meskipun MP-ASI berbasis pangan lokal memiliki banyak
manfaat, ada beberapa tantangan yang dapat menyebabkan dampak
negatif terhadap kesehatan balita. Salah satu tantangan utama adalah
pola konsumsi yang kurang beragam. Banyak orang tua yang
cenderung memberikan makanan yang sama secara berulang karena
faktor kebiasaan, kemudahan dalam pengolahan, atau preferensi
anak. Misalnya, beberapa keluarga lebih sering memberikan bubur
beras atau nasi tim tanpa variasi protein dan sayuran yang memadai.
Akibatnya, anak-anak dapat mengalami kekurangan zat gizi tertentu
yang diperlukan untuk tumbuh kembangnya, seperti zat besi,
kalsium, atau vitamin A. Kekurangan zat gizi ini dalam jangka
panjang dapat menyebabkan masalah kesehatan seperti anemia,
gangguan pertumbuhan, atau penurunan daya tahan tubuh.

Kurangnya pengetahuan orang tua dalam memilih dan mengolah
MP-ASI berbasis pangan lokal juga dapat menjadi faktor yang
berkontribusi terhadap kurangnya asupan gizi yang seimbang.
Banyak orang tua yang belum memahami cara memasak bahan
pangan agar tetap mempertahankan kandungan gizinya. Misalnya,
sayuran yang terlalu lama direbus dapat menyebabkan hilangnya
sebagian besar vitamin yang terkandung di dalamnya. Begitu pula
dengan cara mengolah protein hewani, jika dilakukan dengan teknik
memasak yang kurang tepat, dapat mengurangi ketersediaan zat gizi
yang terkandung di dalamnya. Oleh karena itu, edukasi tentang cara
memilih dan mengolah MP-ASI yang baik perlu terus dilakukan agar
orang tua dapat memastikan bahwa anak-anak mereka mendapatkan
manfaat gizi yang optimal dari makanan yang dikonsumsi.

Beberapa kebiasaan tradisional dalam pemberian makanan kepada
anak masih menjadi tantangan dalam meningkatkan kualitas MP-
ASI. Misalnya, adanya anggapan bahwa makanan tertentu tidak
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cocok untuk bayi atau balita, padahal sebenarnya makanan tersebut
memiliki nilai gizi yang sangat baik. Dalam beberapa kasus, ada pula
kepercayaan bahwa makanan instan lebih baik dibandingkan dengan
pangan lokal karena dianggap lebih praktis dan bergizi, padahal
banyak produk instan yang mengandung gula, garam, atau bahan
tambahan lain yang berlebihan dan kurang baik bagi kesehatan anak.

Untuk memastikan bahwa MP-ASI berbasis pangan lokal dapat
memberikan manfaat yang optimal bagi balita, diperlukan intervensi
dari berbagai pihak, termasuk pemerintah, tenaga kesehatan, serta
komunitas lokal. Program edukasi bagi orang tua tentang pentingnya
variasi pangan dan cara pengolahan MP-ASI yang tepat harus
diperkuat melalui penyuluhan di Posyandu, media sosial, maupun
pelatihan langsung di tingkat komunitas. Selain itu, ketersediaan
pangan lokal yang bergizi juga perlu terus didukung melalui program
pemberdayaan petani dan nelayan agar masyarakat dapat
memperoleh bahan pangan dengan kualitas baik dan harga yang
terjangkau.

Pemberian MP-ASI berbasis pangan lokal memiliki banyak manfaat
bagi tumbuh kembang balita. Dengan kandungan nutrisi yang kaya
dan mudah diperoleh, pangan lokal dapat mendukung perkembangan
fisik, meningkatkan kesehatan pencernaan, memperkuat daya tahan
tubuh, serta membantu mencegah berbagai masalah kesehatan
seperti stunting. Berikut ini adalah beberapa dampak positif dari
konsumsi MP-ASI berbasis pangan lokal:

1. Pertumbuhan Fisik yang Optimal

Pangan lokal yang kaya akan protein, lemak sehat, vitamin, dan
mineral berperan penting dalam pembentukan jaringan tubuh
serta otot balita.

a. Sumber protein berkualitas tinggi seperti ikan, ayam, dan telur
membantu dalam pembentukan dan perbaikan jaringan tubuh.
Protein sangat dibutuhkan untuk pertumbuhan otot dan organ
balita agar berkembang dengan baik.

b. Lemak sehat dari santan, alpukat, dan ikan berlemak seperti
lele atau ikan mas memberikan energi yang dibutuhkan untuk
pertumbuhan serta perkembangan otak anak.
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c¢. Kalsium dan fosfor dari susu, tahu, dan tempe mendukung
pertumbuhan tulang dan gigi yang kuat, sehingga balita dapat
tumbuh dengan tinggi badan yang optimal.

d. Vitamin dan mineral dari sayuran hijau dan buah-buahan lokal
berperan dalam mendukung metabolisme tubuh dan menjaga
kesehatan secara keseluruhan.

Balita yang mendapatkan MP-ASI dengan komposisi gizi yang
seimbang memiliki pertumbuhan yang lebih  optimal
dibandingkan dengan anak-anak yang hanya mengonsumsi
makanan dengan variasi terbatas.

Meningkatkan Kesehatan Pencernaan

Pangan lokal mengandung serat alami yang sangat baik untuk
sistem pencernaan balita, terutama ketika mereka mulai beralih
dari ASI ke makanan padat.

a. Umbi-umbian seperti ubi jalar dan singkong mengandung
serat larut yang membantu memperlancar proses pencernaan
dan mencegah sembelit.

b. Pisang dan pepaya merupakan buah lokal yang kaya akan
enzim alami yang membantu melancarkan pencernaan serta
menjaga keseimbangan mikroflora usus.

c. Sayuran hijau seperti bayam dan kangkung mengandung serat
tinggi yang mendorong gerakan usus secara alami, membantu
pencernaan lebih lancar, serta mencegah gangguan
pencernaan seperti perut kembung atau diare.

Meningkatkan Daya Tahan Tubuh

Asupan gizi yang cukup dari pangan lokal dapat meningkatkan
daya tahan tubuh balita dan melindungi mereka dari berbagai
penyakit.

a. Zat besi dari hati ayam, daging merah, dan ikan berperan
dalam pembentukan sel darah merah yang sehat, mencegah
anemia, serta meningkatkan transportasi oksigen ke seluruh
tubuh.
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b. Vitamin C dari jeruk, jambu biji, dan mangga membantu
meningkatkan produksi sel darah putih yang berfungsi dalam
melawan infeksi.

c. Protein dari kacang-kacangan dan produk olahannya seperti
tahu dan tempe berperan dalam pembentukan antibodi yang
melindungi tubuh dari serangan bakteri dan virus.

d. Asam lemak esensial dari ikan dan minyak kelapa berperan
dalam menjaga kesehatan sel tubuh dan memperkuat sistem
kekebalan tubuh secara keseluruhan.

Mencegah Stunting

MP-ASI yang kaya akan protein, zat besi, dan berbagai nutrisi

lainnya berperan penting dalam mencegah stunting, yaitu kondisi

di mana balita mengalami pertumbuhan yang terhambat akibat

kekurangan gizi dalam jangka panjang.

a. Telur sebagai sumber protein lengkap mengandung semua
asam amino esensial yang diperlukan untuk pertumbuhan
optimal. Konsumsi telur secara rutin dapat membantu
meningkatkan tinggi badan balita.

b. Ikan seperti ikan mas dan lele mengandung asam lemak
omega-3 yang penting untuk perkembangan otak dan sistem
saraf anak.

c. Sayuran hijau seperti bayam dan daun kelor mengandung zat
besi yang mencegah anemia, yang sering menjadi faktor
penyebab pertumbuhan terhambat pada balita.

d. Susu dan produk olahannya seperti keju dan yogurt
merupakan sumber kalsium yang sangat baik untuk
pertumbuhan tulang yang kuat dan sehat.

Dengan konsumsi MP-ASI berbasis pangan lokal yang seimbang
dan kaya akan gizi, balita dapat tumbuh dengan tinggi badan
yang optimal dan terhindar dari risiko stunting yang dapat
berdampak pada perkembangan fisik dan kognitif mereka di
masa depan. MP-ASI berbasis pangan lokal memiliki banyak
manfaat bagi kesehatan dan pertumbuhan balita. Dengan pola
konsumsi yang tepat dan bervariasi, balita dapat memperoleh
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semua zat gizi yang dibutuhkan untuk tumbuh dengan optimal,
memiliki sistem pencernaan yang sehat, daya tahan tubuh yang
kuat, serta terhindar dari risiko stunting. Oleh karena itu, penting
bagi orang tua untuk memahami bagaimana memanfaatkan
bahan pangan lokal dengan baik, agar anak-anak mereka
mendapatkan nutrisi yang cukup dan seimbang untuk tumbuh
sehat dan cerdas.

B. Dampak Negatif Akibat Kurangnya Variasi MP-ASI Berbasis
Pangan Lokal

Meskipun MP-ASI berbasis pangan lokal memiliki banyak manfaat
bagi pertumbuhan dan perkembangan balita, kurangnya variasi
dalam pemberian makanan pendamping ASI dapat menimbulkan
berbagai dampak negatif. Jika MP-ASI yang diberikan tidak beragam
dan hanya berfokus pada beberapa jenis makanan tertentu, balita
berisiko mengalami kekurangan gizi, ketidakseimbangan nutrisi,
hingga kesulitan dalam beradaptasi dengan makanan padat. Berikut
adalah beberapa dampak negatif yang dapat terjadi akibat kurangnya
variasi dalam konsumsi MP-ASI berbasis pangan lokal:

1. Defisiensi Gizi

Salah satu dampak utama dari kurangnya variasi dalam MP-ASI
adalah defisiensi atau kekurangan zat gizi tertentu yang
dibutuhkan untuk pertumbuhan optimal balita. Setiap jenis
makanan mengandung nutrisi yang berbeda, sehingga konsumsi
yang monoton akan membuat balita rentan mengalami
kekurangan zat gizi tertentu.

a. Kekurangan zat besi dapat terjadi jika balita tidak
mendapatkan cukup sumber makanan seperti hati ayam,
daging merah, ikan, atau sayuran hijau. Kekurangan zat besi
dapat menyebabkan anemia defisiensi besi, yang ditandai
dengan tubuh lemas, kulit pucat, dan gangguan konsentrasi
pada anak.

b. Defisiensi kalsium dapat terjadi jika makanan sumber
kalsium, seperti susu, keju, tahu, atau ikan teri, jarang
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diberikan. Akibatnya, pertumbuhan tulang dan gigi anak bisa
terhambat, meningkatkan risiko gangguan pertumbuhan dan
tulang rapuh di masa depan.

c. Kekurangan vitamin A dapat muncul jika balita tidak cukup
mengonsumsi makanan seperti wortel, labu kuning, atau
pepaya. Vitamin A sangat penting untuk kesehatan mata dan
daya tahan tubuh. Kekurangannya dapat menyebabkan
gangguan penglihatan, bahkan meningkatkan risiko infeksi.

d. Defisiensi protein terjadi jika balita lebih banyak
mengonsumsi makanan berbasis karbohidrat seperti nasi, ubi,
atau jagung tanpa disertai asupan protein hewani maupun
nabati. Protein sangat penting untuk pertumbuhan otot,
perkembangan otak, serta pembentukan enzim dan hormon
dalam tubuh.

Jika kekurangan zat gizi ini berlangsung dalam jangka panjang,
dampaknya bisa sangat serius dan memengaruhi tumbuh
kembang anak secara keseluruhan. Oleh karena itu, penting bagi
orang tua untuk memastikan bahwa MP-ASI yang diberikan
memiliki variasi yang cukup dan mengandung berbagai nutrisi
esensial.

. Resiko Malnutrisi

Kurangnya variasi dalam pemberian MP-ASI juga dapat
menyebabkan malnutrisi, baik dalam bentuk kekurangan maupun
kelebihan gizi.

a. Malnutrisi akibat kekurangan gizi terjadi ketika balita hanya
mengonsumsi MP-ASI dengan kandungan energi yang rendah
dan kurang beragam. Jika makanan yang diberikan hanya
berfokus pada sumber karbohidrat seperti nasi, bubur, atau
singkong tanpa tambahan protein, lemak sehat, serta vitamin
dan mineral, anak dapat mengalami kekurangan energi dan
gizi mikro. Hal ini dapat menyebabkan berat badan anak tidak
bertambah dengan optimal, daya tahan tubuh menurun, dan
berisiko mengalami stunting.
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b. Malnutrisi akibat kelebihan gizi bisa terjadi jika MP-ASI yang
diberikan mengandung terlalu banyak gula, garam, atau lemak
tidak sehat. Misalnya, jika anak terlalu sering mengonsumsi
makanan manis seperti bubur susu dengan tambahan gula,
biskuit, atau camilan olahan dengan kadar lemak tinggi, risiko
obesitas meningkat. Obesitas pada usia dini dapat
menyebabkan berbagai masalah kesehatan di masa depan,
seperti risiko diabetes, tekanan darah tinggi, dan gangguan
metabolisme.

Ketidakseimbangan pola makan yang monoton juga dapat
menyebabkan = defisiensi  nutrisi  tertentu - meskipun balita
mendapatkan cukup kalori. Oleh karena itu, sangat penting untuk
memperkenalkan berbagai jenis bahan makanan sejak dini agar
anak mendapatkan asupan gizi yang lebih lengkap dan seimbang.

Kesulitan Adaptasi terhadap Makanan Padat

Selain memengaruhi asupan gizi, kurangnya variasi dalam
tekstur dan jenis makanan MP-ASI juga dapat berdampak pada
keterampilan makan balita. Jika orang tua terlalu sering
memberikan makanan yang sama dengan tekstur yang seragam,
anak dapat mengalami kesulitan dalam beradaptasi dengan
makanan padat.

a. Keterlambatan dalam mengunyah dan menelan bisa terjadi
jika balita terlalu lama mengonsumsi makanan yang bertekstur
halus atau lumat, seperti bubur encer atau puree. Jika transisi
ke makanan yang lebih padat tidak dilakukan secara bertahap,
anak mungkin mengalami kesulitan saat harus mengunyah
makanan keluarga di kemudian hari.

b. Penolakan terhadap makanan tertentu bisa berkembang jika
anak hanya terbiasa dengan satu jenis rasa atau tekstur. Balita
yang jarang diperkenalkan pada berbagai jenis makanan
cenderung lebih pilih-pilih makanan (picky eater), sehingga
asupan gizi mereka menjadi lebih terbatas.

c. Gangguan sensorik dalam makan juga bisa terjadi jika anak
tidak terbiasa dengan variasi rasa dan tekstur makanan.
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Misalnya, jika sejak dini anak hanya mengonsumsi makanan
yang lembut dan tidak pernah diperkenalkan dengan makanan
berserat seperti sayuran, mereka mungkin menolak makanan
tersebut ketika tumbuh lebih besar.

Untuk mencegah kesulitan adaptasi terhadap makanan padat,
orang tua perlu secara bertahap memperkenalkan berbagai
tekstur makanan sesuai dengan usia perkembangan anak. Pada
awal pemberian MP-ASI, makanan bisa diberikan dalam bentuk
yang lebih halus, seperti bubur atau puree. Namun, seiring
bertambahnya usia balita, tekstur makanan harus semakin padat
agar anak terbiasa mengunyah dan menelan makanan dengan
baik. Kurangnya variasi dalam konsumsi MP-ASI berbasis
pangan lokal dapat membawa berbagai dampak negatif bagi
kesehatan dan perkembangan balita.

Kekurangan zat gizi esensial seperti zat besi, kalsium, dan
vitamin A dapat menghambat pertumbuhan anak dan
meningkatkan risiko berbagai penyakit. Selain itu, pola makan
yang monoton juga dapat menyebabkan malnutrisi, baik dalam
bentuk kekurangan maupun kelebihan gizi, yang berdampak
pada berat badan dan kesehatan metabolisme anak. Selain
masalah gizi, kurangnya variasi dalam tekstur dan jenis makanan
MP-ASI juga dapat menyebabkan kesulitan adaptasi terhadap
makanan padat.

Anak yang tidak terbiasa mengunyah makanan yang lebih padat
mungkin mengalami keterlambatan dalam perkembangan
keterampilan makan, serta lebih cenderung menjadi picky eater
di kemudian hari. Oleh karena itu, penting bagi orang tua untuk
memastikan bahwa MP-ASI yang diberikan kepada balita
memiliki variasi yang cukup, baik dari segi jenis makanan,
kandungan gizi, maupun teksturnya. Dengan pola makan yang
beragam dan seimbang, anak akan tumbuh sehat, berkembang
dengan optimal, serta memiliki kebiasaan makan yang baik untuk
masa depan mereka.
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C. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Dampak MP-ASI Berbasis
Pangan Lokal

Efektivitas pemberian Makanan Pendamping ASI (MP-ASI)
berbasis pangan lokal tidak hanya ditentukan oleh ketersediaan
bahan pangan, tetapi juga oleh berbagai faktor lain yang
memengaruhi bagaimana makanan tersebut diberikan kepada balita.
Faktor-faktor ini meliputi tingkat pengetahuan orang tua, kebiasaan
keluarga, kondisi sosial ekonomi, serta akses terhadap bahan pangan
yang bergizi. Pemahaman terhadap faktor-faktor ini sangat penting
agar upaya meningkatkan konsumsi MP-ASI berbasis pangan lokal
dapat dilakukan dengan lebih efektif. Berikut adalah beberapa faktor
utama yang mempengaruhi dampak MP-ASI berbasis pangan lokal
terhadap kesehatan dan pertumbuhan balita.

1. Edukasi dan Pengetahuan Orang Tua

Pengetahuan dan pemahaman orang tua mengenai gizi dan pola
makan sehat memainkan peran yang sangat penting dalam
pemberian MP-ASI yang bergizi seimbang. Orang tua yang
memiliki pengetahuan yang baik tentang kebutuhan gizi balita
cenderung lebih mampu menyusun menu MP-ASI yang beragam
dan memenuhi kebutuhan nutrisi anak.

a. Pemahaman tentang gizi seimbang: Banyak orang tua yang
belum sepenuhnya memahami pentingnya memberikan
makanan yang mengandung karbohidrat, protein, lemak sehat,
serta vitamin dan mineral dalam jumlah yang cukup. Beberapa
orang tua masih menganggap bahwa pemberian nasi dan lauk
sederhana sudah cukup tanpa mempertimbangkan pentingnya
variasi pangan.

b. Kesadaran akan pentingnya pangan lokal: Meskipun banyak
bahan pangan lokal yang kaya akan gizi, masih ada orang tua
yang lebih memilih makanan instan atau produk kemasan
karena dianggap lebih praktis dan bergizi. Padahal, pangan
lokal seperti ikan sungai, sayuran hijau, dan umbi-umbian
mengandung nutrisi yang lebih alami dan bermanfaat bagi
pertumbuhan balita.
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c. Kebiasaan dalam  mengolah MP-ASI:  Kurangnya
keterampilan dalam mengolah bahan pangan lokal menjadi
MP-ASI yang menarik dan bernutrisi juga dapat
mempengaruhi pola makan balita. Misalnya, beberapa orang
tua tidak mengetahui cara mengolah ikan sungai agar lebih
mudah dikonsumsi oleh bayi, sehingga lebih memilih telur
atau bubur instan yang lebih praktis.

Untuk meningkatkan pemahaman ini, diperlukan program
edukasi gizi yang berkelanjutan, baik melalui Posyandu, seminar
kesehatan, maupun media sosial. Dengan edukasi yang tepat,
orang tua dapat lebih memahami manfaat dari setiap jenis bahan
pangan lokal dan bagaimana mengolahnya menjadi MP-ASI
yang lebih sehat dan bervariasi.

Ketersediaan Bahan Pangan

Meskipun banyak daerah memiliki kekayaan bahan pangan lokal
yang beragam, tidak semua keluarga memiliki akses yang mudah
untuk mendapatkan bahan pangan bergizi. Beberapa kendala
yang sering dihadapi antara lain:

a. Kendala geografis: Di beberapa daerah, terutama di wilayah
pedesaan atau terpencil, akses terhadap bahan pangan segar
seperti sayuran, ikan, atau buah-buahan bisa menjadi
tantangan. Pasar tradisional mungkin hanya buka pada hari-
hari tertentu, atau jaraknya terlalu jauh dari tempat tinggal
keluarga.

b. Faktor musiman: Beberapa jenis pangan lokal hanya tersedia
pada musim tertentu, sehingga orang tua perlu mencari
alternatif bahan makanan lain agar tetap bisa memberikan MP-
ASI yang bergizi sepanjang tahun. Misalnya, buah-buahan
tertentu hanya melimpah saat musim panen, sementara di
musim lainnya menjadi sulit ditemukan atau harganya lebih
mabhal.

c. Ketersediaan di pasar lokal: Tidak semua pasar atau pedagang
menyediakan bahan pangan lokal dengan kualitas yang baik.
Beberapa orang tua mungkin lebih mudah mendapatkan
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makanan instan dibandingkan dengan bahan pangan segar,
sehingga pola konsumsi MP-ASI berbasis pangan lokal
menjadi kurang optimal.

Untuk mengatasi masalah ini, perlu adanya upaya dari berbagai
pihak untuk memastikan ketersediaan pangan lokal yang lebih
merata. Pemerintah daerah, misalnya, dapat bekerja sama dengan
petani atau kelompok usaha kecil untuk meningkatkan produksi
dan distribusi bahan pangan lokal yang bergizi. Selain itu,
mendorong pertanian rumah tangga dan pemanfaatan pekarangan
untuk menanam sayuran dan buah-buahan juga dapat menjadi
solusi untuk meningkatkan akses terhadap pangan lokal.

Kebiasaan Keluarga

Kebiasaan makan dalam keluarga memiliki pengaruh besar

terhadap pola konsumsi MP-ASI balita. Jika dalam sebuah

keluarga terbiasa mengonsumsi makanan yang beragam dan

bergizi, maka balita yang tumbuh dalam lingkungan tersebut

cenderung mendapatkan asupan makanan yang lebih seimbang.

a. Tradisi dan pola makan keluarga: Beberapa keluarga memiliki
kebiasaan makan yang cenderung monoton, misalnya selalu
mengonsumsi nasi dengan lauk yang sama setiap hari. Jika
orang tua tidak terbiasa dengan wvariasi makanan,
kemungkinan besar MP-ASI yang diberikan kepada anak juga
tidak bervariasi.

b. Pengaruh orang tua dalam pemilihan makanan: Anak-anak
sering meniru kebiasaan makan orang tua dan anggota
keluarga lainnya. Jika orang tua kurang menyukai sayuran
atau makanan tertentu, kemungkinan besar mereka juga jarang
menyajikannya untuk anak-anak.

c. Pola pemberian makan pada balita: Cara orang tua dalam
memperkenalkan makanan baru kepada anak juga
mempengaruhi pola konsumsi MP-ASI. Jika anak terbiasa
diberikan makanan yang sama tanpa variasi, mereka mungkin
akan lebih sulit menerima makanan baru ketika tumbuh lebih
besar.
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Oleh karena itu, penting bagi keluarga untuk memberikan contoh
kebiasaan makan yang sehat dan bervariasi. Orang tua bisa mulai
dengan mencoba berbagai jenis makanan lokal, mengajak anak
untuk terlibat dalam proses memilih dan menyiapkan makanan,
serta secara bertahap memperkenalkan berbagai rasa dan tekstur
dalam MP-ASI.

. Faktor Sosial Ekonomi

Kondisi ekonomi keluarga juga menjadi salah satu faktor yang
mempengaruhi kualitas dan variasi MP-ASI yang diberikan
kepada balita. Keluarga dengan ekonomi yang lebih stabil
biasanya memiliki akses yang lebih baik terhadap bahan pangan
bergizi, sedangkan keluarga dengan keterbatasan ekonomi
mungkin menghadapi tantangan dalam menyediakan makanan
yang seimbang.

a. Keterjangkauan pangan bergizi: Harga bahan pangan yang
bergizi sering kali menjadi kendala bagi keluarga dengan
ekonomi rendah. Beberapa jenis protein hewani, seperti
daging sapi atau ayam, mungkin sulit dijangkau oleh sebagian
keluarga, sehingga mereka lebih sering memberikan makanan
dengan kandungan protein yang lebih rendah.

b. Akses terhadap informasi gizi: Keluarga dengan latar
belakang ekonomi yang lebih rendah mungkin memiliki
keterbatasan dalam mendapatkan informasi tentang pola
makan sehat. Mereka mungkin tidak memiliki akses terhadap
pelatihan gizi, buku panduan MP-ASI, atau sumber informasi
lainnya.

c. Dukungan dari program pemerintah: Dalam beberapa kasus,
bantuan dari pemerintah seperti subsidi pangan atau program
makanan tambahan untuk balita sangat membantu keluarga
dengan keterbatasan ekonomi dalam menyediakan makanan
yang lebih bervariasi.

Untuk mengatasi kesenjangan ini, diperlukan kebijakan yang
mendukung peningkatan akses terhadap pangan bergizi bagi

75



keluarga kurang mampu. Program edukasi gizi yang dapat
diakses oleh seluruh lapisan masyarakat juga menjadi langkah
penting untuk memastikan bahwa semua orang tua memiliki
pemahaman yang cukup dalam menyusun MP-ASI yang
berkualitas bagi anak-anak mereka.

Efektivitas pemberian MP-ASI berbasis pangan lokal sangat
dipengaruhi oleh berbagai faktor, termasuk tingkat edukasi orang
tua, ketersediaan bahan pangan, kebiasaan makan keluarga, serta
kondisi sosial ekonomi. Orang tua yang memiliki pemahaman
yang baik tentang gizi cenderung memberikan MP-ASI yang
lebih sehat dan bervariasi, sementara keterbatasan akses terhadap
bahan pangan dapat menjadi kendala dalam penyediaan makanan
yang bergizi. Selain itu, kebiasaan makan dalam keluarga dan
kondisi ekonomi juga berperan penting dalam menentukan pola
konsumsi MP-ASI balita.

Oleh karena itu, diperlukan upaya yang lebih luas, baik dari
pemerintah, tenaga kesehatan, maupun masyarakat, untuk
memastikan bahwa setiap keluarga memiliki akses terhadap
pangan lokal yang sehat dan edukasi gizi yang memadai. Dengan
pendekatan yang menyeluruh, konsumsi MP-ASI berbasis
pangan lokal dapat semakin ditingkatkan, sehingga mendukung
pertumbuhan dan perkembangan balita secara optimal.
Konsumsi MP-ASI berbasis pangan lokal memberikan banyak
manfaat bagi pertumbuhan dan kesehatan balita, seperti
meningkatkan daya tahan tubuh, mendukung pertumbuhan
optimal, dan mencegah stunting. Namun, kurangnya variasi
dalam MP-ASI dapat menyebabkan defisiensi gizi dan masalah
kesehatan lainnya. Untuk mengoptimalkan manfaat MP-ASI
berbasis pangan lokal, diperlukan edukasi yang lebih baik kepada
orang tua mengenai pentingnya diversifikasi makanan serta
pemanfaatan bahan pangan lokal secara maksimal. Dengan
strategi yang tepat, konsumsi MP-ASI dapat menjadi lebih
bervariasi dan seimbang, sehingga mendukung tumbuh kembang
balita secara optimal.
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BAB 7
PERAN UMKM DALAM PEMBERDAYAAN
EKONOMI LOKAL

A. Faktor yang Mempengaruhi Pilihan MP-ASI oleh Orang Tua

Orang tua, khususnya ibu, memiliki peran utama dalam pemberian
MP-ASI berbasis pangan lokal kepada balita. Pemahaman yang baik
mengenai komposisi gizi, variasi bahan pangan, serta teknik
pengolahan makanan yang tepat sangat diperlukan agar MP-ASI
yang diberikan dapat memenuhi kebutuhan nutrisi anak. Selain itu,
dukungan dari lingkungan keluarga juga berperan penting dalam
membentuk kebiasaan makan sehat sejak dini.

Bab ini akan membahas peran orang tua dalam pemberian MP-ASI,
termasuk faktor-faktor yang mempengaruhi pilihan makanan, cara
meningkatkan kualitas MP-ASI, serta strategi membangun kebiasaan
makan yang sehat bagi balita.

Pemilihan Makanan Pendamping ASI (MP-ASI) oleh orang tua tidak
hanya dipengaruhi oleh aspek kesehatan dan gizi, tetapi juga oleh
berbagai faktor lain yang mencakup tingkat pengetahuan,
ketersediaan bahan pangan, kebiasaan keluarga, serta kondisi sosial
dan ekonomi. Berbagai pertimbangan ini berperan dalam
menentukan kualitas serta variasi MP-ASI yang diberikan kepada
balita. Pemahaman terhadap faktor-faktor ini penting agar dapat
dirancang strategi yang efektif dalam meningkatkan konsumsi MP-
ASI berbasis pangan lokal. Berikut adalah beberapa faktor utama
yang mempengaruhi pilihan MP-ASI oleh orang tua.

1. Pengetahuan tentang Gizi

Tingkat pengetahuan orang tua mengenai gizi memiliki pengaruh
besar terhadap pemilihan MP-ASI. Orang tua yang memiliki
pemahaman yang baik tentang kebutuhan gizi balita cenderung
lebih mampu menyusun menu MP-ASI yang seimbang dan
bervariasi, serta memastikan bahwa makanan yang diberikan
mengandung semua zat gizi penting seperti karbohidrat, protein,
lemak sehat, vitamin, dan mineral.
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a. Kesadaran tentang pentingnya MP-ASI bergizi: Sebagian
orang tua mungkin masih menganggap bahwa pemberian MP-
ASI cukup dengan memberikan bubur nasi atau makanan
instan, tanpa menyadari pentingnya keseimbangan gizi.
Akibatnya, balita dapat mengalami defisiensi zat gizi tertentu
yang dapat berdampak pada pertumbuhan dan
perkembangannya.

b. Kemampuan dalam memilih bahan pangan lokal: Banyak
bahan pangan lokal yang memiliki kandungan gizi tinggi,
seperti ikan, tempe, sayuran hijau, dan umbi-umbian. Namun,
kurangnya pengetahuan membuat beberapa orang tua tidak
memanfaatkan sumber daya ini secara optimal. Mereka
mungkin lebih memilih produk makanan olahan atau instan
karena dianggap lebih praktis dan bernutrisi, padahal belum
tentu lebih baik dibandingkan makanan segar dari bahan
pangan lokal.

c. Keterampilan mengolah makanan: Pengetahuan tentang cara
mengolah makanan juga berperan penting. Beberapa orang tua
mungkin ragu memberikan MP-ASI berbasis pangan lokal
karena merasa kesulitan dalam mengolahnya menjadi
makanan yang sesuai untuk balita. Misalnya, mereka mungkin
tidak tahu cara mengolah ikan sungai agar tidak berbau amis
atau bagaimana mengolah sayuran agar tetap kaya nutrisi
setelah dimasak.

Untuk mengatasi kendala ini, edukasi tentang gizi dan cara
pengolahan makanan perlu lebih digencarkan melalui berbagai
media, seperti penyuluhan di Posyandu, kelas gizi untuk ibu
hamil dan menyusui, serta informasi dari media sosial dan buku
panduan gizi. Dengan pengetahuan yang lebih baik, orang tua
dapat lebih percaya diri dalam memilih dan mengolah MP-ASI
yang berkualitas untuk anak mereka.

Keterediaan Bahan Pangan
Akses terhadap bahan pangan lokal menjadi salah satu faktor

utama dalam menentukan jenis MP-ASI yang diberikan kepada
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balita. Meskipun bahan pangan lokal banyak tersedia, beberapa
faktor geografis dan ekonomi dapat memengaruhi seberapa
mudah orang tua mendapatkan bahan pangan yang diperlukan
untuk MP-ASI.

a.

Faktor geografis: Daerah yang dekat dengan sumber bahan
pangan, seperti pedesaan yang memiliki lahan pertanian atau
perikanan, biasanya memiliki akses yang lebih mudah
terhadap pangan segar. Sebaliknya, di daerah perkotaan atau
wilayah terpencil, ketersediaan bahan pangan segar bisa
menjadi tantangan. Misalnya, di daerah yang jauh dari laut,
ikan laut segar mungkin sulit ditemukan dan lebih mahal
dibandingkan dengan sumber protein lainnya.

. Faktor ekonomi: Keluarga dengan kondisi ekonomi yang

terbatas mungkin lebih memilih bahan pangan yang lebih
murah dan mudah didapat, meskipun kandungan gizinya lebih
rendah. Misalnya, mereka mungkin lebih sering memberikan
makanan berbasis karbohidrat seperti bubur nasi tanpa lauk
yang cukup karena lebih ekonomis dibandingkan dengan
memberikan makanan yang lebih kaya protein seperti ikan
atau daging.

Musiman dan fluktuasi harga pangan: Beberapa jenis bahan
pangan hanya tersedia dalam musim tertentu, sehingga sulit
untuk diandalkan sebagai sumber MP-ASI sepanjang tahun.
Misalnya, buah-buahan lokal seperti mangga atau pepaya
mungkin melimpah di musim tertentu tetapi sulit ditemukan di
musim lainnya, sehingga orang tua perlu mencari alternatif
yang tetap bergizi.

Untuk mengatasi kendala ini, diperlukan upaya dari berbagai
pihak untuk memastikan ketersediaan pangan yang lebih merata.
Program ketahanan pangan lokal, pemberdayaan petani dan
nelayan, serta pengembangan pertanian rumah tangga dapat
membantu meningkatkan akses terhadap bahan pangan sehat
bagi keluarga yang memiliki keterbatasan akses.
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3. Kebiasaan dan Preferensi Keluarga

Kebiasaan makan dalam keluarga berperan penting dalam
membentuk pola makan balita. Jika orang tua terbiasa
mengonsumsi makanan yang sehat dan bervariasi, maka anak
juga cenderung mendapatkan MP-ASI yang lebih beragam dan
bergizi.

a.

Tradisi dan budaya makan: Setiap daerah memiliki budaya
makan yang berbeda, yang dapat memengaruhi pola
pemberian MP-ASI. Di beberapa daerah, makanan tertentu
lebih sering diberikan kepada bayi karena merupakan bagian
dari tradisi, sementara jenis makanan lain mungkin jarang
diperkenalkan.  Misalnya, di daerah yang terbiasa
mengonsumsi makanan berbasis umbi-umbian, MP-ASI yang
diberikan kepada balita mungkin lebih banyak mengandung
ubi atau singkong dibandingkan dengan nasi.

. Preferensi rasa dalam keluarga: Orang tua sering Kkali

memberikan makanan yang sesuai dengan selera mereka
sendiri, yang dapat memengaruhi variasi MP-ASI yang
diberikan kepada anak. Jika dalam Kkeluarga jarang
mengonsumsi sayuran atau ikan, kemungkinan besar balita
juga tidak terbiasa dengan makanan tersebut.

Pola pemberian makanan kepada anak: Cara orang tua dalam
mengenalkan makanan baru kepada anak juga memengaruhi
pilihan MP-ASI. Jika anak sering diberikan makanan yang
sama tanpa variasi, mereka mungkin menjadi lebih sulit
menerima makanan baru. Oleh karena itu, penting bagi orang
tua untuk secara bertahap memperkenalkan berbagai rasa dan
tekstur makanan sejak dini.

Untuk mengatasi tantangan ini, orang tua dapat mulai mencoba
berbagai resep MP-ASI berbasis pangan lokal yang lebih
menarik bagi anak. Mengajak anak untuk terlibat dalam proses
memilih dan menyiapkan makanan juga dapat membantu mereka
lebih mudah menerima variasi makanan baru.
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4. Faktor Sosial dan Ekonomi

Kondisi sosial ekonomi keluarga menjadi faktor lain yang sangat
mempengaruhi pilihan MP-ASI. Keluarga dengan kondisi
ekonomi yang lebih baik biasanya memiliki lebih banyak pilihan
dalam hal variasi dan kualitas bahan pangan yang diberikan
kepada balita. Sebaliknya, keluarga dengan keterbatasan
ekonomi mungkin menghadapi tantangan dalam menyediakan
makanan yang bergizi seimbang.

a. Keterjangkauan pangan bergizi: Harga bahan pangan yang
lebih bergizi sering kali lebih mahal, sehingga keluarga
dengan keterbatasan ekonomi mungkin lebih sering memilih
makanan yang lebih murah dan lebih mengenyangkan, seperti
bubur nasi tanpa lauk yang cukup.

b. Akses terhadap informasi gizi: Keluarga dengan kondisi sosial
ekonomi yang lebih rendah mungkin memiliki keterbatasan
dalam mendapatkan informasi tentang pola makan sehat.
Mereka mungkin tidak memiliki akses terhadap seminar gizi,
buku panduan MP-ASI, atau layanan konsultasi dengan tenaga
kesehatan.

¢. Dukungan dari pemerintah dan masyarakat: Dalam beberapa
kasus, bantuan dari pemerintah seperti program makanan
tambahan untuk balita, subsidi pangan, atau penyuluhan gizi
di Posyandu sangat membantu keluarga dalam meningkatkan
kualitas MP-ASI yang diberikan kepada anak mereka.

Untuk mengatasi ketimpangan ini, diperlukan kebijakan yang
mendukung akses terhadap pangan bergizi bagi keluarga kurang
mampu. Program sosial seperti bantuan gizi, edukasi tentang
pemanfaatan pangan lokal yang murah tetapi kaya nutrisi, serta
pemberdayaan ekonomi keluarga dapat membantu meningkatkan
kualitas MP-ASI yang diberikan kepada balita.

Pilihan MP-ASI oleh orang tua dipengaruhi oleh berbagai faktor,
termasuk pengetahuan tentang gizi, ketersediaan bahan pangan,
kebiasaan makan keluarga, serta kondisi sosial ekonomi. Orang
tua yang memiliki pemahaman yang baik tentang gizi dan akses
terhadap pangan lokal cenderung lebih mampu menyediakan
MP-ASI yang lebih berkualitas dan bervariasi. Oleh karena itu,
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edukasi, dukungan pemerintah, serta pemanfaatan sumber daya
pangan lokal yang lebih baik menjadi kunci dalam meningkatkan
kualitas MP-ASI berbasis pangan lokal bagi balita.

B. Cara Meningkatkan Kualitas MP-ASI oleh Orang Tua

Meningkatkan kualitas Makanan Pendamping ASI (MP-ASI)
berbasis pangan lokal merupakan langkah penting untuk memastikan
balita mendapatkan nutrisi yang cukup dan seimbang. Orang tua
memiliki peran utama dalam menyusun dan mengolah MP-ASI yang
bergizi dengan mempertimbangkan variasi makanan, tekstur, teknik
pengolahan, serta keamanan pangan. Berikut adalah beberapa
strategi yang dapat diterapkan untuk meningkatkan kualitas MP-ASI
berbasis pangan lokal.

1. Mengombinasikan Berbagai Jenis Bahan Pangan

Untuk memastikan MP-ASI memiliki keseimbangan gizi yang
optimal, orang tua perlu mengombinasikan bahan pangan dari
berbagai kelompok makanan. Kombinasi ini penting untuk
memenuhi kebutuhan energi, protein, lemak sehat, vitamin, dan
mineral yang dibutuhkan untuk pertumbuhan dan perkembangan
balita.

a. Sumber Karbohidrat

Karbohidrat berfungsi sebagai sumber utama energi bagi

balita. Pilihan sumber karbohidrat yang dapat digunakan

dalam MP-ASI berbasis pangan lokal antara lain:

1) Beras: Mudah dicerna dan menjadi bahan dasar bubur
untuk bayi.

2) Jagung: Mengandung serat yang baik untuk pencernaan
dan bisa diolah menjadi bubur jagung.

3) Ubi: Kaya akan serat, vitamin A, dan antioksidan yang baik
untuk kesehatan balita.

4) Singkong: Bisa digunakan sebagai pengganti nasi dan
memiliki kandungan energi yang cukup tinggi.
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b. Sumber Protein

Protein penting untuk pertumbuhan jaringan, perkembangan

otak, dan pembentukan enzim dalam tubuh. MP-ASI harus

mengandung sumber protein yang cukup, seperti:

1) Telur: Mengandung protein tinggi, lemak sehat, dan kolin
yang baik untuk perkembangan otak.

2) lkan: Kaya akan asam lemak omega-3 yang mendukung
kecerdasan dan perkembangan saraf bayi.

3) Tahu dan tempe: Sumber protein nabati yang mudah
dicerna dan mengandung isoflavon untuk kesehatan tulang.

4) Daging ayam atau sapi: Mengandung zat besi yang
membantu mencegah anemia pada balita.

c. Sumber Lemak Sehat

Lemak sehat penting untuk perkembangan otak dan

penyerapan vitamin larut lemak (A, D, E, dan K). Beberapa

sumber lemak sehat yang dapat digunakan dalam MP-ASI
antara lain:

1) Minyak kelapa: Mengandung asam lemak rantai sedang
yang mudah dicerna dan dapat digunakan untuk menumis
makanan bayi.

2) Santan: Sumber lemak sehat yang dapat ditambahkan ke

dalam bubur atau sup untuk meningkatkan nilai energinya.

3) Alpukat: Mengandung lemak tidak jenuh yang baik untuk
kesehatan jantung dan perkembangan otak bayi.

d. Sumber Vitamin dan Mineral

Vitamin dan mineral mendukung berbagai fungsi tubuh,

termasuk sistem kekebalan, perkembangan otak, dan

kesehatan tulang. Sumber pangan lokal yang kaya akan

vitamin dan mineral antara lain:

1) Sayuran hijau: Seperti bayam, kangkung, dan daun kelor
yang kaya zat besi dan kalsium.

2) Buah-buahan: Seperti pisang, pepaya, dan mangga yang
mengandung vitamin C dan serat untuk pencernaan yang
sehat.
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3) Kacang-kacangan: Sumber zat besi dan magnesium yang
penting untuk perkembangan saraf dan otot bayi.

2. Menyesuaikan Tekstur MP-ASI dengan Usia Anak

Tekstur makanan perlu disesuaikan dengan tahap perkembangan
keterampilan makan bayi agar anak dapat beradaptasi secara
bertahap dengan makanan padat. Penyesuaian ini jJuga membantu
bayi dalam mengembangkan kemampuan mengunyah dan
menelan yang baik.

a. Usia 6-8 Bulan: Makanan Lumat

Pada tahap awal MP-ASI, bayi masih dalam proses adaptasi

terhadap makanan padat. Makanan harus memiliki tekstur

lembut agar mudah dikonsumsi, seperti:

1) Puree buah dan sayur: Seperti pisang, labu kuning, atau
wortel yang dihaluskan.

2) Bubur saring: Nasi atau ubi yang dihaluskan dengan air
atau kaldu.

3) Protein halus: Tahu atau ikan yang dihaluskan hingga
lembut.

b. Usia 9-12 Bulan: Makanan Cincang Halus
Pada wusia ini, bayi mulai belajar mengunyah dan
menggenggam makanan sendiri. Beberapa pilihan makanan

yang sesuai:

1) Nasi tim: Teksturnya lebih padat dibandingkan bubur
saring.

2) Daging cincang halus: Ayam atau ikan cincang yang lebih
lembut.

3) Buah potong kecil: Seperti pisang atau pepaya yang sudah
dipotong kecil agar mudah dikunyah.

c. Usia 12-24 Bulan: Makanan Keluarga yang Dipotong Kecil
Pada usia ini, bayi sudah dapat mengonsumsi makanan
keluarga, tetapi harus dipotong kecil agar mudah dikunyah,
seperti:
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1) Sayur rebus yang dipotong kecil

2) Daging suwir atau cincang kasar

3) Makanan bertekstur padat seperti tahu dan tempe yang
sudah dipotong kecil

3. Menggunakan Teknik Pengolahan yang Tepat

Teknik memasak yang tepat dapat membantu menjaga
kandungan gizi dalam MP-ASI. Beberapa teknik pengolahan
yang disarankan adalah:

a. Mengukus: Lebih baik dibandingkan merebus karena
mempertahankan lebih banyak nutrisi, terutama vitamin
yang larut dalam air.

b. Merebus: Cocok untuk membuat bubur dan sup agar
makanan lebih lunak dan mudah dikonsumsi oleh bayi.

c. Memanggang: Digunakan untuk makanan padat seperti
nugget ikan atau tahu agar teksturnya tetap lembut tetapi
lebih bervariasi.

d. Menghindari penggorengan: Makanan yang digoreng
cenderung menyerap minyak berlebih dan kurang sehat
bagi bayi.

4. Menghindari Bahan Tambahan Berbahaya

Agar MP-ASI tetap sehat dan aman, orang tua harus menghindari

bahan tambahan yang tidak sesuai untuk bayi, seperti:

a. Garam dan gula berlebih: Bayi di bawah usia 1 tahun
sebaiknya tidak mengonsumsi garam dan gula karena ginjal
mereka belum berkembang sempurna untuk memprosesnya.

b. Penyedap rasa dan pengawet: Bahan tambahan seperti MSG
dan pengawet sintetis dapat berdampak buruk pada kesehatan
bayi.

c. Makanan olahan berlebihan: Seperti sosis, nugget instan, atau
makanan kalengan yang sering mengandung natrium dan
bahan kimia tambahan.
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Sebagai gantinya, orang tua dapat menggunakan bahan alami

untuk menambah cita rasa makanan, seperti:

1) Kaldu ayam atau ikan alami untuk memperkaya rasa tanpa
perlu menambahkan garam.

2) Rempah-rempah alami seperti bawang putih dan daun salam
untuk memberikan aroma yang lezat.

Meningkatkan kualitas MP-ASI berbasis pangan lokal
memerlukan pemahaman yang baik tentang variasi makanan,
tekstur, teknik pengolahan, serta keamanan pangan. Orang tua
harus mengombinasikan berbagai jenis bahan pangan agar nutrisi
tetap seimbang, menyesuaikan tekstur makanan dengan usia
anak, serta  menggunakan  teknik  memasak  yang
mempertahankan kandungan gizi. Selain itu, menghindari bahan
tambahan yang tidak sehat sangat penting untuk menjaga
kesehatan balita. Dengan langkah-langkah ini, orang tua dapat
memastikan bahwa MP-ASI vyang diberikan benar-benar
mendukung tumbuh kembang anak secara optimal.

C. Membangun Kebiasaan Makan Sehat Sejak Dini

Membangun kebiasaan makan sehat sejak dini merupakan langkah
penting dalam memastikan anak mendapatkan asupan gizi yang
optimal serta membentuk pola makan yang baik hingga dewasa.
Selain memperhatikan komposisi MP-ASI, orang tua juga perlu
mengajarkan anak cara makan yang benar, membiasakan waktu
makan yang teratur, serta menciptakan suasana makan yang
menyenangkan. Dengan membentuk kebiasaan makan sehat sejak
dini, anak akan lebih mudah menerima berbagai jenis makanan dan
terhindar dari masalah seperti picky eating atau kesulitan makan.
Berikut beberapa strategi yang dapat diterapkan orang tua untuk
membangun kebiasaan makan sehat sejak dini:

1. Memberikan Makanan secara Bertahap

Pemberian MP-ASI harus dilakukan secara bertahap agar anak
dapat beradaptasi dengan berbagai rasa, tekstur, dan jenis
makanan. Proses ini penting untuk mengenalkan bayi pada
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makanan baru tanpa menimbulkan reaksi negatif, baik dari segi
pencernaan maupun respons perilaku terhadap makanan.

Tahapan Pemberian Makanan:

a.

b.

Awal MP-ASI (6-8 bulan):

1) Perkenalkan makanan satu per satu untuk mengetahui
apakah anak memiliki alergi atau intoleransi terhadap
makanan tertentu.

2) Berikan dalam bentuk makanan lumat (puree) atau
bubur halus.

3) Pastikan teksturnya lembut agar mudah dicerna oleh
bayi.

Transisi ke makanan yang lebih padat (9—12 bulan):

1) Berikan makanan yang lebih kasar seperti nasi tim,
sayuran cincang, dan daging cincang.

2) Dorong anak untuk mulai menggenggam makanan
sendiri agar mereka belajar makan secara mandiri
(finger food).

Makan seperti keluarga (12—24 bulan):

1) Mulai berikan makanan keluarga yang dipotong kecil
agar lebih mudah dikunyah.

2) Pastikan makanan tidak terlalu berbumbu atau
mengandung garam dan gula berlebih.

Pendekatan bertahap ini membantu anak mengenali berbagai rasa
dan tekstur makanan, sehingga mereka lebih terbuka terhadap
variasi makanan saat tumbuh besar.

Menjadwalkan Waktu Makan yang Teratur

Jadwal makan yang teratur membantu anak mengenali waktu
makan dan membentuk pola makan yang sehat. Memberikan
makanan secara terjadwal juga dapat mencegah kebiasaan ngemil
berlebihan yang bisa mengganggu nafsu makan saat waktu
makan utama tiba.

87



Pola Jadwal Makan yang Direkomendasikan:
a. Sarapan: 07.00-08.00

b. Camilan pagi: 10.00-10.30

c. Makan siang: 12.00-13.00

d. Camilan sore: 15.00-15.30

e. Makan malam: 18.00-19.00

f. Camilan malam (jika diperlukan): 20.00

Manfaat Menjadwalkan Waktu Makan:

a. Membantu anak mengenali sinyal lapar dan kenyang.

b. Mengurangi kebiasaan makan secara acak yang dapat

menyebabkan gangguan pencernaan.

Meningkatkan disiplin dalam pola makan.

d. Membantu anak lebih fokus saat makan tanpa terganggu oleh
aktivitas lain.

13

Untuk memastikan anak tetap mengikuti jadwal makan, orang tua
dapat menciptakan rutinitas yang konsisten, seperti mengajak
anak duduk di meja makan setiap kali makan dan tidak
memberikan camilan mendekati waktu makan utama.

Menghindari Pemaksaan dalam Makan

Orang tua sering kali khawatir jika anak tidak menghabiskan
makanannya, sehingga mereka cenderung memaksa anak untuk
makan. Namun, pemaksaan dalam makan dapat menyebabkan
anak merasa tertekan dan berujung pada penolakan makanan
yang lebih besar.

Dampak Negatif Pemaksaan Makan:

a. Anak menjadi lebih sulit menerima makanan baru.

b. Meningkatkan risiko picky eating (pemilih makanan).

c. Menimbulkan asosiasi negatif terhadap makanan dan waktu
makan.

d. Menghambat kemampuan anak dalam mengenali rasa
kenyang dan lapar secara alami.
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Cara Menghindari Pemaksaan Makan:

a.

b.

Beri pilihan: Tawarkan beberapa jenis makanan sehat dan
biarkan anak memilih sendiri apa yang ingin mereka makan.
Buat suasana menyenangkan: Jangan memarahi atau memaksa
anak untuk makan. Ciptakan suasana santai saat makan.

Beri porsi kecil: Jika anak tampak tidak terlalu lapar, berikan
porsi kecil terlebih dahulu dan tambah jika mereka masih
ingin makan.

. Hormati sinyal kenyang anak: Jika anak menunjukkan tanda-

tanda kenyang, seperti menolak suapan atau bermain dengan
makanan, jangan dipaksa untuk menghabiskan makanannya.

Dengan pendekatan yang lembut dan tanpa paksaan, anak akan
belajar menikmati makanan tanpa tekanan dan lebih terbuka
untuk mencoba makanan baru.

Makan Bersama Keluarga

Balita lebih mudah belajar makan dengan baik jika mereka
melihat anggota keluarga lainnya makan bersama mereka. Oleh
karena itu, makan bersama keluarga menjadi salah satu cara
efektif untuk membangun kebiasaan makan sehat sejak dini.

Manfaat Makan Bersama Keluarga:

a.

Menjadi contoh yang baik: Anak cenderung meniru kebiasaan
makan orang tua dan saudara mereka. Jika mereka melihat
orang tua mengonsumsi makanan sehat, mereka akan lebih
tertarik untuk mencobanya.

. Meningkatkan interaksi sosial: Makan bersama menjadi

momen kebersamaan yang dapat mempererat hubungan
keluarga.

Mencegah kebiasaan makan sambil bermain: Anak yang
makan bersama keluarga lebih fokus pada makanannya
daripada bermain dengan gadget atau mainan.

. Membantu anak belajar keterampilan makan: Anak dapat

belajar menggunakan sendok, garpu, atau makan dengan
tangan dengan cara meniru anggota keluarga lainnya.
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Tips Menerapkan Kebiasaan Makan Bersama:

a. Atur jadwal makan yang sesuai untuk seluruh keluarga.

b. Buat suasana makan yang menyenangkan tanpa gangguan TV
atau gadget.

c. Libatkan anak dalam menyiapkan makanan agar mereka lebih
tertarik untuk makan.

d. Dorong anak untuk mencoba berbagai jenis makanan tanpa
paksaan.

Dengan membiasakan makan bersama keluarga, anak akan lebih
menikmati makanan dan belajar menghargai waktu makan
sebagai momen yang menyenangkan. Membangun kebiasaan
makan sehat sejak dini merupakan langkah penting dalam
mendukung pertumbuhan dan perkembangan anak. Dengan
memberikan makanan secara bertahap, menjadwalkan waktu
makan yang teratur, menghindari pemaksaan makan, serta
membiasakan makan bersama keluarga, orang tua dapat
membantu anak mengembangkan pola makan yang sehat dan
seimbang.
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BAB 8
PERAN PEMANGKU KEPENTINGAN DALAM
PENGEMBANGAN MP-ASI BERBASIS PANGAN
LOKAL

. Peran Pemerintah dalam Mendukung MP-ASI

Keberhasilan dalam meningkatkan konsumsi MP-ASI berbasis
pangan lokal tidak hanya bergantung pada individu atau keluarga,
tetapi juga memerlukan Keterlibatan berbagai pemangku
kepentingan. Pemerintah, tenaga kesehatan, organisasi masyarakat,
akademisi, serta pelaku usaha memiliki peran yang signifikan dalam
menciptakan sistem pangan yang mendukung pemenuhan gizi balita.

Bab ini akan membahas peran masing-masing pemangku
kepentingan dalam mendukung pengembangan MP-ASI berbasis
pangan lokal serta strategi yang dapat diterapkan untuk
meningkatkan efektivitas program ini. Pemerintah memiliki peran
yang sangat penting dalam memastikan setiap anak mendapatkan
MP-ASI berbasis pangan lokal yang berkualitas. Upaya ini dapat
dilakukan melalui beberapa langkah strategis, antara lain:

1. Kebijakan Ketahanan Pangan

a. Pemerintah harus memastikan produksi dan distribusi pangan
lokal berjalan dengan optimal agar bahan makanan bergizi
dapat dijangkau oleh seluruh masyarakat.

b. Mendorong petani dan peternak lokal untuk meningkatkan
hasil produksi mereka melalui subsidi, bantuan teknologi, dan
pelatihan pertanian yang berkelanjutan.

c. Memperbaiki infrastruktur, seperti jalan dan gudang
penyimpanan pangan, agar distribusi bahan makanan lebih
lancar dan harga tetap stabil.

2. Subsidi dan Bantuan Pangan

a. Memberikan bantuan pangan bagi keluarga kurang mampu
agar mereka dapat menyediakan MP-ASI berkualitas untuk
balita.
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b. Menyediakan paket bahan makanan bergizi yang dapat
diakses melalui posyandu atau puskesmas, seperti beras, telur,
ikan, dan sayuran.

c. Memberikan subsidi untuk bahan pangan pokok agar harga
makanan bergizi tetap terjangkau bagi masyarakat luas.

3. Program Edukasi Gizi

a. Melaksanakan kampanye nasional terkait pentingnya MP-ASI
berbasis pangan lokal melalui televisi, radio, media sosial, dan
program penyuluhan di masyarakat.

b. Mengadakan pelatihan bagi kader posyandu, bidan, dan
tenaga kesehatan agar mereka dapat memberikan edukasi
langsung kepada masyarakat tentang penyusunan MP-ASI
yang sehat dan seimbang.

c. Menyediakan buku panduan atau aplikasi digital berisi resep
dan informasi gizi MP-ASI berbasis pangan lokal, sehingga
orang tua memiliki referensi yang mudah diakses kapan saja.

Melalui langkah-langkah tersebut, pemerintah dapat berkontribusi
dalam meningkatkan kualitas MP-ASI bagi balita, menekan angka
gizi buruk dan stunting, serta memastikan anak-anak Indonesia
tumbuh sehat dan berkembang secara optimal.

B. Peran Tenaga Kesehatan dalam Mendukung MP-ASI Berbasis
Pangan Lokal

Tenaga kesehatan, seperti dokter, bidan, perawat, dan kader
Posyandu, memiliki peran yang sangat penting dalam memberikan
informasi, bimbingan, dan pemantauan kepada orang tua terkait
pemberian MP-ASI yang tepat dan sesuai dengan kebutuhan gizi
anak. Dengan peran mereka, diharapkan orang tua dapat memahami
pentingnya gizi seimbang, mengolah MP-ASI dengan cara yang
benar, serta memastikan tumbuh kembang balita tetap optimal.
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1. Penyuluhan MP-ASI

a.

Tenaga kesehatan bertanggung jawab dalam memberikan
edukasi kepada orang tua, terutama ibu, mengenai pentingnya
pemberian MP-ASI yang bergizi seimbang.

Penyuluhan dilakukan secara berkala melalui Posyandu,
Puskesmas, dan layanan kesehatan lainnya untuk memastikan
informasi mengenai MP-ASI tersampaikan dengan baik
kepada seluruh lapisan masyarakat.

Materi penyuluhan meliputi pemilihan bahan pangan lokal
yang kaya nutrisi, cara memasak MP-ASI agar tetap bergizi,
serta dampak buruk dari pemberian makanan yang tidak
seimbang.

. Selain tatap muka, penyuluhan juga dapat dilakukan melalui

media sosial, seminar daring, dan penyebaran brosur atau
buku panduan agar lebih banyak orang tua dapat mengakses
informasi.

Pendampingan Orang Tua dalam Penyusunan Menu MP-

ASI

a.

Tidak semua orang tua memahami cara menyusun menu MP-
ASI yang sesuai dengan usia dan kebutuhan gizi anak. Oleh
karena itu, tenaga kesehatan dapat memberikan panduan
dalam merancang menu harian agar MP-ASI lebih bervariasi
dan memenuhi kebutuhan nutrisi balita.

. Orang tua juga dibantu untuk mengenali tanda-tanda

kecukupan gizi anak serta cara mengatasi anak yang sulit
makan agar pemberian MP-ASI tetap berjalan optimal.
Tenaga kesehatan dapat memberikan contoh resep dan teknik
memasak MP-ASI berbasis pangan lokal, serta memastikan
bahwa makanan yang diberikan tidak hanya bernutrisi, tetapi
juga sesuai dengan kemampuan makan bayi berdasarkan
usianya.
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3. Monitoring Kesehatan dan Pertumbuhan Balita

a. Pemantauan pertumbuhan balita secara rutin sangat penting
untuk memastikan bahwa konsumsi MP-ASI sudah
mencukupi kebutuhan gizi mereka.

b. Tenaga kesehatan melakukan penimbangan berat badan,
pengukuran tinggi badan, serta evaluasi perkembangan anak
melalui Posyandu atau fasilitas kesehatan lainnya.

c. Jika ditemukan indikasi kurang gizi atau gangguan
pertumbuhan, tenaga kesehatan dapat memberikan saran dan
tindakan yang tepat untuk mengatasi masalah tersebut
sebelum berdampak lebih lanjut.

d. Pemantauan ini juga mencakup penyuluhan kepada orang tua
mengenai  pentingnya  kebersihan makanan dan cara
penyimpanan bahan pangan yang aman untuk menghindari
infeksi atau gangguan kesehatan lainnya.

Dengan peran aktif tenaga kesehatan dalam penyuluhan,
pendampingan, dan pemantauan pertumbuhan anak, orang tua akan
lebih siap dan percaya diri dalam memberikan MP-ASI yang
berkualitas. Hal ini dapat membantu meningkatkan status gizi balita,
mencegah stunting, dan mendukung perkembangan anak agar tumbuh
sehat dan cerdas.

C. Peran Organisasi Masyarakat dan Akademisi dalam
Mendukung MP-ASI Berbasis Pangan Lokal

Organisasi masyarakat dan akademisi memiliki peran penting dalam
mendukung pengembangan dan peningkatan kualitas MP-ASI
berbasis pangan lokal. Dengan berbagai inisiatif, seperti penelitian,
pelatihan, serta pemberdayaan komunitas, mereka dapat membantu
meningkatkan pemahaman orang tua mengenai pentingnya MP-ASI
yang sehat, bergizi, dan sesuai dengan kebutuhan tumbuh kembang
anak.
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1. Riset dan Inovasi dalam Pengembangan MP-ASI Berbasis
Pangan Lokal

a.

Akademisi, terutama dari bidang gizi, kesehatan masyarakat,
dan pertanian, memiliki peran dalam meneliti potensi bahan
pangan lokal yang kaya nutrisi dan dapat dijadikan sebagai
MP-ASI berkualitas.

. Penelitian ini dapat mencakup analisis kandungan gizi dari

berbagai bahan pangan lokal, metode pengolahan terbaik yang
tetap menjaga kandungan nutrisinya, serta efektivitas MP-ASI
berbasis pangan lokal dalam meningkatkan status gizi balita.
Hasil  penelitian  tersebut dapat digunakan untuk
mengembangkan rekomendasi kebijakan kepada pemerintah
maupun organisasi masyarakat dalam = mengedukasi
masyarakat mengenai pentingnya pemanfaatan pangan lokal
untuk MP-ASI.

. Akademisi juga dapat melakukan inovasi dalam pengolahan

bahan pangan lokal menjadi produk MP-ASI yang praktis,
seperti bubur instan berbahan dasar umbi-umbian atau tepung
ikan sebagai sumber protein tinggi.

Pelatihan bagi Masyarakat untuk Pengolahan MP-ASI yang

Mudah dan Bergizi

a.

Organisasi masyarakat dapat menyelenggarakan pelatihan
atau workshop bagi ibu-ibu mengenai cara mengolah MP-ASI
berbasis pangan lokal yang mudah dan tetap bernutrisi tinggi.
Pelatihan ini dapat mencakup berbagai aspek, seperti teknik
memasak yang mempertahankan kandungan gizi, variasi
menu MP-ASI sesuai dengan usia anak, serta cara
penyimpanan makanan agar tetap higienis dan aman
dikonsumsi.

Selain itu, pelatihan ini juga dapat melibatkan tenaga
kesehatan dan akademisi untuk memberikan panduan ilmiah
mengenai kebutuhan gizi bayi dan bagaimana orang tua dapat
memenuhi kebutuhan tersebut melalui pangan lokal.
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d. Dengan adanya pelatihan ini, diharapkan orang tua, terutama
ibu, dapat lebih percaya diri dalam menyiapkan MP-ASI yang
sehat dan beragam untuk anak mereka.

3. Pemberdayaan Komunitas melalui Kelompok Ibu dan
Program Berbagi Pengalaman

a. Organisasi masyarakat dapat membentuk kelompok ibu atau
komunitas yang berfungsi sebagai wadah berbagi
pengalaman, informasi, dan tips dalam memberikan MP-ASI
yang sehat bagi anak-anak mereka.

b. Dalam kelompok ini, para ibu dapat saling mendukung,
bertukar resep MP-ASI berbasis pangan lokal, serta berbagi
tantangan yang mereka hadapi dalam memberikan makanan
pendamping untuk bayi mereka.

c. Kelompok ini juga dapat didukung oleh tenaga kesehatan atau
ahli gizi yang memberikan edukasi secara rutin mengenai
pentingnya MP-ASI yang bergizi serta cara mengatasi
masalah makan pada anak, seperti picky eating atau alergi
makanan.

d. Dengan adanya pemberdayaan komunitas, diharapkan
semakin banyak orang tua yang memiliki kesadaran tinggi
akan pentingnya MP-ASI yang berkualitas, sehingga angka
kekurangan gizi pada balita dapat ditekan secara efektif.

Melalui peran aktif organisasi masyarakat dan akademisi dalam riset,
pelatihan, dan pemberdayaan komunitas, diharapkan MP-ASI
berbasis pangan lokal dapat menjadi pilihan utama bagi orang tua
dalam mendukung pertumbuhan dan perkembangan anak-anak
mereka. Inisiatif ini juga dapat membantu meningkatkan ketahanan
pangan lokal serta mendukung upaya pemerintah dalam menurunkan
angka stunting dan malnutrisi pada balita.
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D. Peran Pelaku Usaha dalam Penyediaan MP-ASI Berbasis
Pangan Lokal

Pelaku usaha, terutama yang bergerak di sektor pangan, pertanian,
dan industri makanan, memiliki peran strategis dalam mendukung
pengembangan MP-ASI berbasis pangan lokal. Dengan memastikan
ketersediaan bahan pangan yang berkualitas, membangun sistem
distribusi yang merata, serta menciptakan inovasi produk MP-ASI
berbasis pangan lokal, pelaku usaha dapat berkontribusi dalam
meningkatkan kualitas gizi balita serta mendukung ketahanan
pangan nasional.

1. Produksi Pangan Lokal yang Berkualitas

a.

Pelaku usaha di bidang pertanian dan peternakan memiliki
tanggung jawab dalam menyediakan bahan pangan lokal yang
berkualitas tinggi, aman, dan bergizi untuk dijadikan bahan
dasar MP-ASI.

Produk pertanian seperti sayuran hijau, buah-buahan, umbi-
umbian, serta sumber protein seperti ikan, ayam, dan telur
harus diproduksi dengan metode yang berkelanjutan serta
bebas dari bahan kimia berbahaya.

Standarisasi mutu dan keamanan pangan juga perlu
diperhatikan, terutama dalam proses panen, penyimpanan, dan
distribusi agar bahan pangan tetap segar dan memiliki
kandungan nutrisi yang optimal.

. Selain itu, pelaku usaha dapat bekerja sama dengan

pemerintah dan akademisi untuk memastikan bahwa bahan
pangan yang diproduksi memenuhi standar gizi dan keamanan
pangan yang sesuai untuk konsumsi balita.

2. Distribusi yang Efektif agar Pangan Lokal Lebih Mudah
Diakses

a.

Salah satu tantangan dalam pemenuhan MP-ASI berbasis
pangan lokal adalah aksesibilitas terhadap bahan pangan
bergizi, terutama di daerah terpencil atau wilayah dengan
infrastruktur yang kurang memadai.
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. Pelaku usaha dapat membangun jaringan distribusi yang lebih

merata, sehingga bahan pangan lokal dapat lebih mudah
dijangkau oleh masyarakat luas.

Sistem logistik yang baik akan memastikan bahwa produk
pangan tetap segar saat sampai ke konsumen, terutama bahan
makanan yang mudah rusak seperti buah-buahan, sayuran, dan
produk berbasis susu.

. Selain itu, usaha ritel dan warung tradisional juga dapat

berperan dalam menyediakan bahan pangan berkualitas untuk
MP-ASI dengan harga yang lebih terjangkau bagi masyarakat.

. Pengembangan Produk MP-ASI Lokal yang Praktis dan
Bergizi

Pelaku usaha di industri makanan dapat berinovasi dengan
mengembangkan berbagai produk MP-ASI berbasis pangan lokal
yang praktis, bernutrisi, dan sesuai dengan kebutuhan gizi anak.
Contoh produk yang dapat dikembangkan meliputi:

a.

b.

Bubur instan berbasis ubi jalar atau jagung sebagai alternatif
bubur berbasis beras.

Biskuit berbahan dasar tepung pisang atau tepung singkong
yang kaya serat dan dapat dijadikan camilan sehat bagi balita.
Serbuk ikan atau daging kering yang dapat digunakan sebagai
tambahan protein dalam makanan bayi.

. Minuman berbahan dasar susu dan sari buah lokal yang dapat

membantu memenuhi kebutuhan vitamin dan mineral balita.

Inovasi produk ini tidak hanya membantu orang tua dalam
menyediakan MP-ASI yang lebih praktis, tetapi juga mendorong
penggunaan pangan lokal secara lebih luas, sehingga dapat
meningkatkan kesejahteraan petani dan produsen lokal.
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4. Kemitraan dengan Pemerintah dan Masyarakat dalam
Pemberdayaan Pangan Lokal

a.

Pelaku usaha dapat bekerja sama dengan pemerintah dan
organisasi masyarakat dalam meningkatkan edukasi mengenai
pentingnya MP-ASI berbasis pangan lokal.

Mereka juga dapat berperan dalam mendukung program
pemberdayaan petani lokal dengan membeli bahan baku
langsung dari mereka, sehingga membantu meningkatkan
perekonomian masyarakat setempat.

Selain itu, pelaku usaha dapat terlibat dalam program
Corporate Social Responsibility (CSR) yang fokus pada
pemberian edukasi gizi kepada orang tua, serta distribusi
produk MP-ASI berkualitas untuk keluarga kurang mampu.
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BAB 9
TANTANGAN DAN SOLUSI DALAM PENERAPAN
MP-ASI BERBASIS PANGAN LOKAL

A. Tantangan dalam Penerapan MP-ASI Berbasis Pangan Lokal

Bab ini akan membahas berbagai tantangan dalam penerapan MP-
ASI berbasis pangan lokal serta solusi yang dapat dilakukan untuk
mengatasi kendala tersebut agar MP-ASI berbasis pangan lokal dapat
lebih optimal dalam mendukung tumbuh kembang balita.

Meskipun MP-ASI berbasis pangan lokal memiliki banyak manfaat
bagi kesehatan dan perkembangan anak, penerapannya masih
menghadapi berbagai tantangan. Beberapa faktor yang menghambat
pemanfaatan pangan lokal dalam MP-ASI meliputi kurangnya
edukasi gizi, keterbatasan akses terhadap bahan pangan berkualitas,
minimnya variasi dalam penyajian MP-ASI, serta faktor sosial dan
ekonomi yang mempengaruhi pola konsumsi keluarga.

1. Kurangnya Edukasi tentang Gizi MP-ASI

Salah satu tantangan utama dalam penerapan MP-ASI berbasis
pangan lokal adalah rendahnya pemahaman orang tua mengenai
pentingnya gizi seimbang dalam makanan pendamping ASI.
Masih banyak orang tua yang menganggap bahwa MP-ASI
instan lebih bergizi dan praktis dibandingkan dengan MP-ASI
buatan sendiri. Padahal, jika diolah dengan benar, pangan lokal
dapat memberikan gizi yang lebih baik serta lebih aman karena
tidak mengandung bahan tambahan seperti pengawet dan
pemanis buatan.

Minimnya informasi dan edukasi juga menyebabkan orang tua
kurang mengetahui bagaimana cara menyusun menu MP-ASI
yang memenuhi kebutuhan makronutrien dan mikronutrien anak.
Banyak orang tua yang hanya berfokus pada pemberian
karbohidrat seperti bubur beras tanpa menambahkan sumber
protein, lemak sehat, serta vitamin dan mineral yang diperlukan
untuk pertumbuhan optimal. Oleh karena itu, penyuluhan gizi
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kepada masyarakat menjadi hal yang penting agar orang tua
memahami manfaat serta cara mengolah MP-ASI berbasis
pangan lokal yang seimbang dan berkualitas.

Keterbatasan Akses terhadap Pangan Lokal Berkualitas

Ketersediaan bahan pangan lokal yang bergizi masih menjadi
kendala di beberapa daerah, terutama di wilayah pedesaan atau
daerah terpencil. Tantangan ini dapat disebabkan oleh berbagai
faktor, seperti kondisi iklim yang tidak mendukung produksi
pangan tertentu, sistem distribusi yang belum optimal, serta
kurangnya pasar yang menyediakan bahan pangan segar dan
berkualitas dengan harga terjangkau. Selain itu, beberapa daerah
memiliki akses terbatas terhadap sumber protein hewani, seperti
ikan, daging, dan telur, yang merupakan komponen penting
dalam MP-ASI.

Akibatnya, banyak orang tua yang terpaksa menggantinya
dengan sumber protein nabati yang mungkin kurang mencukupi
kebutuhan gizi anak jika tidak dikombinasikan dengan baik.
Masalah ini semakin diperparah dengan naiknya harga bahan
pangan tertentu, yang membuat keluarga dengan ekonomi rendah
kesulitan mendapatkan bahan makanan yang seimbang dan
berkualitas.

Untuk mengatasi masalah ini, diperlukan upaya dari pemerintah
dan pelaku usaha dalam memperbaiki sistem distribusi pangan
agar bahan pangan lokal lebih mudah diakses oleh masyarakat
luas. Selain itu, mendorong pemanfaatan sumber pangan lokal
yang tersedia di setiap daerah juga menjadi langkah penting
dalam memastikan bahwa semua anak mendapatkan MP-ASI
yang bergizi.

Kurangnya Variasi Menu MP-ASI

Banyak orang tua yang memberikan MP-ASI dengan menu yang
sama secara berulang tanpa adanya variasi dalam jenis bahan
pangan dan cara pengolahan. Pola makan yang monoton ini dapat
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menyebabkan balita kehilangan minat untuk makan, serta
meningkatkan risiko defisiensi zat gizi tertentu.

Kurangnya variasi menu MP-ASI sering kali terjadi karena orang
tua tidak memiliki cukup informasi mengenai cara mengolah
bahan pangan lokal menjadi makanan yang lebih menarik dan
bergizi. Selain itu, faktor keterbatasan waktu dan kebiasaan
keluarga juga berperan dalam kurangnya inovasi dalam
penyajian MP-ASI. Banyak keluarga yang terbiasa memberikan
makanan yang sederhana dan praktis tanpa memperhatikan
keberagaman gizi yang diperlukan oleh balita.

Agar MP-ASI lebih menarik dan bervariasi, orang tua perlu
diberikan edukasi mengenai berbagai metode pengolahan
makanan yang dapat mempertahankan nilai gizi serta
meningkatkan cita rasa makanan. Misalnya, MP-ASI tidak hanya
disajikan dalam bentuk bubur, tetapi juga dapat diolah menjadi
bola-bola nasi, pancake pisang, atau puding jagung yang lebih
menarik bagi anak.

. Faktor Sosial dan Ekonomi

Kondisi ekonomi keluarga sangat mempengaruhi pemilihan
bahan pangan untuk MP-ASI. Keluarga dengan keterbatasan
ekonomi sering kali memilih bahan pangan yang lebih murah dan
mudah didapat, meskipun kandungan gizinya kurang optimal.
Misalnya, mereka mungkin lebih sering memberikan nasi dengan
garam atau gula dibandingkan dengan lauk pauk yang lebih
bernutrisi seperti ikan, ayam, atau sayuran segar. Selain faktor
ekonomi, kebiasaan dan budaya makan dalam keluarga juga turut
memengaruhi pola konsumsi MP-ASI.

Di beberapa daerah, masih ada kepercayaan tradisional yang
membatasi jenis makanan yang boleh dikonsumsi oleh bayi,
seperti larangan memberikan telur atau ikan karena dianggap
dapat menyebabkan alergi. Meskipun tidak sepenuhnya benar,
mitos-mitos seperti ini masih banyak dipercaya dan dapat
membatasi variasi makanan yang diberikan kepada balita.
Untuk mengatasi tantangan ini, diperlukan pendekatan yang
melibatkan edukasi gizi yang berbasis budaya, sehingga
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masyarakat lebih mudah menerima informasi baru mengenai
pentingnya MP-ASI seimbang. Selain itu, program bantuan
pangan bagi keluarga kurang mampu juga dapat membantu
memastikan bahwa setiap anak mendapatkan asupan gizi yang
cukup, tanpa terkendala oleh faktor ekonomi.

Penerapan MP-ASI berbasis pangan lokal masih menghadapi
berbagai tantangan, mulai dari kurangnya edukasi mengenai gizi,
keterbatasan akses terhadap bahan pangan berkualitas,
kurangnya variasi dalam penyajian MP-ASI, hingga faktor sosial
dan ekonomi yang mempengaruhi pola makan keluarga. Untuk
mengatasi masalah ini, diperlukan kerja sama antara pemerintah,
tenaga kesehatan, akademisi, pelaku usaha, serta masyarakat
dalam meningkatkan kesadaran akan pentingnya MP-ASI yang
bergizi dan berbasis pangan lokal. Dengan adanya upaya yang
berkelanjutan, diharapkan semakin banyak balita yang
mendapatkan asupan gizi seimbang untuk mendukung tumbuh
kembang mereka secara optimal.

B. Solusi untuk Mengatasi Tantangan dalam Penerapan MP-ASI
Berbasis Pangan Lokal

Meskipun terdapat berbagai tantangan dalam penerapan MP-ASI
berbasis pangan lokal, ada banyak solusi yang dapat dilakukan untuk
mengatasinya.

Solusi ini mencakup peningkatan edukasi bagi orang tua,
peningkatan akses terhadap bahan pangan lokal Dberkualitas,
diversifikasi menu MP-ASI, serta dukungan sosial dan ekonomi bagi
keluarga kurang mampu. Dengan implementasi strategi yang tepat
dan keterlibatan berbagai pihak, penerapan MP-ASI berbasis pangan
lokal dapat lebih optimal dalam mendukung pertumbuhan dan
perkembangan balita.

1. Peningkatan Edukasi bagi Orang Tua

Edukasi merupakan kunci utama dalam mengubah pola pikir dan
kebiasaan masyarakat dalam memberikan MP-ASI berbasis
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pangan lokal. Oleh karena itu, edukasi kepada orang tua,

khususnya ibu, harus dilakukan secara luas dan berkelanjutan

melalui berbagai metode agar mereka memahami pentingnya gizi

seimbang dalam MP-ASI serta mampu mengolah bahan pangan

lokal dengan baik.

Beberapa strategi dalam meningkatkan edukasi bagi orang tua

antara lain:

a. Pelatihan Gizi di Posyandu
Posyandu merupakan sarana yang efektif untuk memberikan
edukasi gizi kepada para ibu. Melalui pelatihan ini, ibu-ibu
dapat belajar bagaimana menyusun menu MP-ASI yang
bergizi dengan menggunakan bahan pangan lokal yang
tersedia di sekitar mereka. Selain itu, tenaga kesehatan juga
dapat memberikan panduan praktis mengenai cara mengolah
makanan agar tetap bernutrisi dan menarik bagi balita.

b. Penyebaran Informasi melalui Media Sosial
Di era digital, media sosial menjadi alat yang sangat efektif
untuk menyebarkan informasi. Pemerintah, tenaga kesehatan,
maupun organisasi masyarakat dapat memanfaatkan platform
seperti Facebook, Instagram, dan WhatsApp untuk
membagikan resep MP-ASI sehat, tips menyusun menu, serta
informasi penting terkait gizi balita. Video tutorial memasak
MP-ASI berbasis pangan lokal juga bisa menjadi cara menarik
untuk menjangkau lebih banyak orang tua.

c. Kerja Sama dengan Ahli Gizi dan Tenaga Kesehatan
Ahli gizi dan tenaga kesehatan dapat memainkan peran
penting dalam memberikan penyuluhan rutin kepada
masyarakat mengenai pentingnya MP-ASI yang seimbang.
Mereka dapat memberikan panduan mengenai kombinasi
makanan yang tepat, memperkenalkan makanan lokal yang
kaya nutrisi, serta membantu orang tua memahami kebutuhan
gizi spesifik balita berdasarkan usia dan kondisi kesehatan
mereka.
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2. Meningkatkan Ketersediaan Pangan Lokal

Akses terhadap bahan pangan berkualitas menjadi faktor penting
dalam keberhasilan penerapan MP-ASI berbasis pangan lokal.
Untuk memastikan bahwa setiap keluarga memiliki akses yang
cukup terhadap bahan pangan yang bergizi, diperlukan langkah-
langkah yang mendukung ketersediaan dan keterjangkauan
pangan lokal.

Beberapa solusi yang dapat diterapkan antara lain:

a. Mendorong Pertanian Keluarga
Salah satu cara untuk meningkatkan ketersediaan pangan lokal
adalah dengan mendorong keluarga untuk menanam sendiri
bahan pangan seperti sayuran, buah-buahan, dan umbi-umbian
di pekarangan rumah. Program urban farming atau kebun
keluarga dapat membantu meningkatkan kemandirian pangan
serta memastikan bahwa setiap keluarga memiliki akses ke
bahan pangan segar yang berkualitas.

b. Pemberdayaan Pasar Tradisional
Pasar tradisional memegang peranan penting dalam distribusi
bahan pangan lokal. Oleh karena itu, pemerintah dan
organisasi masyarakat perlu memperkuat peran pasar lokal
agar tetap menjadi pusat penyediaan bahan pangan segar yang
terjangkau. Kampanye untuk meningkatkan minat masyarakat
dalam membeli bahan pangan lokal di pasar tradisional juga
dapat membantu menjaga keberlanjutan rantai pasok pangan
lokal.

c. Dukungan Subsidi untuk Pangan Bergizi
Pemerintah dapat memberikan subsidi atau bantuan pangan
bagi keluarga kurang mampu agar mereka dapat memperoleh
bahan pangan lokal yang bergizi dengan harga lebih
terjangkau. Program bantuan seperti beras fortifikasi, paket
pangan sehat, atau voucher pangan untuk keluarga miskin
dapat menjadi solusi dalam memastikan semua anak
mendapatkan MP-ASI yang berkualitas tanpa terkendala
faktor ekonomi.
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3. Diversifikasi Menu MP-ASI

Kurangnya variasi dalam penyajian MP-ASI dapat menyebabkan
anak bosan dan enggan makan. Oleh karena itu, penting bagi
orang tua untuk memahami cara mengolah bahan pangan lokal
menjadi berbagai jenis makanan yang menarik dan tetap bergizi.

Beberapa strategi yang dapat diterapkan untuk meningkatkan

variasi menu MP-ASI meliputi:

a. Pelatihan Memasak MP-ASI
Mengadakan lokakarya memasak bagi ibu-ibu dapat
membantu mereka memahami cara mengolah MP-ASI dengan
lebih kreatif. Dalam pelatihan ini, peserta dapat diajarkan
berbagai teknik memasak, seperti mengukus, merebus, atau
memanggang bahan pangan lokal agar tetap bernutrisi.

b. Pembuatan Buku Resep MP-ASI Lokal
Buku resep yang berisi panduan lengkap mengenai cara
mengolah MP-ASI berbasis pangan lokal dapat menjadi
referensi bagi ibu-ibu dalam menyusun menu harian balita.
Buku ini dapat disebarkan melalui Posyandu, puskesmas, atau
platform digital agar lebih mudah diakses oleh masyarakat
luas.

c. Pemanfaatan Produk Olahan Pangan Lokal
Untuk menambah variasi dalam MP-ASI, orang tua dapat
memanfaatkan produk olahan pangan lokal seperti tepung
pisang, bubur instan berbasis ubi jalar, atau biskuit berbahan
dasar singkong. Produk-produk ini dapat menjadi alternatif
praktis bagi ibu yang memiliki keterbatasan waktu, namun
tetap ingin memberikan MP-ASI yang bergizi bagi anak-anak
mereka.

4. Dukungan Sosial dan Ekonomi

Kondisi sosial dan ekonomi keluarga sangat mempengaruhi
kemampuan mereka dalam menyediakan MP-ASI yang
berkualitas. Oleh karena itu, diperlukan dukungan dari berbagai
pihak untuk memastikan bahwa setiap keluarga memiliki sumber
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daya yang cukup untuk memberikan makanan bergizi bagi balita
mereka.

Beberapa langkah yang dapat diterapkan meliputi:

a.

Bantuan Pangan bagi Keluarga Kurang Mampu

Program bantuan pangan yang ditujukan untuk keluarga
miskin dapat membantu mereka memperoleh bahan pangan
yang berkualitas. Bantuan ini bisa berupa paket pangan
bergizi, susu, atau bahan makanan pokok yang kaya nutrisi.

. Pendampingan dan Pemberdayaan Ibu Rumah Tangga

Untuk membantu keluarga dalam meningkatkan taraf hidup
mereka, pemerintah dan organisasi masyarakat dapat
menyelenggarakan program pemberdayaan ekonomi bagi ibu
rumah tangga. Pelatihan keterampilan seperti produksi
makanan berbasis pangan lokal atau usaha kuliner kecil-
kecilan dapat membantu ibu memperoleh penghasilan
tambahan, sehingga mereka lebih mampu menyediakan MP-
ASI yang berkualitas bagi anak-anak mereka.

Penguatan Program Kesehatan Masyarakat

Pemerintah dan lembaga sosial perlu meningkatkan kesadaran
masyarakat mengenai pentingnya gizi bagi balita melalui
kampanye kesehatan dan program komunitas. Melalui
pendekatan berbasis masyarakat, diharapkan lebih banyak
keluarga yang memahami manfaat MP-ASI berbasis pangan
lokal dan menerapkannya dalam kehidupan sehari-hari.

Tantangan dalam penerapan MP-ASI berbasis pangan lokal dapat
diatasi dengan berbagai strategi, termasuk peningkatan edukasi
bagi orang tua, peningkatan akses terhadap bahan pangan lokal
berkualitas, diversifikasi menu MP-ASI, serta dukungan sosial
dan ekonomi bagi keluarga kurang mampu.
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BAB 10
RINGKASAN DAN LANGKAH KE DEPAN

A. Ringkasan

Buku ini telah membahas berbagai aspek mengenai Makanan
Pendamping Air Susu lbu (MP-ASI) berbasis pangan lokal, mulai
dari konsep dasar, pola konsumsi, manfaat kesehatan, tantangan yang
dihadapi, hingga strategi untuk meningkatkan penerapan MP-ASI
yang lebih optimal. Dengan pendekatan yang komprehensif, buku ini
diharapkan dapat menjadi panduan bagi orang tua, tenaga kesehatan,
akademisi, organisasi masyarakat, serta pelaku usaha dalam
mendukung konsumsi MP-ASI berbasis pangan lokal yang lebih
baik.

MP-ASI berbasis pangan lokal memiliki berbagai keunggulan,
terutama dalam menyediakan gizi seimbang yang sesuai dengan
kebutuhan balita. Sumber pangan lokal yang beragam
memungkinkan orang tua untuk menyusun menu yang kaya akan zat
gizi makro dan mikro, seperti protein, karbohidrat, lemak sehat,
vitamin, dan mineral yang penting untuk tumbuh kembang anak.
Selain itu, pemanfaatan pangan lokal juga mendukung keberlanjutan
lingkungan dan ekonomi masyarakat setempat.

Namun, meskipun memiliki berbagai manfaat, penerapan MP-ASI
berbasis pangan lokal masih menghadapi berbagai kendala.
Beberapa tantangan utama yang dihadapi antara lain:

1. Kurangnya edukasi dan pemahaman masyarakat tentang
pentingnya MP-ASI yang seimbang dan bergizi.

2. Keterbatasan akses terhadap bahan pangan lokal yang
berkualitas, terutama di daerah terpencil.

3. Faktor sosial dan ekonomi, di mana keluarga dengan keterbatasan
finansial sering kali lebih memilih MP-ASI instan yang dianggap
lebih praktis dan terjangkau.
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Untuk memberikan pemahaman yang lebih sistematis mengenai
topik ini, setiap bab dalam buku ini dirancang untuk menyoroti
aspek-aspek kunci dalam penerapan MP-ASI berbasis pangan lokal.

1. Bab 1-3: Konsep Dasar, Sumber Pangan Lokal dan Teknik
Pengolahan MP-ASI

Bab-bab awal dalam buku ini membangun fondasi pemahaman
mengenai MP-ASI berbasis pangan lokal.

a.

Bab 1 menjelaskan konsep dasar MP-ASI, termasuk definisi,
prinsip pemberian, serta Kkarakteristik MP-ASI yang baik
sesuai dengan rekomendasi WHO dan Kementerian
Kesehatan.

Bab 2 membahas berbagai sumber pangan lokal yang dapat
digunakan sebagai bahan dasar MP-ASI, termasuk sumber
protein (ikan, ayam, tempe), sumber karbohidrat (beras, ubi,
singkong), serta sumber lemak sehat dan vitamin (alpukat,
kacang-kacangan, sayur, dan buah).

Bab 3 mengulas teknik pengolahan MP-ASI yang tepat agar
kandungan gizinya tetap optimal. Beberapa metode
pengolahan seperti mengukus, merebus, dan menumbuk
dijelaskan secara detail untuk membantu orang tua dalam
menyusun menu MP-ASI yang sehat dan menarik bagi balita.

2. Bab 4-6: Pola Konsumsi MP-ASI, Dampak bagi Kesehatan
dan Faktor yang Mempengaruhi

Bab-bab ini membahas bagaimana MP-ASI Dberbasis pangan
lokal dikonsumsi di masyarakat dan bagaimana pola konsumsi
ini memengaruhi kesehatan balita.

a.

Bab 4 mengulas pola konsumsi MP-ASI di berbagai daerah,
membandingkan antara daerah perkotaan dan pedesaan, serta
melihat kebiasaan masyarakat dalam menyajikan MP-ASI
untuk balita mereka.

Bab 5 menjelaskan dampak konsumsi MP-ASI terhadap
kesehatan balita, termasuk peran MP-ASI dalam mencegah
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stunting, meningkatkan daya tahan tubuh, serta mendukung
perkembangan otak anak.

Bab 6 membahas faktor-faktor yang mempengaruhi pola
konsumsi MP-ASI, mulai dari tingkat pendidikan orang tua,
keterjangkauan bahan pangan, hingga faktor budaya dan
kepercayaan tradisional yang masih melekat di masyarakat.

3. Bab 7-9: Peran Berbagai Pihak, Tantangan, dan Solusi
dalam Pengembangan MP-ASI Berbasis Pangan Lokal

Bagian akhir dari buku ini berfokus pada upaya kolaboratif untuk
meningkatkan konsumsi MP-ASI berbasis pangan lokal serta
berbagai tantangan dan solusi yang dapat diterapkan.

a.

Bab 7 membahas peran berbagai pihak dalam mendukung
penerapan MP-ASI berbasis pangan lokal, termasuk tenaga
kesehatan (dokter, bidan, kader Posyandu), organisasi
masyarakat, akademisi, serta pelaku usaha yang bergerak di
bidang pangan dan pertanian.

Bab 8 mengulas berbagai tantangan yang masih dihadapi
dalam penerapan MP-ASI berbasis pangan lokal, seperti
kurangnya edukasi, keterbatasan akses terhadap bahan pangan
berkualitas, kurangnya variasi menu, serta faktor sosial dan
ekonomi yang mempengaruhi keputusan orang tua dalam
memilih MP-ASI.

Bab 9 menawarkan solusi konkret untuk mengatasi tantangan
tersebut, seperti meningkatkan edukasi kepada orang tua,
memperkuat sistem distribusi bahan pangan lokal, mendorong
diversifikasi menu MP-ASI, serta memberikan dukungan
sosial dan ekonomi bagi keluarga kurang mampu.

Secara keseluruhan, buku ini menegaskan bahwa MP-ASI berbasis
pangan lokal merupakan pilihan yang sehat, bergizi, dan
berkelanjutan bagi balita. Dengan memanfaatkan bahan pangan
lokal yang kaya nutrisi, orang tua dapat menyediakan MP-ASI yang
lebih alami dan bebas dari bahan tambahan yang kurang sehat.
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Namun, keberhasilan penerapan MP-ASI berbasis pangan lokal
sangat bergantung pada dukungan berbagai pihak, termasuk
keluarga, tenaga kesehatan, akademisi, organisasi masyarakat, serta
pelaku usaha di sektor pangan dan pertanian. Upaya edukasi,
peningkatan akses terhadap bahan pangan berkualitas, serta
dukungan kebijakan dari pemerintah menjadi kunci dalam
mendorong adopsi MP-ASI berbasis pangan lokal di seluruh lapisan
masyarakat.

Melalui pemahaman yang lebih luas dan implementasi yang tepat,
diharapkan semakin banyak keluarga yang menerapkan pola
konsumsi MP-ASI yang lebih sehat, bergizi, dan bervariasi,
sehingga anak-anak Indonesia dapat tumbuh dengan optimal dan
memiliki masa depan yang lebih cerah.

B. Langkah ke Depan

Agar konsumsi Makanan Pendamping Air Susu lbu (MP-ASI)
berbasis pangan lokal semakin optimal dan diterapkan secara luas,
berbagai langkah strategis perlu dilakukan. Upaya ini tidak hanya
menjadi tanggung jawab individu atau keluarga, tetapi juga
membutuhkan peran aktif dari tenaga kesehatan, akademisi,
pemerintah, pelaku usaha, serta komunitas masyarakat. Dengan
adanya sinergi dari berbagai pihak, diharapkan MP-ASI berbasis
pangan lokal dapat menjadi pilihan utama bagi keluarga dalam
memberikan asupan gizi terbaik bagi anak-anak mereka.

Beberapa langkah yang dapat dilakukan untuk meningkatkan adopsi
MP-ASI berbasis pangan lokal meliputi peningkatan kesadaran dan
edukasi, penguatan ketersediaan pangan lokal, diversifikasi dan
inovasi produk MP-ASI, serta kolaborasi dengan berbagai pemangku
kepentingan.

1. Peningkatan Kesadaran dan Edukasi

Salah satu tantangan utama dalam penerapan MP-ASI berbasis
pangan lokal adalah kurangnya pemahaman masyarakat
mengenai pentingnya gizi seimbang dalam MP-ASI. Banyak
orang tua yang masih menganggap bahwa MP-ASI instan lebih
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bergizi dibandingkan makanan buatan sendiri. Oleh karena itu,
perlu adanya peningkatan edukasi dan kesadaran agar
masyarakat lebih memahami manfaat dan cara penyajian MP-
ASI berbasis pangan lokal dengan benar.

Langkah-langkah yang dapat dilakukan untuk meningkatkan
kesadaran dan edukasi masyarakat meliputi:

a.

Meningkatkan Sosialisasi di Posyandu dan Pusat Kesehatan
Posyandu dan Puskesmas memiliki peran strategis dalam
memberikan edukasi kepada masyarakat, khususnya ibu-ibu
dengan bayi dan balita. Program penyuluhan mengenai MP-
ASI berbasis pangan lokal dapat dilakukan secara rutin
melalui  demonstrasi masak, diskusi kelompok, dan
penyampaian materi kesehatan oleh tenaga medis.
Memanfaatkan Media Sosial dan Platform Digital

Media sosial dapat menjadi sarana efektif untuk menyebarkan
informasi mengenai MP-ASI berbasis pangan lokal. Video
tutorial, infografis, webinar, dan artikel edukatif dapat
disebarluaskan melalui platform seperti YouTube, Instagram,
Facebook, dan WhatsApp untuk menjangkau lebih banyak
orang tua.

Menyediakan Materi Edukatif Berupa Buku Resep dan
Panduan Gizi

Buku resep dan panduan gizi yang berisi informasi mengenai
bahan pangan lokal dan cara mengolahnya dapat membantu
orang tua dalam menyusun menu MP-ASI yang sehat dan
variatif. Materi ini dapat dibagikan melalui Posyandu,
Puskesmas, atau diunggah dalam bentuk digital agar lebih
mudah diakses oleh masyarakat luas.

. Pelatihan Pengolahan MP-ASI untuk Keluarga dan Kader

Posyandu

Pelatihan mengenai cara mengolah MP-ASI berbasis pangan
lokal yang aman dan bernutrisi perlu diberikan kepada ibu-ibu
dan kader kesehatan masyarakat. Dengan adanya pelatihan ini,
masyarakat akan lebih percaya diri dalam menyajikan MP-
ASI yang sehat dan sesuai dengan kebutuhan gizi balita.
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2. Penguatan Ketersediaan Pangan Lokal

Akses terhadap bahan pangan lokal yang berkualitas menjadi
faktor kunci dalam keberhasilan penerapan MP-ASI berbasis
pangan lokal. Sayangnya, di beberapa daerah masih terdapat
keterbatasan dalam distribusi dan ketersediaan bahan pangan
yang bergizi. Oleh karena itu, perlu dilakukan langkah-langkah
berikut untuk memperkuat pasokan pangan lokal:

a. Mendorong Pertanian Keluarga dan Urban Farming
Masyarakat dapat didorong untuk menanam sendiri bahan
pangan yang dapat digunakan sebagai MP-ASI, seperti
sayuran hijau, ubi, pisang, dan kacang-kacangan. Program
pertanian keluarga atau urban farming dapat dikembangkan
melalui pelatihan dan pendampingan bagi masyarakat.

b. Mengoptimalkan Distribusi Pangan Lokal
Pemerintah dan pelaku usaha perlu membangun jaringan
distribusi yang lebih efektif agar bahan pangan lokal lebih
mudah diakses oleh masyarakat, terutama di daerah terpencil.
Penguatan rantai pasok yang lebih efisien dapat membantu
menekan harga bahan pangan dan meningkatkan aksesibilitas
bagi keluarga dengan berbagai tingkat ekonomi.

¢. Mendukung Pasar Tradisional sebagai Sumber Bahan Pangan
Berkualitas
Pasar tradisional memiliki peran penting dalam menyediakan
bahan pangan segar dan berkualitas bagi masyarakat. Oleh
karena itu, program revitalisasi pasar tradisional perlu
dilakukan agar bahan pangan lokal lebih mudah diperoleh
dengan harga yang lebih terjangkau.

3. Diversifikasi dan Inovasi Produk MP-ASI

Untuk meningkatkan daya tarik dan keterjangkauan MP-ASI
berbasis pangan lokal, diperlukan diversifikasi dan inovasi dalam
produk yang tersedia. Dengan adanya variasi menu dan teknologi
pengolahan pangan yang lebih baik, orang tua akan lebih
termotivasi untuk memberikan MP-ASI berbasis pangan lokal
kepada anak-anak mereka. Beberapa langkah yang dapat
dilakukan meliputi:
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a. Mengembangkan Variasi Menu MP-ASI Berbasis Pangan
Lokal
Agar MP-ASI tidak monoton, orang tua perlu diberikan
informasi mengenai berbagai cara mengolah bahan pangan
lokal menjadi makanan yang menarik dan bernutrisi.
Misalnya, ubi jalar dapat diolah menjadi bubur, dikukus
sebagai finger food, atau dijadikan puree dengan tambahan
sayuran dan protein.

b. Memanfaatkan Teknologi Pangan untuk Mengembangkan
Produk Olahan
Teknologi pangan dapat dimanfaatkan untuk menciptakan
produk olahan berbasis bahan pangan lokal, seperti bubur
instan berbahan ubi jalar, biskuit berbasis tepung pisang, atau
tepung protein dari ikan lokal. Produk ini dapat membantu
memenuhi kebutuhan MP-ASI yang praktis tetapi tetap sehat
dan berbasis pangan lokal.

c. Mendorong Industri Kecil dan Menengah (IKM) dalam
Produksi MP-ASI Lokal
Pelaku usaha kecil dan menengah (UKM/IKM) dapat
didorong untuk mengembangkan produk MP-ASI berbasis
pangan lokal dengan standar mutu yang tinggi. Pemerintah
dan akademisi dapat memberikan dukungan dalam hal
pelatihan, penelitian, dan bantuan modal usaha agar produk
yang dihasilkan aman dan bergizi.

4. Kolaborasi dengan Berbagai Pemangku Kepentingan

Keberhasilan implementasi MP-ASI berbasis pangan lokal tidak
bisa hanya bergantung pada individu atau keluarga. Diperlukan
kerja sama dan dukungan dari berbagai pihak untuk menciptakan
ekosistem yang mendukung konsumsi MP-ASI berbasis pangan
lokal secara luas. Beberapa langkah yang dapat diambil dalam
meningkatkan kolaborasi ini meliputi:

a. Menggalang Kerja Sama antara Pemerintah, Akademisi, dan
Pelaku Usaha
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Pemerintah dapat bekerja sama dengan akademisi dan pelaku
usaha untuk meningkatkan riset dan inovasi dalam
pengembangan MP-ASI berbasis pangan lokal. Misalnya,
melalui penelitian mengenai kandungan gizi bahan pangan
lokal serta pengembangan produk MP-ASI yang lebih praktis
dan bergizi.

. Mengembangkan Kebijakan yang Mendukung Konsumsi MP-
ASI Berbasis Pangan Lokal

Kebijakan yang mendukung konsumsi MP-ASI berbasis
pangan lokal dapat berupa program bantuan pangan bergizi,
subsidi bahan pangan lokal, serta kampanye nasional
mengenai pentingnya MP-ASI yang sehat dan seimbang.

. Meningkatkan Peran Organisasi Masyarakat dan LSM
Organisasi masyarakat dan LSM dapat berperan dalam
memberikan edukasi dan pelatihan kepada ibu-ibu mengenai
pentingnya MP-ASI berbasis pangan lokal serta cara
mengolahnya secara tepat dan sehat.
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Air Susu lbu
(ASI)

Balita

Defisiensi Gizi

Diversifikasi

Pangan

Gizi Seimbang

Karbohidrat

Ketahanan
Pangan

Makanan
Pendamping
Air Susu lbu
(MP-ASI)

Malnutrisi

GLOSARIUM

Cairan alami yang diproduksi oleh ibu setelah
melahirkan, yang berfungsi sebagai sumber utama
nutrisi bagi bayi hingga usia enam bulan.

Anak berusia di bawah lima tahun yang berada
dalam fase pertumbuhan dan perkembangan yang
pesat.

Kondisi kekurangan satu atau lebih zat gizi yang
dapat menghambat pertumbuhan dan kesehatan
seseorang.

Upaya meningkatkan variasi jenis makanan yang
dikonsumsi untuk memastikan keseimbangan gizi.

Pola konsumsi makanan yang mencakup semua zat
gizi dalam jumlah yang sesuai dengan kebutuhan
tubuh.

Sumber energi utama dalam makanan yang
ditemukan dalam padi-padian, umbi-umbian, dan
serealia.

Ketersediaan dan akses yang cukup terhadap
makanan yang bergizi untuk memenuhi kebutuhan
seluruh anggota keluarga.

Makanan tambahan yang diberikan kepada bayi
setelah usia enam bulan sebagai pelengkap ASI.

Kondisi ketidakseimbangan nutrisi yang dapat
berupa kekurangan atau kelebihan zat gizi tertentu.
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Mikronutrien

Pangan Lokal

Protein

Serat

Stunting

Tekstur MP-
ASI

Zat gizi yang dibutuhkan dalam jumlah kecil tetapi
penting untuk pertumbuhan dan kesehatan, seperti
vitamin dan mineral.

Bahan makanan yang tersedia di suatu daerah dan
dapat dimanfaatkan oleh masyarakat setempat
untuk konsumsi sehari-hari.

Zat gizi yang berfungsi sebagai bahan pembangun
tubuh dan penting untuk pertumbuhan anak.

Komponen dalam makanan yang membantu
melancarkan sistem pencernaan dan menjaga
kesehatan usus.

Kondisi gagal tumbuh pada anak akibat
kekurangan gizi dalam jangka panjang, yang
menyebabkan tinggi badan lebih  pendek
dibandingkan anak seusianya.

Tingkat kelembutan makanan yang disesuaikan
dengan kemampuan bayi dalam mengunyah dan
menelan.
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RINGKASAN ISI BUKU

Buku "Konsumsi MP-ASI Berbasis Pangan Lokal pada Anak
Balita™ mengulas pentingnya pemanfaatan pangan lokal sebagai
makanan pendamping ASI untuk mendukung tumbuh kembang balita.
Pangan lokal yang kaya nutrisi, lebih terjangkau, dan mudah diakses
dapat menjadi solusi dalam menciptakan MP-ASI yang sehat dan
bergizi.

Pembahasan dalam buku ini mencakup konsep dasar MP-ASI, pola
konsumsi yang terjadi di masyarakat, teknik pengolahan pangan lokal,
serta strategi untuk meningkatkan variasi dan kualitas MP-ASI. Selain
itu, dibahas juga peran orang tua dan pemangku kepentingan lainnya
dalam memastikan keberhasilan pemberian MP-ASI berbasis pangan
lokal.

Meskipun memiliki banyak manfaat, penerapan MP-ASI berbasis
pangan lokal masih menghadapi berbagai tantangan, seperti keterbatasan
akses dan kurangnya edukasi. Oleh karena itu, buku ini juga menawarkan
solusi untuk mengatasi kendala tersebut agar praktik pemberian MP-ASI
berbasis pangan lokal dapat diterapkan secara luas dan berkelanjutan.
Dengan pemahaman dan dukungan yang tepat, MP-ASI berbasis pangan
lokal dapat menjadi langkah penting dalam memastikan generasi balita
yang lebih sehat dan cerdas.
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