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RAHIM (INVOLUSI UTERI) DAN DARAH
NIFAS (LOCHEA)

55



PERTEMUAN KE-1

Apa Fungsi Makanan Yang Mengandung Zat Gizi Seimbang Dalam Tubuh
Kita?

Gizi seimbang mengandung 3 zat gizi utama yaitu:
1. Zattenaga ( yang terdiri dari karbohidrat dan lemak )

2. Zat pembangun ( yang terdiri dari protein)

3. Zat pengatur (yang terdiri dari vitamin dan mineral)

Sumber Makanan Bergizi
Kandungan makanan bergizi dapat diperoleh dari:
1. Karbohidrat

Sumber: biji-bijian (nasi dan gandum), ubi-ubian (singkong dan ubi jalar)
2. Protein

a. Protein Hewani

Sumber: Daging, ikan, susu, keju, sea foods, dan lain-lain.
b. Protein nabati

Sumber: Tahu, tempe, kacang-kacangan dan hasil olahannya (susu
kedelai)
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3. Lemak

Lemak memiliki fungsi diantaranya membentuk bagian otak dan
sistem saraf, jadi sangat bagus buat ibu hamil agar pembentukan otak dan
saraf janinnya bagus, selain itu lemak juga berfungsi sebagai pemberi energi.
a. Lemak Hewani

Sumber: susu, telur, daging, unggas dan mentega
b. Lemak Nabati

4. Vitamin dan mineral

a. Fungsi Vitamin: untuk menjaga kesehatan tubuh kita. Bila asupan vitamin
tidak mencukupi, tubuh akan rentan terhadap penyakit karena asupan yang
kurang sehingga menyebabkan metabolisme tubuh terganggu. Dan untuk
melengkapi karbohidrat, kalori mineral dn lainnya, Dengan asupan vitamin
yang cukup maka dapat membantu mempercepat proses penyembuhan
penyakit.

b. Fungsi mineral yaitu berperan dalam proses pencernaan dan penggunaan
makanan, produksi hormone dan bagian dari organ vital seperti tulang,

darah dan gigi.

Sumber: Buah-buahan dan sayur-sayuran
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A. LAKTASI (MENYUSUI)
1. Definisi Menyusui

Menyusui adalah proses pemberian air susu ibu kepada bayi atau
anak kecil dari payudara ibu. Bayi sebaiknya disusui sampai usia 2 tahun dan
bayi hanya diberi ASI saja sampai usia 6 bulan tanpa tambahan
makanan/minuman apapun dan istilah ini dinamakan ASI eksklusif.

4

POSISI YANG SALAH POSISI YANG BENAR

2. Manfaat menyusui

a. Untuk ibu
£ ’. /I
1. Mengurangi resiko perdarahan setelah melahirkan
2. Mengurangi kejadian kanker payudara dan kanker ovarium
3. Sebagai metode KB sementara
4. Mempercepat pengerutan rahim
5. Menurunkan resiko osteoporosis

b. Untuk bayi

1. Menurunkan angka kejadian penyakit menular, seperti:

¢ Infeksi saluran pernafasan
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C.

Infeksi saluran kemih

2. Mengurangi taraf penyakit lain, seperti:

Asma

Penyakit celiac yaitu penyakit autoimun yang ditandai dengan
diare, lemas atau anemia.

Kegemukan dan obesitas mendadak

Kematian bayi

Manfaat untuk masyarakat

1. Murah, ekonomis, mengurangi pengeluaran keluarga karena tidak

perlu membeli susu buatan

2. Mengurangi biaya perawatan kesehatan

3. Menghemat subsidi kesehatan

4. Menghemat devisa negara

3. Kandungan makanan yang perlu dibatasi

a. Kafein. Konsumsi kafein ibu perlu dibatasi karena hingga usia 3-4 bulan

b.

sistem pencernaan bayi belum mampu untuk mencerna kafein. Konsumsi

makanan atau minuman yang mengandung kafein dalam jumlah normal

(kurang dari 5 gelas kopi/hari) tidak menjadi masalah bagi ibu dan bayi.

Namun konsumsi kafein berlebih dapat mengakibatkan bayi tidak tenang,

hiperaktif. Sebelum kembali menyusui bayinya ibu harus mengurangi kadar

kafein dalam tubuhnya.

Alkohol. Setelah ibu mengkonnsumsi alcohol, ASI akan mengandung

alcohol sementara itu dibutuhkan waktu 2-3 jam untuk menurunkann kadar

alcohol dalam tubuh ibu. Bayi yang mengonsumsi ASI yang mengandung

alcohol akan tidur dengan pulas namun dampak negative yang ditimbulkan

adalah penurunan kemampuuan kognitif saat bayi bertambah usia.
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C.

Nikotin. Dampak buruk ASI yang mengandung nikotin seperti dampak
nikotin pada orang dewasa. Pada periode menyusui ibu sebaiknya tidak
merokok sebab kandungan nikotin pada ASI akan 1,5-3 kali lebih tinggi dari
kadar nikotin pada darah ibu, sehingga apabila ibu merokok maupun
mengisap nikotin harus menunda menyusui paling tidak selama 95 menit.
Makanan yang memproduksi gas. Kekhawatiran ibu jika mengkonsumsi
makanan yang dapat menimbulkan gas akan membuat ASI mengandung
gas kerap kali ditemukan. Namun hingga saat ini tidak ada bukti ilmiah yang

dapat membuktikan hal tersebut.

%
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4. Dampak kekurangan gizi pada ibu menyusui

Kekurangan gizi pada ibu menyusui akan memberikan dampak pada ibu dan
bayinya, antara lain:

a.

Gangguan pada bayi meliputi proses tumbuh kembang anak terganggu,
bayi mudah sakit, mudah terkena infeksi, dan menimbulkan gangguan
pada mata ataupun tulang.

Bila konsumsi zat kapur (Ca) ibunya berkurang, Ca akan diambil dari
cadangan Ca jaringan ibunya, sehingga menyebabkan osteoporosis dan
kerusakan gigi-gelgi caries dentis, gangguan pada mata, dan kualitas ASI

menurun.

5. Meningkatkan produksi ASI

ASI dapat ditingkatkan dengan mengkonsumsi sebagai berikut:

a. obat
» Domperidone
» metoclopramide
b. Herbal

Dengan memasak adas manis, jintan, ketumbar, kambing rue,
semanggi merah dan lain-lain.
c. Makanan / minuman
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» kacang-kacangan dan biji-bijian seperti gandum (tidak instan),
beras merah, wijen dan almond

» Buah / Sayuran seperti sayuran berdaun hijau gelap, aprikot, buah
ara dan sayur papaya

. Zat gizi yang dapat meningkatkan produksi ASI

Proses menyusui dipengaruhi oleh 2 hormon utama yaitu hormone
prolactin dan hormone oksitosin (hormon kasih sayang). Hormon prolactin
berperan dalam produksi ASI dan Hormon oksitosin (hormon kasih sayang)
berperan dalam mengeluarkan ASI dan merangsang peregangan pada
dinding rahim. Zat gizi yang diperlukan ibu selama menyusui adalah protein.
Protein merupakan salah satu zat gizi yang diperlukan untuk pembentukan
hormone prolactin dan juga memengaruhi pembentukan hormone oksitosin
(hormon kasih sayang).

a. Protein

Selama menyusui ibu membutuhkan tambahan protein diatas
normal sebesar 20 gram/hari. Kebutuhan protein diperlukan untuk
pertumbuhan dan penggantian sel-sel yang rusak atau mati.

Contoh bahan makanan yang mengandung protein yaitu:
1) Protein Hewani

Ikan, daging, telur,unggas, susu dan hasil olahannya

2) Protein nabati

Tahu, tempe, kacang-kacangan dan hasil olahannya (susu kedelai)

v g A
S e S \

Kebutuhan sayur dan buah akan meningkat untuk menjamin
adanya Vit A dan Vitamin lain dalam air susu. Pada ibu menyusui jumlah
yang dibutuhkan adalah 1,300 mcg. Vit A dibutuhkan dalam tubuh untuk
pertumbuhan dan perkembangan sel, perkembangan dan kesehatan mata,

b. Vitamin A
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kesehatan kulit, pertumbuhan tulang, kesehatan reproduksi, metabolisme
lemak dan ketahanan terhadap infeksi. (Marmi.,2013)

Contoh bahan makanan yang mengandung Vitamin A vyaitu
Kuning telur, hati, mentega, sayuran berwarna hijau dan buah berwarna
kuning

e. Contoh makanan yang dapat meningkatkan produksi ASI

Adapun contoh makanan yang dapat memperbanyak produksi air susu ibu
(ASI) diantaranya:
a) Sayur daun katuk c) Sayur daun ubi jalar
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PERTEMUAN KE-2

B. INVOLUSI UTERI ( Pengerutan Rahim)

Qeru:nhin Sistem Ileproduksi@ e @

A B el
{

Z0)

««««««««

1. Definisi involusi uteri (Pengerutan Rahim)

Involusi uteri (Pengerutan Rahim) merupakan proses dimana rahim
kembali ke kondisi sebelum hamil dengan berat sekitar 60 gram. Perubahan
pada rahim disebabkan oleh peregangan pada dinding rahim yang terjadi
secara terus-menerus. Pengerutan rahim berlangsung selama 6 minggu
setelah melahirkan atau sekitar 42 hari. Apabila terjadi kegagalan pengerutan
rahim maka akan menyebabkan sub involusi. Adapun jenis makanan yang
dapat mempercepat pengerutan rahim dintaranya sayur daun ubi jalar, jus
jeruk dan jus nanas.

2. Tahapan Pengerutan Rahim

Pengerutan rahim dapat diukur dengan 2 cara yaitu dengan melihat
tinggi fundus uteri (bagian puncak rahim) dan juga dengan cara melihat berat
rahim, sebagai berikut:

Proses pengerutan rahim ditandai dengan penurunan tinggi fundus
uteri (bagian puncak rahim) yang terjadi berangsur-angsur seperti

1) rahim ibu yang baru melahirkan masih membesar, jika diraba dari luar

bagian puncak rahim kira-kira 1 jari bawah pusat
2) Pada hari ke-3, kira-kira 2 atau 3 jari bawah pusat
3) Hari ke-5, pada pertengahan antara pusat dan tulang panggul

4) Hari ke-10, biasanya rahim tersebut dari luar tidak teraba lagi.
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Proses pengerutan rahim terjadi ditandai dengan perubahan berat
rahim seperti berikut:
1) Rahim yang baru melahirkan beratnya kira-kira 1000 gram

2) 1 minggu setelah melahirkan berat rahim akan menjadi 500 gram atau
pertengahan tulang panggul dengan pusat

3) 2 minggu setelah melahirkan berat Rahim menjadi 300 gram dan tidak
teraba

4) Setelah 6 minggu setelah melahirkan berat rahim menjadi 40-60 gram
(seperti berat rahim normal sebelum masa kehamilan)
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3. Zat Gizi Yang Dapat Mempercepat Pengerutan Rahim

Zat gizi yang diperlukan ibu selama proses pengerutan rahim yaitu:
a. Protein.

Protein merupakan zat gizi yang memengaruhi pembentukan hormone
oksitosin (hormon kasih sayang) yang mana hormone oksitosin (hormon
kasih sayang) membantu merangsang peregangan pada dinding rahim
Rahim sehingga terjadi proses pengerutan rahim. Protein diperlukan untuk
pertumbuhan dan penggantian sel-sel yang rusak atau mati. Sumber:
protein hewani (ikan, udang, kerang, kepiting, daging ayam, hati,telur, susu
dan keju) dan protein nabati (kacang tanah, kacang merah, kacang hijau,
kedelai, tahu, dan tempe). (Mansyur dan Dahlan, 2014)

b. Vitamin C

Vit C dibutuhkan untuk penyembuhan luka dan daya tahan tubuh
terhadap infeksi. Adapun zat gizi yang dapat menghambat Vit C yaitu
kalsium contohnya susu.

Contoh bahan makanan yang mengandung vitamin C yaitu jeruk,
nanas, tomat, melon, brokoli, jambu, mangga, papaya, dan sayuran.

4. Ciri-ciri pengerutan rahim yang tidak normal

Adapun ciri-ciri pengerutan rahim yang tidak normal diantaranya:
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1) pengembalian ukuran rahim terjadi secara tidak teratur

2) rahim teraba lunak dan peregangan pada dinding rahim buruk
3) Sakit punggung atau nyeri pada paha yang sering

4) Perdarahan pervaginam abnormal seperti perdarahan segar
5) Lokia rubra banyak dan berbau busuk

Adapun penyebab pengerutan rahim yang abnormal biasanya
disebabkan karena adanya infeksi dan tertinggalnya sisa plasenta dalam
rahim.

5. Contoh makanan yang dapat mempercepat pengerutan rahim
Adapun Contoh makanan yang dapat mempercepat pengerutan rahim
yaitu:
a) Jus nanas b) jus jeruk

o I
Uk cwa
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C. Lochea (Darah Nifas)
1. Definisi

Lochea (Darah nifas) adalah darah yang keluar dari rahim, yang telah
mengerut kembali ke ukuran semula. Pengeluaran darah nifas yang lancar
tergantung dari peregangan pada dinding rahim dan zat gizi yang
mempengaruhi peregangan dinding rahim adalah protein dan Vitamin C.

2. Kandungan Darah nifas
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Lochea terdiri dari darah tempat plasenta menempel dan luruhan
dinding rahim yang berkembang sangat besar selama masa kehamilan.
3. Jenis-Jenis Darah nifas

Proses keluarnya darah nifas terdiri atas 4 tahapan yaitu:
a. Darah nifas Rubra, muncul pada hari 1 sampai hari ke-4 setelah

melahirkan. Cairan yang keluar berwarna merah. Banyaknya Darah nifas
rubra selalu lebih banyak dari pengeluaran darah dan lendir pada waktu
menstruasi, berwarna merah, berbau anyir dalam keadaan normal tetapi
tidak busuk.

b. Darah nifas Sanguinolenta, berwarna merah kecoklatan dan berlendir.
Berlangsung dari hari ke-4 sampai hari ke-7 setelah melahirkan

c. Darah nifas Serosa, darah nifas berwarna kuning kecoklatan. Muncul pada
hari ke-7 sampai hari ke-14 setelah melahirkan.

d. Darah nifas Alba, darah nifas yang berwarna putih. Bisa berlangsung
selama 2 sampai 6 minggu setelah melahirkan.

e. Darah nifas parulenta, keluar cairan seperti nanah berbau busuk karena
terjadi infeksi.

f. Lochiotosis, darah nifas yang tidak lancar keluarnya.

4. Zat Gizi Yang Dapat Memperlancar pengeluaran darah nifas

Zat gizi yang dapat memperlancar pengeluaran darah nifas yaitu:
a. Protein.

Protein merupakan zat gizi yang memengaruhi pembentukan hormone
oksitosin (hormon kasih sayang) yang mana hormone oksitosin membantu
merangsang peregangan pada dinding rahim sehingga terjadi proses
pengerutan rahim. Pengerutan rahim yang baik dapat memperlancar
pengeluaran darah nifas.

Sumber: protein hewani (ikan, udang, kerang, kepiting, daging ayam, hati,
telur, susu dan keju) dan protein nabati (kacang tanah, kacang merah,
kacang hijau, kedelai, tahu, dan tempe).
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b. Vitamin C

Contoh bahan makanan yang mengandung vitamin C yaitu jeruk,
nanas, tomat, melon, brokoli, jambu, mangga, papaya, dan sayuran.

5. Contoh makanan yang dapat memperlancar pengeluaran darah nifas
Adapun Contoh makanan yang dapat memperlancar pengeluaran darah
nifas yaitu:

a) Jus nanas b) jus jeruk

[ Tambah ké'Rencana
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PERNYATAAN KESEDIAAN MENJADI SUBJEK PENELITIAN

(INFORMED CONSENT)

Yang bertanda tangan di bawah ini, saya:
Nama Ibu

Alamat

No Telepon/Whatsapp

No.Tlpn Wali

Bersedia dan mau berpartisipasi menjadi responden penelitian dengan judul
‘Pengaruh Edukasi Personal Coaching Tentang Gizi Laktasi, Involusi uteri Dan
Lochea Terhadap Peningkatan Pengetahuan, Sikap, Dan Tindakan Ibu Nifas Di
Wilayah Kerja RSIA Bahagia Kota Makassar dan RSIA Ananda Kota Makassar”
yang akan dilakukan oleh:

Nama : Nurjana Eviasty

Alamat :JI. P. Kemerdekaan KM 10, Makassar
Instansi : Prodi llmu Kebidanan Pascasarjana UNHAS
No. HP : 082346153159

Demikian pernyataan ini saya buat dengan sesungguhnya tanpa ada paksaan dari
siapapun.

MaKasSar, ...ooccovvevieerieiiieieeieeens 2020

Peneliti Responden

( Nurjana Eviasty) (cerreremreeeee e, )
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KUESIONER PENELITIAN
PENGARUH EDUKASI PERSONAL COACHING TENTANG GlZI
MENYUSUI, PENGERUTAN RAHIM DAN DARAH NIFAS
TERHADAP PENGETAHUAN, SIKAP,
DAN TINDAKAN IBU NIFAS

Nomor responden
Petunjuk : Isi jawaban responden pada tempat yang tersedia

IDENTITAS RESPONDEN

Nama ibu

Umur ibu D tahun

Alamat

Nomor telepon

Nomor whatsapp

No.whatsapp Wali

Pendidikan terakhir ibu

*(centang salah satu pada kotak yang tersedia)
0 Tidak sekolah

N o o bk w0 Dd e

[0 Tamat SD /sederajat

0 Tamat SMP /sederajat

[0 Tamat SMU /sederajat

[0 Tamat akademi / Perguruan Tinggi

8. Pekerjaan ibu : *(centang salah satu pada kotak yang tersedia)
0 Tidak bekerja

00 Pegawai Negeri

0 Pegawai Swasta

[0 Wiraswasta

0 Lainnya. Sebutkan........................

9. Pendapatan keluarga rata-rata per bulan : Rp .......c.cccooeiiiiiennnn.
10.Paritas....................
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PENGETAHUAN IBU TENTANG GIZI IBU NIFAS PADA MASA LAKTASI,
PENGERUTAN RAHIM (INVOLUSI UTERI) DAN DARAH NIFAS (LOCHEA)

Petunjuk Pengisian :

1. Bacalah setiap pertanyaan dengan teliti
2. Berilah tanda (V) pada jawaban yang sesuai dengan pengetahuan anda.
3. Kuesioner yang sudah diisi dikembalikan kepada peneliti
4. Terima kasih atas kerjasamanya dan kesediaannya menjadi responden
Alternatif Jawaban Skor
No Pertanyaan
BENAR | SALAH
1. | Manfaat menyusui untuk ibu adalah mengurangi
infeksi saluran pernafasan.
2. | Zatgizi yang dapat memperbanyak ASI adalah protein
dan vitamin A.
3. | Sumber protein adalah daging, ikan, telur, tahu dan
tempe.
4. | Sumber Vitamin A adalah sayuran hijau dan buah
berwarna kuning.
5. | Contoh Makanan yang dapat memperbanyak ASI
adalah sayur kacang-kacangan, Sayur daun katuk dan
sayur jantung pisang.
6. | Pengerutan rahim (involusi uteri) adalah kembalinya
rahim ke bentuk semula seperti sebelum hamil dengan
berat rahim sekitar 300 gram.
7. | Pengerutan rahim berlangsung sekitar 52 hari.
8. | Jus nanas dan sayur bening daun ubi jalar merupakan
contoh makanan vyang dapat mempercepat
pengerutan Rahim.
9. | Susu dan hasil olahannya dapat menghambat proses
pengerutan Rahim.
10 | Protein dan vitamin C merupakan zat gizi yang dapat

mempercepat pengerutan Rahim.
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11.

Darah nifas (Lochea) adalah darah yang keluar dari
rahim melalui jalan lahir setelah melahirkan yang

berlangsung sekitar 6 minggu/ 42 hari.

12.

Protein dan vitamin C merupakan zat gizi yang dapat
mempercepat dan memperlancar pengeluaran darah

nifas (Lochea).

13.

Sayur daun kol merupakan contoh makanan yang
dapat mempercepat dan memperlancar pengeluaran

darah nifas (Lochea).

14.

Ciri-ciri darah nifas yang tidak normal adalah berbau
busuk, tetap kental dan berwarna merah terang pada

minggu ke-2 setelah melahirkan.

15

Selama masa nifas ibu tidak diharuskan makan aneka

ragam makanan.
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SIKAP IBU

Petunjuk Pengisian :

P 0N PR

Bacalah setiap pertanyaan dengan teliti
Berilah tanda (V) pada jawaban yang sesuai dengan sikap anda.
Kuesioner yang sudah diisi dikembalikan kepada peneliti

Terima kasih atas kerjasamanya dan kesediaannya menjadi responden

Keterangan Pilihan :

-SS : sangat Setuju
-S : Setuju
-RR : Ragu-ragu
-TS : Tidak Setuju
- STS : Sangat Tidak Setuju
Alternatif Jawaban Skor

No Pertanyaan

SS S | RR| TS | STS
1. | Setelah melahirkan, makanan yang bergizi dapat

mempengaruhi jumlah ASI dan kualitas ASI.

Mengkonsumsi minuman yang mengandung
kafein seperti kopi, susu, teh dan sejenisnya

menyebabkan produksi ASI menurun.

jumlah  ASI  dapat ditingkatkan  dengan
mengkonsumsi  obat atau  herbal atau
makanan/minuman yang mengandung protein dan
vit A.

Mengonsumsi sayur daun ubi jalar pada masa
menyusui dapat menyebabkan produksi ASI

berkurang.

Rahim teraba lunak, tidak ada kontraksi, keluar

darah dari jalan lahir yang lebih banyak dari
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biasanya dan berbau busuk menandakan adanya

pengerutan rahim yang tidak normal.

Makanan sumber protein diantaranya bayam atau
sawi atau lobak atau daun katuk atau kacang-

kacangan.

Mengkonsumsi jus nanas dan jus jeruk dapat

mempercepat pengerutan rahim.

Protein dapat mempercepat proses pengeluaran
darah nifas karena protein mempengaruhi
pembentukan hormon oksitosin (Hormon kasih
sayang) yang merangsang rahim berkontraksi

untuk mengeluarkan darah nifas.

Warna darah nifas yang keluar pada hari pertama
sampai hari ke-3 setelah melahirkan adalah

kecoklatan.

10.

Darah nifas yang berbau busuk dan keluar cairan
seperti nanah dan disertai dengan nyeri pada perut

menandakan bahwa terjadi infeksi.
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5. TINDAKAN IBU TENTANG KEBUTUHAN GIZI IBU NIFAS PADA MASA
LAKTASI (MENYUSUI), PENGERUTAN RAHIM (INVOLUSI UTERI) DAN
DARAH NIFAS (LOCHEA)

FORMULIR
FOOD RECALL 24 JAM
Hari/Tanggal e,

Hari Ke- e

Banyaknya

Waktu Jenis Makanan Bahan Makanan URT Gram*

Pagi/jam

Selingan/

jam
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Siang
/Jam

Selingan/

jam

Malam

[Jam

Selingan/

jam
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