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Undang-Undang Nomor 28 tahun 2014 tentang Hak Cipta

Lingkup Hak Cipta

Pasal 1

Hak Cipta adalah hak eksklu
ciptaan diwujudkan dalam bentuk nyata tanpa mengurangi

sif pencipta yang timbul secara otomatis berdasarkan prinsip deklaratif setelah suatu
pembatasan sesuai dengan ketentuan peraturan

perundang-undangan.

Ketentuan Pidana
Pasal 113

Setiap Orang yang dengan tanpa hak melakukan pelanggaran hak ékonomi sebagaimana dimaksud dalam

Pasal 9 ayat (1) huruf i untuk Penggunaan Secara Komersial dipidanaidéngan pidana penjara paling lama 1

(satu) tahun dan/atau pidana denda paling banyak Rp100.000000 (seratusguta rupiah).

2. Setiap Orang yang dengan tanpa hak dan/atau tanpa izig Pengipta atau pemegang Hak Cipta melakukan

pelanggaran hak ekonomi Pencipta sebagaimana dimaksud dalamlPdsal 9 ayat (1) huruf ¢, huruf d, huruf f,
dan/atau huruf h untuk Penggunaan Secara Komersial dipidana.dengan pidana penjara paling lama 3 (tiga)

tahun dan/atau pidana denda paling banyak Rp500.000.000;00 (lima ratus juta rupiah).
Setiap Orang yang dengan tanpa hak dan/atal tanpa izin Pencipta atau pemegang Hak Cipta melakukan

3
pelanggaran hak ekonomi Pencipta sebagaifmana dimaksud dalam Pasal 9 ayat (1) huruf a, huruf b, huruf e,
dan/atau huruf g untuk Penggunaan Secara Komersial dipidana dengan pidana penjara paling lama 4
(empat) tahun dan/atau pidana dendd paling banyak Rp1.000.000.000,00 (satu miliar rupiah).

4. Setiap Orang yang memenuhi unsur sebagaimana dimaksud pada ayat (3) yang dilakukan dalam bentuk

pembajakan, dipidana dengan{pidana penjara paling lama 10 (sepuluh) tahun dan/atau pidana denda
paling banyak Rp4.000.000.000,00 (empat miliar rupiah).

Penting Diketahui!
Pembajakan Buku adalah Kriminal!
Anda jangan menggunakan, buku bajakah, demi menghargai jerih payah para pengarang yang notabene adalah

para guru.

e
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KATA PENGANTAR

Puji syukur ke hadirat Tuhan Yang Maha Esa atas
rahmat-Nya yang telah memampukan tersusunnya Buku
Saku Panduan Kesehatan Gigi Wanita Hamil - Calcium
Selama Kehamilan. Buku ini disusun sebagai panduan bagi
para wanita hamil dalam upaya meningkatkan pengetahuan
tentang konsumsi Calcium di masa kehamilan,

Buku panduan Kesehatan Gigi \inis,merupakan
panduan yang dapat memperkayaspengetahuan para
wanita hamil tentang pemelihardan kesehatan gigi dan
tulang melalui konsumsi bahan pangan yang kaya Calcium.
Melalui buku ini diharapkan, dapat*menjadi sarana motivasi
para wanita hamil dalafm=memilih bahan pangan kaya
Calcium untuk mengduatkan‘gigi dan tulangnya serta sebagai
media penunjang TriyDharma Perguruan Tinggi di bidang
PengabdianMasyarakat.

Kekurapgan dalam penyusunan Buku Saku ini
patutlahy dimaklumi dan dapat digunakan sebagai dasar
untuk memperbaiki diri dalam penyusunan selanjutnya.
Segala pihak yang telah turut memberikan bantuan dan
dukungan dalam penyusunan buku ini patut diapresiasi
dalam ucapan terimakasih yangmendalam.

Penulis
m
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Calcium bagi Tubuh

Kalsium merupakan mineral penting yang sangat
dibutuhkan untuk berbagai proses metabolisme
dalam tubuh, terutama metabolisme tulang. Kurang
lebih 99 % kalsium tubuh terdapat dalam tulang.
Kebutuhan kalsium ini dibutuhkan selama hidup
manusia guna menjaga massa tulang{™Kebutuhan
kalsium tiap individu berbeda térgantung usia dan
keadaan fisiologis yang _mempéngaruhi, seperti
kehamilan ataumenyusui,

Kalsium sangat dibutubkan untuk memperkaya
ouncak massa tuldng pada massa kanak-kanak dan
menjaga tulang tetapKuat selama hidup. Kalsium juga
diperlukapdinttk Menjaga fungsi hati, otot, dan sistem
syaraf, sertasdiperlukan untuk membentuk jaringan
tulang yang baru. Jika asupan kalsium harian kurang
dari yang dianjurkan, maka kalsium akan dikeluarkan
dari tulang masuk ke dalam aliran darah. Hal ini akan
menyebabkan tulang menjadi tipis dan lemah
(Mulihal, dkk,2004).

e —— e et e i e
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Calcium dibutuhkan tubuh karena memiliki fungs;

sebagai berikut (Djunaedi,2000):

I,

Membentuk struktur tulang dan gigi sebagai
cadangan kalsium dalamtubuh. Calcium berfungsi

sebagai pencegah osteoporosis yang beresiko

terjadinya patah tulang.
Berperan dalam proses pembentukan.hormon,

enzim yang mengatur  péncernaan  dan
metabolisme

Berfungsi dalam transmisi antarsel-sel saraf otak,
pembekuan darah, _ pepyembuhan luka dan

kontraksiotot.
Membantu melenturkén otot pembuluh darah

sehingga memudahkan pelepasan endapan pada
dinding pemibujuhdarah.

Mengurangirisiko kanker usus besar dengan cara
menekan efek iritasi pada usus yang disebabkan

cairanempedu.
Nutrisi penting bagi wanitaMenopause.

R —
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Kebutuhan kalsium harian manusia menurut Food
and Nutrition Broad Nutritional Academy of Sciences

National Research Council tahun 1989 (Purwoastuti,
2009) ditunjukkan pada tabel berikut ini:

Tabel 1. Kebutuhan Kalsium Harian Manusia

Kategori Usia Kebu‘;ﬁ‘hah/Hari

Bayi 0-6 bulan 400 mg
7-12 bulan 600 mg

Anak- 1-3 tahun 800 mg

anak 4-6 tahun | 800 mg
7-10,tahtn 800 mg
11-9%4"tahun 1200 mg
15-98 tahun 1200 mg

Dewasa 19-24 tahun 1220 mg
25-50 tahun 800 mg
Lebih dari 50 800 mg
tahun

Ibu hamil 1200 mg

Ibu Menyusui 1200 mg

#
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Asupan kalsium penting selama proses
kehidupan. Kalsium ini penting untuk proses
pembentukan tulang pada masa anak-anak dan
remodeling tulang pada masa dewasa. Apabila terjadi
kekurangan asupan kalsium akan menyebabkan
gangguan dan kelainan tulang.

Penyebab kekurangan kalsium ‘yaittr menu
harian kalsium yang kdrang adekuat,
penyerapankalsium oleh usus “yang kurang optimal
dan metabolisme kalsium®%yang, “dipengaruhi oleh
vitamin D dan dan fungsiginjal (Nadesul, 2009).

Penyerapan<alsiufa oleh usus pada umumnya
lebih 3% dari intakeyhafian kalsium dan dipengaruhi
oleh jenis kalsium ‘yang terkandung dalam makanan.
Kalsium Karbanat adalah jenis kalsium yang mampu
diserap usus” sebanyak 40 % dibandingkan jenis
kalsium lainnya (Nadesul, 2009). Sedangkan kelebihan
intake Calcium dapat menyebabkan gangguan ginjal
dan konstipasi (kesulitan buang air besar ).

PANDUAN IBU HAMIL — POLTEKKES SEMARANG 11



Calcium di masa Kehamilan

Kebutuhan  kalsium  akan  mengalami

peningkatan selama proses kehamilan dan menyusui
yaitu 1200 mg/ hari (Hacker et al, 2012; Purwoastuti,
2009). Absorbsi kalsium pada usus dan ekskresi
kalsium pada urin lebih tinggi dari”™pada masa
konsepsi dan melahirkan (Prentice,2000).

Pada masa kehamilan akanst€fjadi perubahan
metabolisme kalsium dan “dlang. Metabolisme
kalsium ibu merupakan, Proses adapatasi terhadap
kebutuhan janin dan plasenta. Kalsium akan mengikuti
sirkulasi  maternali,_dan® berperan dalam proses
mineralisasi dan \perkembangan jaringan keras dan
tulang janifi (Kovacs dan Ghada, 2006). Perubahan
metabolismey Kalsium tergantung kecukupan kalsium
dalam “makanan selama kehamilan. Akan tetapi,
apabila  kecukupan kalsium ibu hamil kurang

mencukupi akan menyebabkan gangguan baik pada
Ibu maupun pada janin.

PANDUAN IBU HAMIL — POLTEKKES SEMARANG 12



Gangguan pada ibu berupa osteoporosis
(Lecerf, et al, 2008); sedangkan pada janin
kemungkinan berupa gangguan pertumbuhan tulang
dan gigi. Hal ini disebabkan kecukupankalsiumakan
diambil dari simpanan kalsium pada tulang ibu,
sehingga massa tulang ibu berkurang. €impanan
kalsium ibu yang dapat digunakan untdk memenunhi
kebutuhan fetus dan plasenta juga terbatas, sehingga
kebutuhan kalsium untuk pertuppbufan skeletal janin
inadekuat (Hacker, et al, 2012)!

Salah satu caray, peénringkatan metabolisme
kalsium ibu hamill ,dilakukan  dengan  cara
meningkatkan d@supar kalsium (Kovacs dan Ghada,
2006). Peningkatah asupan kalsium tambahan dapat
dilakukaf, dengan diet tinggi kalsium yang memberi
efek langsufg pada metabolisme kalsium (Lecerf, et al,
2008).

e R s S —
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Calcum  sangat dibutuhkan dalam masa
kehamilan. Pentingnya keberadaan Calcium selama
masa kehamilan adalah untuk :

¢ Mencegah Pre eklampsia

C,? Mencegah Osteoporosis

(s Menjaga Tulapgdén gigi Janin

<7 Mengegahkram dan kesemutan

@ Mencegah penurunan daya ingat

e TR
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Bahan Pangan Kaya Calcium

_— —e— —

Bahan Pangan kaya Calcium terdapat dalam
tumbuh-tumbuhan dan hewani. Kandungan Calcium
lebih banyak dikandung pada produk pangan sumber
hewani. Berikut adalah bahan pangan yang
dikategorikan kaya akan Calcium.

SUSU DAN OLAHANNYA
Susu merupakan jenis makanan yang kaya

mengandung kalsium terutam@_suse“rendah lemak.
Susu sapi dan susu kambing Merupakan sumber
kalsium terbaik dari gsusuysérta produk olahannya.
Kadar kalsium yang terkandung dalam susu sekitar
250-350 mg. ProdukwOlahan susu seperti  keju,
yoghurt jugé merigandung kalsium yang cukuptinggi.

SAYUR-SAYURAN HIJAU
Sayur-sayuran berwarna hijjau  juga

mengandung kalsium yang cukup tinggi. Dalam 100
mg sayuran mengandung kalsium sejumlah 267 mg
untuk bayam, 220 mg untuk sawi, 165 mg untuk daun
singkong dan 47 mg untuk brokoli.

e e ———————

PANDUAN IBU HAMIL — POLTEKKES SEMARANG 15



Sayuran  hijau ini  selain  mempunyal
kandungan kalsium yang cukup juga mengandung
banyak zat yang dapat menghambat penyerapan
Calcium seperti serat, fitat dan oksalat (Almatsier,
2002)

KACANG-KACANGAN
Kacang-kacangan  dan biji-bfjlan™  juga

berkontribusi dalam penyediaan ‘kalsium. Kacang-
kacangan berwarna putih daldm™ satu cangkir
memberikan 13% sedangkah, kecipir matang sebesar
24% dankacangalmond sebesar ‘8% dari asupan harian
yang direkomendasikane.

Penelitian menunjukkan bahwa kacang dapat
membantu pleputunkan kadar kolesterol LDL "buruk”
dan mengurangi’risiko diabetes tipe 2. Mengonsumsi
kacang dapat membantu menurunkan tekanan darah,
lemak  tubuh dan faktor risiko  lain  untuk
penyakitmetabolik.

%—_
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IKAN LAUT
lkan merupakan sumber kalsium yang terbaik.

lkan laut memiliki kadar kalsium lebih banyak
dibandingkan ikantawar. lkan dan makanan sumber
laut mengandung Calcium lebih banyak dibandingkan
daging sapi dan ayam (Kartono & Sukatri,2004)

Berikut ini adalah gambar baharpangan yang
mengandung banyak Calcium

MAKANAN MENGANDUNG KALSIUM

gy Do

Gambar 1 - Bahan Pangan Bercalcium
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Berikut adalah bahan makanan kaya Calcium
(diukur dalam 100 mg bahan tersebut).

Tabel 2. Bahan Makanan Bercalcium Tinggi

SUMBER Ca SUMBER
HEWANI PER NABATI
100
mg ~ ;
lkan teri 1200 | Kacapg tahan 316
Keju 777 | Bayam 267
Susu bubuk 770 4 Sawi 220
Kuning telur 147 ==lempe 129
Susu sapi 143 »Tahu 124
Udang segar 136 | Kacang merah 84
Es Krim 123 | Singkong 77
Yoghurt 120 | Susu Kedelai 50
Belut 48 | Jeruk 33
Daging ayam 13 | Pepaya 12
Daging Sapi 3 Roti 10

B e e e ]
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Teri Nasi Sumber Calcium

——
e

lkan teri merupakan sumber protein dan kalsium
yang tinggi (daging dan tulang ikan). Tiap 100 gram
teri segar mengandung energi 77 kkal; protein 6gr;
lemak 1.0 gr; kalsium 1000 mg; phosfor 500 mg;
besi1.0 mg; Vit A RE 47; dan Vit B 0.1 mdylkan ter;
sejak lama dikenal oleh masyarakat Indénesia sebagai
lauk makan sehari-hari karena mudah diperoleh gan
dapat dimasak untuk berbagai ménu.

lkan teri nasi merupakan, ikan kecil berwarng
keperakan yang banyak mengandung zat-zat penting
bagi tubuh. Ikariyteri/nasi banyak mengandung
protein, asam“lemak” omega 3, besi dan kalsium
(Finamoreydam” Rick, 2008). lkan teri nasi merupakan
sumberkalsium terbesar bagi orang Indonesia selain
bengkuang” (Nadesul,2009). Kandungan Calcium per

100 mg dari beberapa jenis ikan dapat kita lihat pada
tabel berikut ini :

T e S
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Tabel 3. Kandungan Calcium Berbagai lkan

JENIS IKAN Ca PER 100 mg

Teri Kering 1200
Teri Nasi 1000
Rebon segar 757
Sarden 354
lkan asin 200
Mujair s
Gabus 62

Selar 80

lkan Mas 20

lkan teri nasi Baik untuk kesehatan gigi dan
tulang karena &andumngan kalsium pada ikan teri
melancarkan, “hubuhgan antar sel yang menurun.
Selain itu,4kalsium pada ikan teri dapat memberikan
calming effect pada orang yang mengalami depresi
(Waluyo dan Budhi,2010).lkan teri nasi sumber kalsium
dan fosfor tertinggi yaitu 1200 mg/ dalam 100 g BDD
dan 1500 mg/ dalam 100 g BDD (Wirakusumah, 2008).

“
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Hasil penelitian in vivo yang dilakukan Eko

Ningtyas (2012)menunjukkan bahwa ikan teri dapat
meningkatkan  densitas  tulang  rahang  dan
mempengaruhi proses pembentukan dentin. Selain itu,

konsumsi ikan teri lebih aman dan baru dapat
menyebabkan intoleransi  berupa alergi pada
pemberian diatas 2 gr/ 200 gr BB selamay] "minggu
berturut-turut (Eko Ningtyas, dkk, 2013).

Gambar 2 - lkan teri nasi

Teri nasi dapat dikonsumsi dalam berbentuk produk
pangan. Hasil penelitian yang dilakukan oleh

e e R S e
— ——
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drg. Irma Siregar dkk (2019), menunjukkan adanya
peningkatan kadar Calcium pada saliva (air ludah) ibu
hamil yang mengkonsumsi produk berupa 6 buah
peyek teri nasi perhari selama 7 hari berturut-turut.
Terlihat ada kenaikan kandungan Calcium dalam saliva
(air ludah) ibu hamil rata-rata 4.4%. Konsumsi ikan teri
nasi yang dibuat dalam bentuk (tertentu dapat
meningkatkan calcium karena _teri ynasi banyak
mengandung protein, asam lemaksOmega 3, besi dan
calcium (Finamore dan Rick, 2008).,Proses metabolism
calcium juga dipengaruhi “@lel hormon paratiroid,
kalsitriol dan kalsitenin yang berfungsi
menyeimbangkan juflah “calcium dalam darah dan
saliva.
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PENUTUP

——

Asupan Calcium dalam kehamilan sangat
dibutuhkan, bukan saja untuk ibu hamil tersebut juga
untuk janin yang sedang dikandungnya. Salah saty
bahan pangan yang murah dan memiliki kandungan
Calsium yang cukup tinggi sehingga layak dikonsumsi
ibu hamil adalah teri nasi. Produk teri masiini dapat
dibuat dalam berbagai bentuk bahan,olahan seperti
rempeyek, nugget dan sebagainya.

Buku Panduan Kesehatafi“Gigi Wanita Hamil ini
disusun untuk dapatdigufiakan sebagai acuan bagi
para ibu hamil ¢dalam melakukan upaya-upaya
meningkatkan 4pkesefatan gigi dan  mulutnya.
Harapannya“tentulah ibu hamil dapat lebih berperan
aktif dafam_meningkatkan upaya pelihara diri dan
pelihara janin di bidang kesehatan gigi dan mulut.

B e = ]
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