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Asam Folat dan Proses Kehamilan

SUDAH menjadi hal yang terlalu
biasa membawa hadiah ke acara
pemikahan berupa bunga, boneka,
‘amplop berisi uang, ataupun hadi-
ah lain yang biasa diberikan kepa-

vitamin B. Asam folat memiliki pe-
ranan penting dalam produksi sl
darah merah dan membantu per-
kembangan sistem saraf pada bayt
atau janin dan membantu perkem?

da mempelai yang melangsungkan  bangan otak serta sumsum tulang
acara pernikahan. belakang janin.
Suplemen asam Waktu Meng-
folat bisa menjadi el
altemative pilihan Kejadian kecacat-
hadiah yang tidak an pada bayi atau
biasa dan mempu: Janin biasanya terja-
nyai manfaat yang i dalam 3-4 minggu
baik untuk mem pertama kehamilan.
pelai wanita dan Menjadi penting un-
pria yang ingin se- tuk mengkonsumsi
geramendapatian asam folat selama
buah hati, tahap-tahap awal
Asam folat me- ketika otak dan
rupakan “pahla- sumsung tulang be-
e e s lakang bayi Anda
merencanakan mengalami kem-
dan selama keha- M. Wisda Praja Ul
milan. Konsumsi  Ramdhany, .Far., Apt. Jika Anda ber-
asam [ula([ 403 Mohasiswa Prodi agister amasi Konsultasi dengan
microgram (mcg) - dokter untuk meren-
sehelym daneclar | PRSIV hamen
ma kehamilan da- kemungkinan besar
pat mencegah bayi lahir cacat dokter Anda akan menyarankan me-

Asam folat merupakan multivi-
tamin atau suplemen yang dire-
komendasikan oleh pakar medis
untuk meningkatkan peluang keha-
milan. Suplemen asam folat bukarr
obat“penyubur’ namun lebih meru-
pakan suplemen yang mengandung
‘multvitamin yang dibutuhlan oleh

suami istri untuk mem-
bantu kesuburan dengan manfaat
utama untuk meningkatkan ku
alitas dan kuantitas sperma pada
priadan menguatkan sel telur pada
‘wanifa.

_Lembaga Pen Penyakit di
Zmerla et (D) merehomen:
dasikan konsumsi asam folat 400
microgram (mg) setiap harl, dimu-
Iai paling tidak satu bulan sebelum
kehamilan Ketika Anda berencana
untuk haml.

Apa Itu Asam Folat?
Asam folat yang diketahui juga.
ama lain folat merupakan

‘mulai mengkonsumsi vitamin dan
asam folat. Penelfian menunjukan
bahwa perempuan yang mengkon-
sumsi asam folat setidaknya satu
tahun sebelum hamil memberi pe-
luang awal untuk mendapat keha-
milan sebesar 50 % atau lebih.
Pusat Pengendalian dan Pence-
gahan Penyakit di Amerika Serikat
(CDC) merckomendastkan konsum-
i asam folat setiap hari setidaknya
satu bulan sebelum kehamilan dan
setiap har saat Anda sedang hamil.
Pusat Pengendalian dan Pence-
gahan Penyakit di Amerka Serikat
(€DC) juga merekomendasikan se-
‘mua wanita dengan masa atau usia
subur untuk mengkonsumsi asam
folat sefiap hari. Sehingga menjadi
lebih baik apabila Anda mengkon-
‘sumsi asam folzt lebih awal ketika
Anda merencanakan untuk hamil.
Ketika Anda memilih untuk
‘mengkonsumsi multivitamin atau-

pun asam folat untuk merenca-
nakan kehamilan atau pada saat
hamil, konsultasikanlah dengan
dokter Anda untuk memastikan do-
sis dan takaran yang direkomenda-
sikan sesuai derigan apa yang Anda
butuhkan.

Apabila sudah hamil, jika keha-
milan kurang dari 12 minggu maka
mulai konsumsi asam folat dan lan-
jutkan sampai akhir minggu ke 12
ehamilan.

Dosis yang Dianjurkan

Dosis yang direkomendasikan
untuk peremptian dalam masa su-
bur adalah 400 microgram (mcg)
asam folat seiap hari. Apabila Anda
‘mengkonsumsi multivitamin setiap
Harl, pertksa dan pastikan bahwa
dosis atan fumlah nya sudah sesua
dengan yang dirckomendasikan.

Berikut dosis untuk asam folat
yang direkomendasikan setiap hari
sebelum dan sclama kehamilan :

1. Ketika Anda berencana untuk
program kehamilan direkomen-
daslkan 400 microgram (mcg)

2. Untuk tiga bulan pertama ke-
hamilan direkomendasikan 400
‘microgram (meg)

3. Selama bulan ke-empat sampai
bulan ke-sembilan kehamilan di-
rekomendastkan 600 microgram
meg)

4. Saat menyusui direkomendasi-
Kan 500 microgram (meg),
Beberapa perempuan yang bera-

da pada kondisi dengan risiko gang-

guan pada kehamilan direkomenda-
sikan asam filat dengan dosis 5 mg
atau lebih.

Dosis ini bisa didapatkan hanya
dengan resep doker, jadi penting
unfuk berkonsultasi dengan dokter
sebelum Anda berencana hamil de-
ngan Kondistdibaveah ini:

1. Anda atau pasangan anda meng-
alami spina bifida atau tidak leng-
Kapnya perkembangan dari sum-

sum tulang belakang,

2. Kehamilan sebelumnya menga-
lami neuraldefect tube (NTD) atau

| gangguan perkembangan sistem

saraf bayi.
3. Anda menderita diabetes melltus.
4. Anda mengkonsumsi obat epi-
lepsi.
Manfaat Asam Folat
Asam folat sangat penting un-
tuk mendukung perkembangan
dari otak dan sumsumtulang bayi.
Bahkan sebelum anda menyadari
bahwa Anda sedang dalam Kondi-
si hamil otak dan susmsumtulang
bayi Anda telah terbentuk. Asam
folat yang cukup akan membantu
‘memastikan bahwa otak dan sum-
‘sumtulang bayi Anda berkembang
dengan baik. Banyak wanita yang
tidak menyadari bahwa mengkon-
sumsi asam folat dapat membantu
untuk menghindari beberapa ke-

tulang belakang (Spina Bifida), dan
tidak lengkapnya perkembangan
baglan utama dari otak (Anencep-
haly). Bay! dengan anencephily bia-
sanya tidak hidup lama, dan mercka
yang mengalami tidak lengkapnya

ibangan dari sumsumtulang
{spina bifida) mungkin cacat secara
‘permanen, Hal ini adalah masalah
yang menalkutkan untuk diungkap-
an, namun berita baiknya adalah
dengan mengkonsumsi asam folat
yang cukup dapat menjaga bayi dari
gangguan perkembangan sistem sa-
raf paling tidak sebanyak 50 persen.
Ketika dikonsumsi sebelum dan se-
lama kehamilan, asam folat juga da-
pat mencegah bayi lahir prematur,
bayi lahir dengan berat badan ren-

yang tidak

dah, pertu yang buruk da-

‘pada bayl.

Kekurangan atau tidak mencu-
Kupinya asam folat dalam tubuh,
‘menyebabkan gangguan perkem-
‘bangan sistem saraf bayi yang anta-
ra lin menyebabkan tidak lengkap-

nya perkembangan dari sumsum-

1am rahim, bibir sumbing dan resi-
ko keguguran. Konsumsi asam folat
dengan dosis dan waktu yang tepat
‘berarti mengurangi resiko gangguan
pada kehamilan dan perkembangan
byl sehanyak 72 persen.

Folat

‘makanan Amerika Serikat telah me-

netapkan beberapa petunjuk untuk
‘mengkonsumsi makanan yang me-
‘ngandung asam folat sehingga wani-
ta hamil mendapatkan dosis harian
yang cukup untuk asam folat

Berikut makanan yang dapat
membantu mencukupi jumlah do-
sis asam folat yang direkomendasi:

1. Sayur-sayuran hijau seperti ba-
‘yam, brokoll, kubis, kecambah

2. Buah jeruk atau jus jeruk,
stroberi, pisang, alpukat

3. Kacang-kacangan

4. Rot, beras, gandum, susu

5. Pasta, telur, daging sapi, ke-
rang-Kerangan dl

Vitamin harian yang mengan-
dung asam folat mungkin akan di-
rekomendasikan dan disarankan
oleh dokter Anda apabila makanan
yang Anda konsumsi tidak mencu-
kupi kebutuhan asam folat harian
Anda. (*)




