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HUBUNGAN POLA MAKAN DAN POLA ISTIRAHAT DENGAN PRODUKSI ASI PADA IBU
MENYUSUI DI PMB BD REHLIASNA SEBAYANG TAHUN 2024 Rusianal, Parida Hanum2*,
Erlita Sitepu3, Lasmaida Turnip4 1,2,3,4PUI-PT Gentle Baby Care, Universitas Prima
Indonesia Email: paridahanum@unprimdn.ac.id ABSTRAK Latar Belakang: Produksi ASI
dapat meningkat atau menurun terhantung stimulasi pada kelenjar payudara.

Beberapa faktor yang mempengaruhi produksi ASI diantaranya seperti frekuensi
penyusuan, berat kahir, usia kehamilan saat melahirkan, stres dan penyakit akut,
konsumsi alkohol, konsumsi rokok, pil kontrasepsi, pola makan ibu, dukungan suami
dan keluarga, perawatan payudara, jeni persalinan, dan rawat gabung. Tujuan penelitian
ini adalah untuk mengetahui hubungan pola makan dan pola istirahat dengan produksi
asi pada ibu menyusui.

Metode: Jenis penelitian yang digunakan adalah kuantitatif dengan menggunakan
desain penelitian desain observasional analitik dengan pendekatan cross sectional.
Populasi dalam penelitian ini adalah Populasi dalam penelitian ini adalah semua ibu
yang menyusui berjumlah 75 orang. Teknik pengambilan subjek menggunakan total
sampling sebanyak 75 orang.

Metode pengumpulan data yang digunakan adalah dengan menggunakan kuesioner
yang disusun untuk mengukur variabel. pola makan, pola istirahat dan produksi ASI.
Analisa data penelitian adalah analisis univariat dan bivariat dengan uji chi square. Hasil:
Hasil penelitian menjelaskan bahwa terdapat hubungan pola makan (p=0,000) dan pola
istirahat (p=0,013) dengan produksi ASI pada ibu menyusui.

Diskusi: Kesimpulan penelitian ini adalah terdapat hubungan pola makan (p=0,000) dan



pola istirahat (p=0,013) dengan produksi ASI pada ibu menyusui. Kata kunci: Ibu
menyusui; Pola makan; Pola istirahat; Produksi ASI ABSTRACT Background: Breast milk
production can increase or decrease depending on the stimulation of the breast glands.

Several factors affect breast milk production such as frequency of breastfeeding, birth
weight, gestational age at delivery, stress and acute illness, alcohol consumption,
cigarette consumption, contraceptive pills, maternal diet, husband and family support,
breast care, type of delivery, and joint care. The purpose of this study was to determine
the relationship between diet and rest patterns with breast milk production in
breastfeeding mothers.

Methode: The type of research used was quantitative using an analytic observational
design research design with a cross sectional approach. The population in this study
were all breastfeeding mothers totaling 75 people. The technique of taking subjects
using total sampling of 75 people. The data collection method used was to use a
questionnaire that was prepared to measure variables. diet, rest patterns and milk
production.

Data analysis was univariate and bivariate analysis with chi square test. Result: The
results explained that there was a relationship between diet (p=0.000) and rest patterns
(p=0.013) with breast milk production in breastfeeding mothers. Discussion: The
conclusion of this study is that there is a relationship between diet (p=0.000) and rest
patterns (p=0.013) with breast milk production in breastfeeding mothers.

Keywords: Breastfeeding mothers; Diet; Rest pattern; Breast milk production



PENDAHULUAN Air Susu Ibu (ASIl) merupakan makanan dan sumber energi yang
penting pada bayi (Duhita et al., 2023). Secara gross quantity sebagaimana umumnya
makanan, idealnya ASI memberikan rasa kenyang atau puas sebagai tanda atau batasan
makanan tersebut tekah mencukupi kebutuhan bayi. Sensasi kenyang dari ASI erat
kaitannya dengan volume ASI yang dihasilkan (Duhita et al, 2023).

ASI mengandung semua zat gizi dan cairan yang dibutuhkan bayi untuk memenubhi
kebutuhan gizi pada 6 bulan pertamanya yang sering disebut dengan ASI eksklusif.
Secara garis besar ASI terbagi menjadi 3 bagian yaitu kolostrum, ASI peralihan, dan ASI
matur (Sulistiyono et al, 2023). Pemberian ASI secara eksklusif selama 6 bulan pertama
kehidupan bayi merupakan salah satu solusi penting dalam pemecahan masalah gizi
bayi dimasa ini maupun masa yang akan datang (Sudargo & Kusmayanti, 2023). WHO
dan UNICEF menetapkan target gizi global untuk meningkatkan cakupan ASI eksklusif
dalam 6 bulan.

Di negara maju seperti di Amerika Serikat ditemukan angka pemberian ASI esklusif
rendah sebesar 16,3%, Kanada 13,4%, Hongkong 10,1%, Swedia 11% dan Norwegia 7%.
Di negara berkembang, angka pemberian ASI esklusif lebih menguntungkan. Sebanyak
49% ibu menyusui secara eksklusif di Ethiopia, India 46,4%, Iran 27,7%, dan Srilanka
50,8% (Najahah et al., 2022).

WHO dan UNICEF juga menargetkan setidaknya 50% pemberian ASI eskklusif pada
tahun 2025 (Karo, 2021) Menurut Ahsan et al (2022), Cakupan ASI eksklusif pada tahun
2021 masih berada dibawah target global yaitu 44% dan hanya 35 negara saja yang
behasil memenuhi target. Selanjutnya, pada tahun 2022 angka pencaian target
pemberian ASI eksklusif ini meningkat menjadi 48%.

Menurut Kemenkes RI (2021), di Indonesia hanya setengah dari 2,3 juta (56,9%) bayi
berusia kurang dari 6 bulan yang mendapat ASI eksklusif. Angka capaian pemberian ASI
eksklusif ini mengalami peningkatan hingga triwulan kedua pada tahun 2022 yaitu
sebesar 66% (Deswita et al, 2023). Menyusui merupakan aspek penting dalam
perawatan bayi karena memberikan banyak manfaat kesehatan bagi ibu dan bayi
(Malahayati et al, 2024).

Salah satu hal yang cukup penting untuk mencapai kesuksesan menyusui adalah
dengan mengetahui mekanisme produksi ASI sejak kehamilan. Proses produksi ASI
selama kehamilan sepenuhnya diatur oleh hormon endokrin dan system pengendalian
yang disebut system kendali endokrin (Monika, 2016). Jumlah produksi ASI dipengaruhi
oleh besarnya cadangan lemak yang tertimbun selama hamil, umur ibu menyusui, diet
ibu selama menyusui dan stres (Rahmawati, 2020).



Produksi ASI dapat meningkat atau menurun terhantung stimulasi pada kelenjar
payudara. Beberapa faktor yang mempengaruhi produksi ASI diantaranya seperti
frekuensi penyusuan, berat kahir, usia kehamilan saat melahirkan, stres dan penyakit
akut, konsumsi alkohol, konsumsi rokok, pil kontrasepsi, pola makan ibu, dukungan
suami dan keluarga, perawatan payudara, jeni persalinan, dan rawat gabung (Sari &
Rahmawati, 2023) Penelitian yang dilakukan oleh Delvina dkk (2022) tentang Faktor -
Faktor Yang Mempengaruhi Produksi ASI Pada Ibu Yang Menyusui mendapatkan hasil
bahwa terdapat hubungan makanan ibu (p=0,001), pemberian ASI (p=0,019), perawatan
payudara (p=0,019), pola istirahat ibu (p=0,000), dukungan suami (p=0,000) dengan
Produksi ASI (Delvina et al, 2022). Hormon prolaktin mempengaruhi jumlah produksi
ASI, sedangkan hormone oksitosin memengaruhi proses pengeluaran ASI.

Hormon prolaktin berkaitan dengan nutrisi dan asupan ibu, semakin baik asupan nutrisi
ibu maka produksi ASI yang dihasilkan juga semakin banyak (Siregar & Panggabean,
2024). Nutrisi dan asupan ibu diperoleh dari pola makan yang baik. Ibu menyusui
hendaknya memiliki pola makan dengan menu seimbang agar produksi ASI tetap lancar
dan penurunan berat badan ibu berjalan lebih cepat.(Simamora & Simbolon, 2021).

Penelitian yang dilakukan oleh Agusmiati dkk (2024) menyatakan bahwa ibu yang
mempunyai bayi 0-6 bulan sebagian besar pola makan sesuai yaitu 33 (63,5%) dan
terdapat hubungan antara pola makan dengan produksi ASI pada ibu menyusui bayi
usia 0-6 bulan (p=0,000) di Wilayah Kerja Puskesmas Paruga Kota Bima (Agusmiati et al,
2024) Makanan yang dikonsumsi ibu menyusui sangat berpengaruh pada produksi ASI.

Apabila makanan yang ibu makan cukup akan gizi dan pola makan yang teratur, maka
produksi ASI akan lancar (Priharwanti et al, 2024). Penelitian yang dilakukan oleh
Hikmah dkk (2023) menyatakan bahwa terdapat hubungan pola makan (p=0,000) dan
pola istirahat (p=0,000) dengan produksi ASI pada ibu menyusui di Puskesmas Rajeg
(Hikmah et al,,

2023) Beberapa faktor yang perlu diperhatikan agar produksi ASI ibu lancar adalah
kesehatan, dukungan, istirahat dan rasa nyaman (Mingtaningtyas & Isnaini, 2022). Pola
istirahat memengaruhi produksi dan pengeluaran ASI. Apabila kondisi ibu terlalu lelah,
kurang istirahat maka ASI juga akan berkurang (Mingtaningtyas & Isnaini, 2022).

Akan tetapi, Penelitian yang dilakukan oleh Widayati dkk (2020) menyatakan bahwa pola
istirahat tidak berhubungan dengan produksi ASI pada ibu selama masa nifas (Widayati
et al, 2020). Dari hasil survei yang dilakukan di PMB Bd Rehliasna Sebayang, ibu yang
sedang menyusui dalam 1 bulan terakhir sebanyak 75 orang. Berdasarkan wawancara



dengan ibu menyusui yang berkunjung ke PMB, 5 dari 8 orang ibu menyusui adalah
bekerja sehingga waktu istirahat berkurang dan ASI berkurang.

Berdasarkan latar belakang diatas maka peneliti tertarik untuk meneleti tentang
Hubungan Pola Makan Dan Pola Istirahat Dengan Produksi ASI Pada Ibu Menyusui di
PMB Bd Rehliasna Sebayang Tahun 2024. BAHAN DAN METODE Jenis penelitian yang
digunakan adalah kuantitatif dengan menggunakan desain penelitian desain
observasional analitik dengan pendekatan cross sectional.

Populasi dalam penelitian ini adalah Populasi dalam penelitian ini adalah semua ibu
yang menyusui berjumlah 75 orang. Teknik pengambilan subjek menggunakan total
sampling sebanyak 75 orang. Metode pengumpulan data yang digunakan adalah
dengan menggunakan kuesioner yang disusun untuk mengukur variabel. pola makan,
pola istirahat dan produksi ASI.

Analisa data penelitian adalah analisis univariat dan bivariat dengan uji chi square
dengan derajat kemaknaan (a = 5%). HASIL Analisis Univariat Analisis univariat pada
penelitian ini didapatkan, distribusi frekuensi serta persentase masing-masing variabel
adalah sebagai berikut.



Pola Makan Pada Ibu Menyusui Tabel 1.

Distribusi Frekuensi Pola Makan Pada Ibu Menyusui (n=75) Pola Makan _Jumlah (n)
_Persentase (%) _ _Kurang _41 _54,7 _ _Lebih _34 _45,3 _ _Jumlah _75 _100% _ _



Berdasarkan Tabel 1 diatas menunjukkan hasil bahwa mayoritas pola makan ibu kurang
sebanyak 41 orang (54,7%) dan minoritas pola makan lebih sebanyak 34 orang (45,3%).



Pola Istirahat Pada Ibu Menyusui Tabel 2.

Distribusi Frekuensi Pola Istirahat Pada Ibu Menyusui (n=75) Pola Istirahat _Jumlah (n)
_Persentase (%) _ _Kurang _33 _44 _ _Cukup _42 _56 _ _Jumlah _75_100% _ _



Berdasarkan Tabel 2 diatas menunjukkan hasil bahwa mayoritas pola istirahat ibu
cukup sebanyak 42 orang (56%) dan minoritas pola istirahat kurang sebanyak 33 orang
(44%).

Analisis Bivariat Analisis ini bertujuan untuk mengidentifikasi Hubungan Pola Makan Dan
Pola Istirahat Dengan Produksi ASI Pada Ibu Menyusui di PMB Bd Rehliasna Sebayang
Tahun 2024.



Hubungan Pola Makan Dengan Produksi ASI Pada Ibu Menyusui Tabel 3. Hubungan
Pola Makan Dengan Produksi ASI Pada Ibu Menyusui (n=75) Pola Makan _Produksi ASI _
Total _p value _ _ _Tidak Lancar _Lancar f % f % _F_%___Kurang_32_78 9
_22 41 100 _0,000 _ _Lebih _8 _23,5_26 _76,5_34 _100 _ _ _



Berdasarkan Tabel 3 diperoleh hasil bahwa responden dengan pola makan kurang
sebanyak 41 orang, mayoritas produksi ASI tidak lancar sebanyak 32 orang (78%) dan
minoritas produksi ASI lancar sebanyak 9 orang (22%).

Sedangkan responden dengan pola makan lebih sebanyak 34 orang, mayoritas produksi
ASI lancar sebanyak 26 orang (76,5%) dan minoritas produksi ASI tidak lancar sebanyak
8 orang (23,5%). Berdasarkan hasil uji chi square dengan derajat kemaknaan (a) = 0,05
diperoleh hasil nilai p value = 0,000 maka Ho ditolak dan Ha diterima yang artinya
terdapat hubungan pola makan dengan produksi ASI pada ibu menyusui.



Hubungan Pola Istirahat Dengan Produksi ASI Pada Ibu Menyusui Tabel 3.

Hubungan Pola Istirahat Dengan Produksi ASI Pada Ibu Menyusui (n=75) Pola Makan
_Produksi ASI _ Total _p value _ _ _Tidak Lancar _Lancar f % f % F % _ _

_Kurang _21 _63,6 _12 _36,4 _33 _100 _0,013 _ _Cukup _19 _45,2 23 54,8 42 100 ___



Berdasarkan Tabel 3 diperoleh hasil bahwa responden dengan pola istirahat kurang
sebanyak 33 orang, mayoritas produksi ASI tidak lancar sebanyak 21 orang (63,6%) dan
minoritas produksi ASI lancar 12 orang (36,4%).

Sedangkan responden dengan pola istirahat cukup sebanyak 42 orang, mayoritas
produksi ASI lancar sebanyak 23 orang (54,6%) dan minoritas produksi ASI tidak lancar
sebanyak 19 orang (45,2%). Berdasarkan hasil uji chi square dengan derajat kemaknaan
(a) = 0,05 diperoleh hasil nilai p value = 0,013 maka Ho ditolak dan Ha diterima yang
artinya terdapat hubungan pola istirahat dengan produksi ASI pada ibu menyusui.

PEMBAHASAN Hubungan Pola Makan Dengan Produksi ASI Pada Ibu Menyusui
Berdasarkan hasil penelitian diketahui bahwa terdapat hubungan pola makan dengan
produksi ASI pada ibu menyusui. Ibu menyusui membutuhkan tambahan sekitar 500
kalori per hari untuk mendukung produksi ASI. Kekurangan kalori dapat mengurangi
produksi ASI. Penelitian Putra dkk (2021) menyatakan bahwa terdapat hubungan pola
makan dengan kelancaran produksi asi pada ibu menyusui (Putra et al., 2021).

lbu menyusui memerlukan cukup banyak karbohidrat, protein, lemak, vitamin dan
mineral. Jumlah tambahan kalori yang dibutuhkan ibu menyusui pada enam bulan
pertama adalah 700 kalori per hari. Jumlah dan kualitas ASI dipengaruhi oleh nutrisi ibu.
Pola makan yang tidak seimbang, seperti kekurangan protein, lemak sehat, atau vitamin
tertentu, dapat memengaruhi kualitas dan kuantitas ASI (Mingtaningtyas & Isnaini,
2022). Penelitian Maydinar et al (2024) menyatakan bahwa ada hubungan antara pola
makan dengan produksi ASI pada ibu menyusui.

Didalam tubuh terdapat berbagai zat makanan yang diperlukan untuk produksi ASI.
Akan tetapi, apabila ibu kekurngan nutrisi dalam waktu yang lama maka produksi ASI
juga akan berkurang dan akhirnya berhenti sehingga pola makan yang cukup sangat
dibutuhkan ibu untuk keberlangsungan proses menyusui yang baik.

Penelitian Kusparlina (2020) menyatakan bahwa da hubungan antara Asupan nutrisi
dengan kelancaran produksi ASI (Kusparlina, 2020). Ibu dengan Kekurangan Kalori
Protein (KKP) pada ibu menyusui dapat mengakibatkan produksi dan kualitas ASI
rendah sehingga ibu makin kurus. Beberapa ibu memiliki prasangka buruk terhadap
bahan makanan tertentu seperti genjer, daun turi, dan daun singkong sehingga
menghindari makanan ini dan berakibat KKP. Penelitian Iza (2022) menyatakan bahwa
Ada hubungan antara pola makan ibu menyusi dengan kelancaran produksi ASI ekslusif
(Iza, 2022).

Hubungan Pola Istirahat Dengan Produksi ASI Pada Ibu Menyusui Berdasarkan hasil



penelitian diketahui bahwa terdapat hubungan pola istirahat dengan produksi ASI pada
ibu menyusui. Pola istirahat yang baik membantu ibu menyusui dalam menjaga
kesehatan fisik dan mental, yang secara langsung berdampak pada produksi ASI.
Produksi ASI dipengaruhi oleh berbagai faktor, termasuk pola istirahat ibu.

Penelitian Hidayati (2020) menyatakan bahwa ada hubungan pola istirahat dengan
produksi ASI (p = 0.046) (Hidayati, 2020) Setelah melahirkan, tubuh ibu membutuhkan
waktu untuk pulih. Maka sari itu, penting bagi ibu untuk mendapatkan istirahat yang
cukup. Keluarga dan suami sangat dibutuhkan oleh ibu untuk membantu mereka untuk
istirahat seperti tidur.

Dukungan suami sangat penting dan dapat membangun suasana positif dimana ibu
merasakan hari-hari yang melelahkan (Kaparang et al., 2023). Penelitian Suryani et al
(2024) menyatakan bahwa terdapat hubungan pola istirahat ibu terhadap kelancaran
pengeluaran ASI pada ibu post partum. Ibu yang kurang istirahat meningkatkan stres,
yang dapat mengganggu keseimbangan hormon prolaktin dan oksitosin, dua hormon
utama yang berperan dalam produksi dan pengeluaran ASI. Saat ibu tidur, tubuh
memperbaiki jaringan yang rusak dan mengatur fungsi metabolisme, termasuk produksi
hormon yang memengaruhi ASI.

Penelitian Rahmaryanti dkk (2024) menyatakan bahwa terdapat hubungan pola istirahat
terhadap kelancaran pengeluaran ASI pada ibu post partum (Rahmaryanti et al., 2024)
Ibu menyusui membutuhkan energi yang cukup untuk memproduksi ASI. Tidur yang
cukup membantu memulihkan energi yang hilang, sehingga tubuh mampu
memproduksi ASI secara optimal.

Kurang tidur mengakibatkan tubuh memprioritaskan energi untuk fungsi vital lainnya,
sehingga produksi ASI dapat berkurang. Penelitian Hikmah dkk (2023) menyatakan
bahwa Ada hubungan pola istirahat dengan produksi ASI pada ibu menyusui (Hikmah et
al., 2023) KESIMPULAN Mayoritas pola makan ibu kurang sebanyak 41 orang (54,7%)
dan minoritas pola makan lebih sebanyak 34 orang (45,3%).

Mayoritas pola istirahat ibu cukup sebanyak 42 orang (56%) dan minoritas pola istirahat
kurang sebanyak 33 orang (44%) Terdapat hubungan pola makan dengan produksi ASI
pada ibu menyusui Terdapat hubungan pola istirahat dengan produksi ASI pada ibu
menyusui SARAN Bagi Petugas Kesehatan Berikan dukungan emosional kepada ibu agar
tetap percaya diri dalam memberikan ASI, meskipun banyak tantangan yang mungkin
menimbulkan stres.

Bagi peneliti selanjutnya Penelitian dapat menggali lebih dalam faktor-faktor yang



mendukung atau menghambat ibu dalam memberikan ASI. Bagi Peneliti Gunakan
pendekatan campuran (mixed methods) untuk mendapatkan wawasan kuantitatif
(peningkatan produksi ASI) dan kualitatif (pengalaman ibu dalam memberikan ASI)
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