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Vitamin adalah senyawa organik yang tidak bisa
dimetabolisme tubuh, tetapi diperlukan untuk
fungsi tubuh. Kebutuhan vitamin dipengaruhi
umur, status kesehatan, aktivitas fisik, dll
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Pentingnya Nutrisi dalam Kebidanan

Kebutuhan mikronutrien meningkat drastis selama masa kehamilan dan menyusui.
Intervensi suplemen yang tepat menjadi pilar utama pencegahan komplikasi obstetri.

Y, N D

Kesehatan |bu & Janin Pencegahan Defisiensi Intervensi Aman

Memenuhi kebutuhan metabolisme Mencegah kondisi kritis seperti anemia  Mengutamakan penggunaan suplemen
maternal yang meningkat sekaligus gestasional, hambatan pertumbuhan berstandar klinis dengan profil
mendukung organogenesis janin secara  janin (IUGR), dan kelainan kongenital. keamanan tinggi berdasarkan klasifikasi

optimal. FDA.
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VITAMIN A : RETINOID DAN KAROTENOID

Tahun 1500 SM, penduduk Cina menggunakan hati dan madu untuk

menyembuhkan rabun senja.

CI\\/\/\)VW"
Retinol
Tahun 1913, McCollum dan Davis menemukan vitamin A berhubungan C

dengan siklus visual

Tahun 1980, ditemukan bahwa Vitamin A berefk pada

differensiasi sel dan pertumbuhan

The daily requirement of 0.9 mg vitamin A
(retinol) is contained in:

100g liver pate
5-10g liver
150 g caviar
100g eel
200g tuna

2-3 kg fish

3 lwhole milk

1.5 | sheep’s milk

150 butter

200 g margarine
350 g Dutch Gouda
300 g Swiss cheese
300 g mozzarella
220g brie

8 eggs

100g liquid egg yolk

H,

Retinoid dan Karotenoid
= Vitamin A dan turunannya

Kebutuhan Vitamin A per

hari

= 5,000 Ul (0,9 mg)
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VITAMIN A : RETINOID DAN KAROTENOID

Vitamin A, provitamin A karotenoid, karotenoid, akan larut dalam lemak
membentuk misel.

Di dalam usus, akan terhidrolisis, menjadi retinol, dan diabsorpsi dengan difusi pasif, lalu
diesterifikasi.

Di hati, ester retinol akan menjadi berikatan dengan RBP (retinol binding
protein), membentukasam retinoat.

Asam retinoatyang akan didistribusikan ke seluruh tubuh dan disimpan.
Penyimpananutama vitamin A = hati

Penyimpanan utama karotenoid = jaringan
adiposa.

Hal ini yang menyebabkan warna jaringan menjadi kuning, sehingga kelebihan vitamin A
sering disalahartikan dengan penyakit kuning (jaundice).



VITAMIN A : RETINOID DAN KAROTENOID
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FUNGSI

pada penglihatan, dimana retinal adalah komponen terpenting untuk
penglihatan

Differensiasi sel, asam retinoat dan retinol akan berikatan dengan
kromatin pada saat meiosis sel, berikatan melalui reseptor
supersteroid.

Berefek pada reproduksi, meski efek bersifat tidak permanen dan
reversibel

Dalam proses imun. Vitamin A dibutuhkan untuk produksi lisosom di
saliva, air mata, keringat, dan juga berfungsi sebagai antibakteri.
Karotenoid juga berfungsi untuk meningkatkan aktivitas sel NK,
meningkatkan proliferasi sel B dan sel T,dan menghambat proliferasi
sel kanker.



VITAMIN A : RETINOID DAN KAROTENOID
DEFISIENSI VITAMIN A

- Defisiensi bisa terjadi karena malabsorpsi (karena sistik fibrosis,
kerusakan pankreas, kronik diare), penggunaan alkohol, gagal ginjal.

- Gejala defisiensi : xeroptalmia, bitot spots, rabun senja
- Pengobatan defisiensi : total parenteral nutrisi (secaraiv)

- Bitot

Xerophthalmia spots
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VITAMIN D

1809 = Bardsley menggunakan minyak hati ikan
untuk penyakitriketsia.

Ada 2 macam vitamin D yang penting:

- D2, merupakan ergosterol dari tananaman,
jamur

- D3, hidrokolesterol, dari hewani

The daily requirement of 5pg vitamin D is contained in:

150 g mushrooms
250 g beef liver
500 g chicken, pork

500 ml heavy cream ,

20 g baked herring

250- 500 g fish

1.5 kgyogurt —m.ﬁ X

fromwhole milk | \ —
' N\ —— 5 eqggs
/,.- |

——— 150 g margarine

1 kg mozzarella

I“. 150 g processed cheese
i g 500 g cheese (50% fat)

Vitamin D3 (cholecalciferol) Vitamin D2 (ergocalciferol)

Kebutuhan Vitamin D per hari =400 Ul (10ug)

Selain dari makanan, vitamin D dapat diperoleh dari

sintesis provitamin D menjadi
vitamin D oleh sinar UV.
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Vitamin D3 (Chole&alciferol)

Cara Kerja: Meningkatkan absorpsi kalsium dan fosfat di usus,
memodulasi proliferasi seluler, dan mendukung sistem mun.

+  Indikasi: Pencegahan rakitis neonatal, osteomalasia maternal, dan
mendukung homeostasis kalsium janin.

*  Dosis: 400 - 800 IU /hari secara oral.

*  Keamanan FDA: Kategori A (Sesuai AKG).

+  Efek Samping: Toksisitas jarang (risiko hiperkalsemia hanya pada
overdosis ekstrem).

@ Pilihan Klinis: OB Complete® One, PRENATE® Restore,



VITAMIN D -

Absorpsi vitamin D terjadidi
jejenumdan ileum.

Vitamin D yang diabsoprsi akan
dibawa oleh kilomikron menuju
hati dan jaringanlemak, dan
disimpandengan DBP (vitamin D
binding protein).

Metabolisme vitamin D terjadi di
sel hepatosit di hati, paru, ginjal,
dan usus.

Jika kadar kalsium serum rendah,
maka PTH akan menstimulasi
sintesis vitamin D.

Light,
UVB, heat
% 0
Cholecalciferol 7-Dehydro- Skin yar: :
vitamin D3 cholesterol thyroid
DBP ~ PTH :
N\ DBP secretion \ o
v Kidney B
"-r\;'ltarninﬂ | —+25-(OH)-D =Y Circulating ——— +25(0H)}D Pias&ma 2
pool | 25-(OH)-D ( o Ca’*-
e DBP concentration
-; u
T Liver ~. 1 Hydroxyl- « '1,25-(0H),-D "1' o
DBP apatite ' l
> Metabolite Ca**-retention Qe
Bone. 1 2o % / -
_- DBP t Ca®- :
Fat, - : Bile e absorbtion
bile acids : excretion
t Chylomicrons ‘*--———--""'; @ Mucosa
nndannnr TA T A TaTaTATaTaTaTATaTa A TaTATAVATE AN NN
rrg;n}gog Intestine

Vitamin D juga mempengaruhipembentukan tulang, dengan menstimulasi TGF
(transforming growhtfactor), TGF akan menstimulasi pembentukantulang dan
induksi kartilago.

Vitamin D menghambat pertumbuhan beberapasel kanker (terutama kanker
payudara dan kanker melanoma).



DEFISIENSI

Pada bayi yang masih menyusui, defisiensi vitamin D bisa terjadi karena penurunan
sintesis vitamin D dalam tubuh (kurang cahaya matahari), kekurangan susu,
penurunan kadar kolesterol di kulit.

Pada orang dewasa, penyakit gagal ginjal dapat menyebabkan defisiensi vitamin D.

Penggunaan bersamaan dengan fenitoin dan pentobarbital dapat menurunkan
kadar vitamin D dalam serum.

Defisiensijuga dapat dipengaruhi penggunaan alkoholdan malabsorpsi.
Gejala defisiensi: penyakit riketsia dan osteomalasia (perubahan struktur tulang).

Pengobatan defisiensi : pemberianvitamin D 1,25 - 2,5 mg per minggu (50,000 Ul
per minggu) ' T

bone matr X
+ (blue)
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KebutuhanVitamin E per hari =30 Ul

VITAMIN E

CH,

. N ~
a-Tocopherol (5,7,8-trimethyltocol)

Vitamin E diabsorpsi di saluran cerna 10 — 70%

The daily requirement of 12 mg vitamin E is contained in:

CH ;
?Ug mal‘gaﬂ'ne EODgwalnuts
100- 5004 butter >0~ 800 berts,
(depending on season) pine nuts
30eqgs 120 g peanuts
500 g asparaqus,
20 genriched : :
NN lgnargarine zrs‘;up_s, spinach,
7 | 5 ml wheat germ oil” TSN aes
N N L : 20-30 ml safflower”, 2ka vegetables
CHy @ d-Tocopherol (8-methyltocol) & grapeseed’, s
olive oil”
2-3kgfish
800-1000g
smoked Chinook 100 g sprouts
salmon, tuna 500 g whole grain
*Vitamin E balance depends on prevalence 2.5- 3kg meat

of unsaturated fatty acds



FUNGSI

- Efekantioksidan yang
berhubungan denganenzim
glutation peroksidase,

superoksida dismutase, dan
katalase

Efek antioksidan ini dilakukan
dengan cara mencegah
reaksi antara radikal bebas dengan komponen lain (misal asam lemak)

- Vitamin E mencegahterjadinya pigmen seroid.
- Vitamin E berperan dalam reproduksi, meskipun mekanisme belum jelas.
- Vitamin E juga dapat menurunkan sintesis prostaglandin dan tromboksan.



— A. Protective Effects of Vitamin E

( Lipid—H (+) x-radical+ ) — (+) x—H )
i 2 7/ ( WEBES VITAMIN E
‘Liid veroxide radical—0—0 » Vitamin E-0 +ipid peroxide—O—O—H)
‘QJIE:EEEBI Chain i

break

ipid peroxide—O—O—H )

DEFISIENSI

- Terjadijika ada malabsorpsi lemak karena penyakit pankreas, sistik fibrosis, sirosis
hati.

- Bayi prematur beresiko defisiensi Vitamin E.

- Gejala defisiensi : hemolisis, anemia, degenarasi neuron, perkembangan paru
abnormal



Vitamin E (Alpha-Tocopherol)

Antioksidan Pelindung Membran Sel

Cara Kerja: Menangkap radikal bebas lipid, mencegah kerusakan oksidatif
pada jaringan plasenta dan pembuluh darah.

. Indikasi: Suplementasi antioksidan pendukung integritas seluler
maternal-janin,

. Dosis: 10 - 15 mg /hari (sesuai AKG).

. Keamanan FDA: Eategor] A,

. Efek Samping: Sangat aman pada dosis terapi; dosis sangat tinggl dapat
memicu perdarahan,

(I} Tersedia dalam multivitamin prenatal terintegrasi seperti
PreferaOB®.
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1929 = Dan,dkk melaporkan terjadi

pendarahan pada ayam yang diberi

‘ makanan rendah kolesterol, terjadi
% peningkatan waktu pendarahan.

p L Kebutuhan vitamin K = 65 - 80 g per

‘ o, "W % hari, tetapi pada wanita hamil butuh

VITAMINK e

Vitamin K1 (phylloquinone)
(2-methyl-3-phytyl-1,4-naphtoquinone)
e.g., in green plants, lettuce, cabbage )

0

0 Vitaminl{}_{menaquinnne}l %@M oy o .
(et 3kl siphipauieges). G sedikit lebih banyak

5 The daily requirement of 65 pg

vitamin K is contained in: P -
Vitamin K3 (menadion) >N .
(2-methyl-1,4-naphtoquinone) \ ~—— 75 g rosehips
CH;

1.5 lwhole milk —~_/
0 \

\
-— 500 g strawberries

|

—
S

220g cream cheese —/ B
(20%fat) | —y

Absorpsi vitamin K dipengaruhi empedu dan = roegsute

. . . . . 3eggs |
calran pankreas, diabsorpsi melalu difusi
400 g pork —)\

’f 400 g turnips
paSI \ 15 g chives
‘ LA ' T ] ; e e s
c : r
Juga diabsorpsi di usus melalui transport aktif  sosbetive — T e
50 g calf liver - e \ gﬂg pr::-ta:nes
' g wheat germ

150 g whole-grain



cali

Fungsi utama adalah membantu other 4 )
1Ti ‘ 1 1 |ati > i
modifikasiglutamat (Glu) menjadi ettromon | CESHton | =S congiatior

(inactive) lation

l

karboksiglutamat (Gla)

&t 3

. . ¢ o . -Carbaxy- Autoprothrombin Il
Di hati, Gla akan disintesis bersama > laton (factorX)
proteinlain menjadi protrombin (yang . T S .
berperan pada proses pembekuandarah) (active) ) e N

. . . . [ i Autoprothrombin C
Vitamin K juga mempunyai efek /
antiinflamasi dan rematoid artritis Plasma fhrombin

@ Blood
DEFISIENSI Fibrinogen » Fibrin

- Defisiensi Vitamin K dikarenakan produksi mikroba berlebih

r- W

- Penggunaanbersamaan obat lain, misal antikoagulan (warfarin),
antikonvulsan (hidantoin), antibiotik (neomisin)

- Bayi prematurjuga beresiko terkena defisiensi Vitamin K

- Defisiensiterjadi karena malabsorpsilemak, defisiensi empedu
(karenasistik fibrosis, penyakit hati kronk, dan megadosisvitamin E).

- Gejala: perpanjangan waktu pembekuandarah



VITAMIN C =

2(H) o 0 Vitamin C menjadi penting, terutama saat pelaut
/ /‘ / mengalami kematian karena sariawan.
B . S 1500an : hawkins menganjurkan  pelaut untuk
HO \ o mengkonsumsi jeruk dan lemon 1742, Lind melakukan uji
HO— (I:_ H 2(H) HO—= ?— H klinik pencegahan sariawan dengan jeruk
CH;OH CHEOH The daily requirement of 100 mg vitamin Cis f:.untain?i. I;L iSbgranits
Kebﬁ’?ﬁuﬁgﬁ '\a/f'l.!gmn C-60 ma per hgﬁhvdrn ascorbic acid ﬁﬂg?:agnr;:EELT 650 g potatoes

oranges, lemons,

Vitamin C sangat sensitif terhadap panas dan tidak  !imes. grapefruits
stabil dalam larutan. Rl
Absorpsi terjadi melalui difusi pasif, sebanyak 90-20%.

Persen absorpsi akan menurun seiring peningkatan nﬁ

/ — 900 g Belgian endives

/ 250 g radishes

#__,,f 250 g bok choy, mache

dOSiS. 1.5kqg pears Y

. . . . \1\ / 4 250 g Swiss chards,
Diekskresi melalui urin tanpa " A leeks

. . 450g sauerkraut
d|metab0|.|sme. ~ 1 - 200g spinach, kohlrabi

. 800 g apples, chermries B g 400 tomatoes

Penggunaan megadosis (1000 mg) akan membuat ;o senpeppers Il \ sl
Vitamin C diekskresi jg melalui feses. W o | o s




I " VITAMIN C

SN Hydraylses — < 4 iydrany phernd
\ '“) y " o m / -~ pyruvote dioxy ganasr
Artreation l' Ace tacetate \ FU NGSI

Actwaton

\ / s |G| 1 Sebagai antioksidan, dapat mereduksi
/ S Fe3+ mejadi Fe2+ pada eritrosit

HO = o
< ;J \ e 2. Dajpat memproteksi saat reaksi enzimatik
“&.::; 200 i wewee 3. 0€0aQal kofaktor enzim pada
ol ook aac pembentukan kolagen, sehingga

mempengaruhi penyembuhan luka dan
wemenen < Ppembentukan tulang.

— </  4.Sebagai pembawa saat mengaktivasi
asam lemak di mitokondria untuk oksidasi
_ (karnitin).

v\ S '1"‘?’---_-—' © 5. Mempengaruhi sintesis amin biogenik

(adrenalin dan norarednalin)




Pre-collagen Tyrosine

; e
) Hydrayleses ——o Collagen 3 - B
& - ..'Pfl'.i-.

| \.

- A :
Acteration WE Lacetate
Actwaton

wm < =l -
- O ln,, xXTE £

i: S
L/ / L( ‘u:.r.mj:ﬁ...-i;r-r

H[i-—-:_--i ..?‘: i HO— C -—-H *

LOH l..} Ok
De hydro as-coabic acid

6.Mempengaruhi amidasi berbagai hormon.
/.Mempengaruhi degradasi kolesterol melaui
hidoksilasi
8.Mempengaruhi metabolisme obat di hati
(enzim sitokrom P450).
9.Dosis tinggi (>1 g per hari) mempengaruhi
sistem imun dan menghambat
perkembangan kanker. Efek antikanker
berhubungan dengan proteksi nitrosamin di
saluran cerna. Nitrosamin = perubahan nitrat
menjadi nitrit, dan nitrit akan bereaksi dengan
amin atau amida
10.Menurunkan hiperlipidemia
1. Memproteksi dari keracunan logam berat



DEFISIENSI

Defisiensi vitamin C dikarenakan kebutuhan meningkat dan kurangnya asupan.
Kebutuhan Vitamin C meningkat pada saat:
- Sakit (misal rematoid artritis, kanker, diabetes retinopati, periodontal)
- Penggunaan kontrasepsi oral (karena progesterol meningkatkan oksidasi) l
- Stress ;
- Merokok

- Padalansia

Defisiensi dapat terjadi pada pengkonsumsi alkhol kronik, yang
akan mengubah fungsi metabolisme hati.

Gejala defisiensi Vitamin C : pusing, penyembuhan luka lama,
meningkatnya kemungkinan pendarahan, hilang nafsu makan,
menurunnya sistem imun.

Jika defisiensi vitamin C dalam jangka waktu lama tidak diobati,
dapat menyebabkan kematian.

Defisiensi jika kadar plasma <0,2 mg/L Typical extensive subcutaneous

hemorrhage caused by vitamin C
deficiency
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VITAMIN B1 (TIAMIN) vitarin 51citermicn saat ada pemyakit boribe

Kebutuhan Vitamin B1=1,5 mg
_CH, Karena larut air, akan hilang saat dimasak

The dai i tof1l
(CHZ )ZOH vitam?;%:eizlég:g:e; in: [

1kg trout, bass

2 kg fruit

3009 peas

Thiamin-vitamin B,
500g salmon
1 kg vegetables
Vitamin B1 akan g sole e
diabsorpsi di usus halus Tkgvea -
500 g beef 750g instant oatmeal
dan usus besar. (muscle meat) et e
300g beel; I:yer, refined wheat flour
pork liver

200 g rice, rolled oats

100g pork
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VITAMIN B1 (TIAMIN)

FUNGSI

Sebagai kofaktor enzim: _

Piruvat dehidrogenase pada siklus
asam trikarkoksilat -

Oksidatif dekarboksilase pada asam
a- keto

Transketolase pada saat sintesis
ribosa dan NADPH

Pentosa fosfatase pada saat sintesis
ribosa dan NADPH

yang

DEFISIENSI

Resiko besar pada masyarakat
mengkonsumsinasi

Defisiensi terjadi pada penderita gagal ginjal dan
pengkonsumsialkohol,dan lansia

Gejal : anoreksia, neuropati

Dosis : dewasa : 10 — 20 mg per hari ( 3 g/Ul) (oral)

Bayi baru lahir : 10-200 mg/hari

\ Exudative (moist)
beriberi

Atrophic (dry) beriberi
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VITAMIN B2 (RIBOFLAVIN)

The Sally requirtmentofl,5 mgviaming, s concnedin: Vitamin B2 juga merupakan bagian dari anti beriberi

2.5 kg fruit
750 ml milk, cream
600 Philadelphia skaveetables  Ke€butuhanVitamin B2 per hari: 1,7 mg
cheese
TgerEese CH,OH Vitamin B2 disimpan di
4eqqgs I
S plasma, dan dalam
1kgwhole-grain
1.5kg salmon, bass ryegﬂour = | bentUk kompIEkS
T H (i OH dengan protein.
750g mackerel, eel 1.5kg whole H_?_OH
wheat grain
600 g herring H— C d 2
750 g beef —
600 pork g brown rice H,C
50g liver 'I'D C_O
4,NH
0

Riboflavin - vitamin B,



FUNGSI

Pada reaksi oksidasi/reduksi pada metabolisme dan respirasi, salah satunya pada
siklus TCA

Terlibat dalam sintesis dan oksidasi asam lemak, oksidasi asam amino, dan
beberapareaksi reduksi

DEFISIENSI

Defisiensiterjadi karena malabsorpsiyang berhubungan dengan malabsorpsi
laktosa, diare, dan sindrom iritasi usus

Gejala defisiensi : radang tenggorokan, ceilosis, ada warna magenta pada lidah.
Dosis : 6 mg per hari (oral) atau 25 mg/hari (IM)
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VITAMIN B3 (NIASIN) ﬁ -

: 7
N ;
Dua macam bentuk aktif : asam gl ) W ik 8 d

nikotinat(niasin) dan asam
nikotinat amida (nicotinamid) The daily requirement of 15 mg niacin is contained in:

Nicotinic acid amide

500g trout

3 kg fruit
300g herring
250g salmon
7509 peas 200g halibut
: : 200 g beef
KebutuhanVitamin B3 3009 pork
er hari=15-20m 120g pork liver
P & 970 g kohlrabi 100g veal liver
Asam nikotinat 1.5kg rolled oats
diabsorpsi di usus, tetapi 1.25kg potatoes 900 g whole rye
nicotinamid tidak | 2509 whole wheat
langsung diabsorpsi 2.5kg cauliflower =y 1004 coffee beans

== (roasted)



FUNGSI

Fungsi utama pada reaksi oksidasi/reduksi menggunakan NAD atau NADP, misal
pada siklus Krebs (metabolisme karbohidrat)

Berperan pada transport elektron

DEFISIENSI

Defisiensi akan lebih beresiko pada penderita penyakit Hartnup (gangguan absorpsi
asam amino triptofan)

Defisiensi Niasin akan menyebabkan penyakit pellagra
Gejala penyakitpelagra: 3D, Dermatitis, Demensia, Diare
Dermatitis : ada kekasaran kulit, terutama daerah yang terpapar matahari

Demensia : insomnia, el
I f S

bingung, hingga psikosis
Diare : karena inflamasi di
epitel usus, menyebabkan
muntah

Terapi : 40 -200 mg niasin per
hari
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VITAMIN B5 (ASAM PANTOTE NAT)

FUNGSI

Bentuk aktif Vitamin B5
adalah CoA. CoA berperan

dalam 70 reaksi enzimatik, al:
Metabolisme karbohidrat,

asam amino ketogenik

Sintesis kolesterol dan
steroid, dan konjugasi
asam empedu

The daily requirement of 6 mg
pantothenic acid is contained in:

2.5 milk ——
4 eggs '_\

3 kg halibut —{

1 kg salmon
600g herring —
1.6 kg beef

800g pork

100g liver

KebutuhanVitamin B5 per hari =

3 kg oranges,
tangerines
400 g watermelon

1.5 kg strawberries,
raspberries

1.2kg beans, celery

3 kg vegetables

——— 400 g whole rye flour

500g whole
wheat flour

300 g brown rice
8009 rye germ

- 600 g wheat germ

6-10 mg



VITAMIN B5 (ASAM PANTOTENAT)

DEFISIENSI
Resiko untuk penderita sakit hati dan pengkonsumsialkohol

Defisiensi tidak terlihat secara klinik, gejala yang terlihat : hipotensi, denyut jantung
meningkat, dan kesemutan pada kaki dan tangan

Dosis : 10-100 mg per hari
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VITAMIN B6 (PIRIDOKSIN)

The daily requirementof 1.5 mg KebUtU ha ﬂ

Bg is contained in: 1.5kg fruit . .
300 fish 0gsopeans VIEAMIN BO per
220 g lentils, .
375 lamb chick peas hari =1,9-2 mg
750 table
350g veal AR c
300g beef, pork 45 g sprouts
150 gwhole oats
150 g beef liver 300 g whole wheat
375gwhole rye
1.5kg polished rice 190 g millet,

brown rice



VITAMIN B6 (PIRIDOKSIN)

Berfungsi pada 60 reaksi enzimatik, al:

Metabolisme triptofan menjadiniasin
Pembentukan heme
Degradasiglikogendari otot
Pemutusan histamin

- absorpsiasam amino
- pembentukan taurin
- produksiantibodi



VITAMIN B6 (PIRIDOKSIN)

DEFISIENSI

Defisiensi vitamin B6 jarangterjadi, tetapilansia dan pengkonsumsialkohol
beresiko

Ada beberapa penyakitgenetik yang responsif pada kondis defisiensi, al.
Homosistinuria, konvulsi pada bayi

Defisiensi juga terjadi jika mengkonsumsi: penisilamin, isoniazid, kontrasepsi oral
Dosis : 100-150 mg/hari selama 1 bulan
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VITAMIN B7 (BIOTIN)

Kebutuhan Vitamin B7 per hari = 50-300 pg

FUNGSI

- Pada proses fosforilasi
bikarbonat menjadi
karbonilfosfatase

- Sintesisasam lemak
- Katabolisme asam amino

-  Metabolisme piruvat pada
glukoneogenesis

The daily requirement of ~ 50 pg biotin is contained in:

- 220g almonds

1.25 I milk N 150 g walnuts, peanuts
4eggs i

1 kg mackerel \

2.5kg oranges

[
1.5kg codfish \,
Ilflr

800 g bananas
500 g apples
| 700 g green beans
2kg halibut —\
1 kg beef, pork \ y
\ /— 1.25 kg tomatoes
200g pork liver 3 85 g soybeans

60 g calf liver —-
50 g beef liver e

250qgrolled oats
400 g brown rice

g N 1 kgwhole rye flower

800 g whole-wheat flour




VITAMIN B7 (BIOTIN)

Defisiensi terjadi karena penggunaan antibiotik dalam jangka waktu lama
(streptomisin)

Bayi baru lahir dan penkonsumsialkohol beresiko
Gejala : anoreksia, mual, muntah, depresi, dan dermatitis

Dosis : 150-300 pg per hari selama 3-5 hari
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VITAMIN B9 Asam Folat (Folic Acid)

Pencegah Defek Tabung Saral (NTD)

Cara Kerja: Koenzim sintesis DNA /RNA dan metilasi, esensial untuk
pembelahan sel cepat dan eritropoiesis.

*  Indikast: Profilaksis Neural Tube Defects (spina bifida) & terapi
anemia megaloblastik,

«  Dosis: Rutin: 400-800 mcg /hari. Bumil: minimal 600 mcg /hari.

*  Keamanan FDA: Kategori A (Sangat Aman).

«  Efek Samping: S5angat jarang (mual ringan, kembung).

@ Pilihan Klinis: Folavit, PreferaOB®, OB Complete® One.
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Vitamin B Kompleks

Sinergl vitamin neurotropik (Bl, B2, B3, B6, B12, Biotin) untuk menjaga stabilitas metabolisme, energi, dan fungsi sistem saraf

pusat.

Metabolisme & Energi

Bl, B2, dan B3 mengoptimalkan

konversi karbohidrat menjadi
energl seluler bagi pertumbuhan

janin.

Mengatasi Emesis (Mual)

Vitamin B6 (Pyridoxine) secara
klinis terbukti mengurangi mual
dan muntah (morning sickness)

derajat ringan-sedang.

Sistem Saraf & Darah

Vitamin B12 berkolaborasi dengan

asam folat mencegah kelainan
neurologis dan anemia pernisiosa.



Zat Besi (Iron)
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Pencegah Utama Anemia Defisiensi Besi

Cara Kerja: Membentuk inti hem dari hemoglobin untuk transportasi

oksigen sistemik ke plasenta dan janin.

. Indikasi: Anemia gestasional dan pemenuhan ekspansi volume

darah ibu.
. Dosis: 28 - 60 mg elemental iron per hari.

. Keamanan FDA: Kategori A.
. Efek Samping: Konstipasi, mual, feses berwarna gelap /hitam.

/% Konsumsi bersama Vitamin C meningkatkan penyerapan.

Hindari teh atau kopl saat meminumnya.
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Kalsium (Calcium) —

Proteksi Tulang & Pencegahan Preeklamsia

Cara Kerja: Komponen struktural utama tulang dan gigi. Berperan dalam

regulasi tekanan darah maternal dan konduksi neuromuskular.

. Indikasi: Menjaga densitas tulang ibu dan menurunkan risiko
hipertensi dalam kehamilan (preeklamsia).

. Dosis: 1000 - 1500 mg /hari.

. Keamanan FDA: Kategori A.

. Efek Samping: Gangguan pencernaan (konstipasi, kembung).

() Pilihan Formulasi: Calcium Carbonate, Threonate, Malate (OB
Complete® One, PRENATE®).
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DHA & Probiotik daiam Kebidanan

Suplementasi penunjang untuk optimalisasi perkembangan saraf jJanin dan kesehatan mikrobioma maternal.

DHA (Docosahexaenoic Acid)

Asam lemak Omega-3 esensial untuk perkembangan retina

mata dan korteks serebral janin selama trimester ketiga.

Indikasi: Optimalisasi kognitif & visual janin.
FDA: Generally Recognized as Safe (GRAS).

Probiotik (Lactobacillus sp.)

Mikroorganisme hidup untuk memelihara keseimbangan

flora usus dan vagina, mengurangi risiko vaginosis bakterial.

. Indikasi: Kesehatan pencernaan ibu, pencegahan ISK.

. FDA: Aman digunakan secara klinis.



Vitamin/Suplemen Kategori FDA Keamanan pada Ibu Keamanan Keamanan Risiko Klinis Utama Catatan Klinis
Kehamilan Hamil Menyusui Bayi/Anak
Asam Folat A Sangat aman dan Aman Aman Jarang toksisitas Pencegahan neural tube
dianjurkan defect
Zat Besi A/B Aman sesuai dosis Aman Aman bila sesuai Overdosis fatal pada anak Monitoring GI dan
indikasi konstipasi
Kalsium A Aman Aman Aman Batu ginjal dosis tinggi Penting untuk tulang ibu-
janin
Vitamin D C Aman dosis Aman Aman Hiperkalsemia Defisiensi sering pada ASI
rekomendasi eksklusif
Vitamin A A (normal dose), X Hati-hati Aman dosis Aman Teratogenik dosis tinggi Hindari >10.000 IU/hari
(dosis tinggi) normal
Vitamin C C Relatif aman Aman Aman Diare, batu ginjal Hindari megadosis
Vitamin B A/C Aman Aman Aman Neuropati B6 dosis tinggi Membantu metabolisme
Kompleks
Omega-3 C Relatif aman Aman Aman Risiko perdarahan dosis Pilih rendah merkuri
tinggi
Yodium D (berlebih) Aman bila sesuai dosis Aman Aman Gangguan tiroid Defisiensi memengaruhi
perkembangan otak
Zink C Relatif aman Aman Aman Mual, muntah Dosis tinggi ganggu
absorpsi Cu
Magnesium A/D tergantung Aman pada terapi Aman Aman Diare, hipotensi Magnesium sulfat IV
sediaan tertentu berbeda kategori
Vitamin E C Hati-hati dosis tinggi Aman Aman Risiko perdarahan Tidak dianjurkan
megadosis
Vitamin K C Aman bila indikasi Aman Sangat penting Jarang toksisitas Profilaksis perdarahan bayi
pada neonatus baru lahir
Probiotik Belum diklasifikasikan Relatif aman Aman Relatif aman Risiko infeksi pada Data keamanan masih
FDA imunokompromais terbatas
Herbal Suplemen Banyak belum Tidak Hati-hati Tidak dianjurkan | Hepatotoksik/interaksi obat Bukti klinis terbatas
diklasifikasi

direkomendasikan
rutin
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