
Harus fun. Kemudian

saat mengakhiri cerita ada

pesan moral tanpa terke-

san menggurui. ”Jangan

lupa berikan reward beru-

pa pujian pada anak-anak

bunda,” pesan Ridho. 

Bila anak mendapat pu-

jian, maka akan menjadi

lebih semangat dan selalu

teringat. Bila diceramahi

atau disindir, anak akan

mengganggap seperti

angin lalu, karena merasa

apa yang dilakukan diang-

gap biasa saja. Bila men-

dapat pujian, anak akan

merasa lebih dihargai dan

diperhatikan. 

Hal senada disampai-

kan Rektor Universitas

YARSI Prof dr Fasli Jalal

PhD, bagi anak, suasana

sangat penting. Apalagi ji-

ka dilakukan dengan don-

geng, maka dapat mem-

bantu anak memahami

sesuatu yang abstrak. Ini

dilakukan oleh anak, ka-

rena masa tumbuh kem-

bang anak hanya mampu

mencerna pada hal-hal

yang konkret,” terangnya. 

Dia berharap melalui

pola dongeng tersebut, di-

harapkan anak-anak da-

pat tumbuh dan berkem-

bang menjadi anak yang

sehat, cerdas dan be-

rakhlak mulia.

Selain itu, Fasli juga me-

ngatakan asupan gizi se-

imbang dan aman meru-

pakan kunci tumbuh kem-

bang anak agar dapat

berlangsung optimal.

”Bagian penting dari

tumbuh kembang seorang

anak, adalah asupan gizi

yang memadai. Asupan

gizi harus menjadi perha-

tian karena satu dari em-

pat anak usia lima tahun

masih mengalami gagal

tumbuh atau stunting,”

ujar Fasli

Dia menambahkan pola

asupan yang diterima anak

yang mengalami keku-

rangan tersebut, tidak

hanya berlangsung dalam

waktu singkat, tetapi ber-

langsung dalam waktu

lama. ”Ini karena ketidak-

tersediaan makanan di ru-

mah, tidak mampu mem-

beli ataupun tidak cukup

dana yang disediakan un-

tuk membantu mereka me-

nyiapkan bahan makanan

di rumah,” terang dia.

Selain faktor ekonomi,

lanjut Fasli, juga karena

kurangnya pengetahuan.

Dalam hal itu penting

bagaimana ibu menggu-

nakan teknik agar anak

merasa nyaman dan mau

mengonsumsi makanan

yang bergizi seimbang dan

aman.

Asupan gizi seimbang

pada anak harus menda-

patkan perhatian  dari pa-

ra orang tua. Anak meng-

alami kekurangan gizi da-

lam waktu lama, dapat

menyebabkan tumbuh

kembang tidak optimal,

bahkan bisa gagal tum-

buh.

Faktor pengetahuan se-

suatu sangat penting, ba-

gaimana orangtua meng-

gunakan teknik agar anak

merasa nyaman dan mau

mengonsumsi makanan

bergizi seimbang dan

aman. ”Dongeng salah

satu bentuk pengetahuan

pengasuhan dari orangtua

membangun kesadaran

makan dengan gizi seim-

bang pada anak,” jelas

Fasli.

Gaya Pengasuhan

Praktik pemberian ma-

kanan pada anak, memi-

liki korelasi dengan gaya

pengasuhan yang dilaku-

kan orangtua kepada

anak. Praktik pemberian

makan memaksa atau se-

baliknya ketat, berkorelasi

dengan gaya pengasuhan

otoriter dan berhubungan

dengan pola makan yang

buruk.

Bercerita atau mendon-

geng, saat orangtua mem-

berikan makan pada anak,

dapat meningkatkan ke-

tertarikan anak pada

makanan dikonsumsinya.

Melalui dongeng, orangtua

dapat menyampaikan

manfaat bahan-bahan ma-

kanan untuk tubuh.

Praktik ini, dapat me-

ningkatkan kesadaran

anak tentang pentingnya

makan dengan gizi seim-

bang (mindful eating), ter-

utama konsumsi sayur dan

buah yang masih rendah

pada anak dan remaja.

Disinilah peran orang-

tua sangat penting, su-

paya anak lebih dikenal-

kan pada sayur. Kadang

karena kesibukan yang

padat, bekal anak-anak

dibuat yang praktis, juga

saat sarapan, yang praktis

praktis masaknya alias in-

stan. Padahal anak diluar

rumah berjam-jam dan

pulang saat sudah lelah

dan malas makan. Begitu

juga saat jajan, anak-anak

banyak memilih jajanan

kekinian atau jajanan

yang hanya mementing-

kan enak tanpa memper-

hatikan nilai gizi.

Nah, saat anak lagi se-

nang hatinya, orangtua

bisa memasukkan pesan

pesan, seperti melalui don-

geng, sehingga anak akan

lebih mudah mengingat.

Disisi lain,  pemberian

makan pada batita, balita

bisa efektif dengan mem-

bangun interaksi berkuali-

tas antara orangtua dan

anak serta menjelaskan

Dongeng atau cerita, da-

pat membangun kesadar-

an makan dengan gizi se-

imbang pada anak lewat

ibu atau orangtua sebagai

pengolah dan penyaji

makanan.  Aapalagi saat

anak usia batita dan bali-

ta, peran gizi seimbang sa-

ngat berpengaruh pada

tumbuh kembangnya.  

Langkah ini juga men-

cegah stunting yang se-

dang digalakkan pemerin-

tah. Juga saat dewasa ke-

lak, akan merasakan man-

faatnya dan melakukan

hal yang sama pada

anaknya, sehingga me-

munculkan generasi yang

berkualitas. Mendongeng

menjadi memiliki peran

strategis dalam penga-

suhan.                        (Ati)-f
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LAKUKAN DENGAN TENANG JANGAN SEPERTI CERAMAH

Dongeng pada Anak Agar Makan Gizi Seimbang

M
ENDONGENG ke anak jangan terburu-buru, lakukan
dengan tenang, improvisasi, jangan melakukan sindiran
atau ceramah. Hal ini dikatakan Pendongeng Ridho

Pratama dan Psikolog Universitas Yarsi , Zulfani dalam webinar
Melalui Dongeng Pemberian Makan Gizi Seimbang Kepada Batita
Menjadi Menyenangkan di Jakarta, belum lama ini.

Tanya:

Dok, akhir akhir ini ibu saya sering mengeluh

kalau menstruasi lama dan banyak sekali.

Usianya 50 tahun. Ibu bilang kalau mau

menopouse, saya ajak ke dokter tidak mau. Saya

jadi cemas. Selain itu saya perhatikan kalau pin-

dah posisi juga seperti merasa sakit dan harus

ancang ancang. Misalnya lama duduk mau

berdiri. Dari berbaring di sofa mau ke kamar

mandi, juga seperti pakai jeda untuk peregan-

gan. Apakah ada vitamin atau makanan yang

dikonsumsi bisa membantu kondisi ibu saya.

Rania, Sleman

Jawab:

Menopause adalah masa di mana seorang

perempuan sudah tidak menstruasi selama 12

bulan berturut-turut dan biasa terjadi pada

perempuan usia 45-55 tahun dan masa di

mana tubuh perempuan mengalami banyak

perubahan. Jumlah darah yang keluar menje-

lang menopause juga biasa mengalami pe-

rubahan. Saat kadar hormon estrogen jauh

lebih tinggi dibanding progesteron, akan terben-

tuk lapisan dinding rahim yang tebal. Saat

lapisan dinding rahim tersebut luruh, darah haid

yang keluar menjadi lebih banyak. Siklus

datang bulan yang tak teratur juga menye-

babkan penumpuan lapisan dinding rahim, se-

hingga volume darah akan meningkat.

Selain itu pada perempuan yang memasuki

masa menopause sering mengalami situasi ke-

sulitan untuk berdiri dari posisi tidur atau duduk

bergantung pada kondisi tulang, sendi, otot,

tendon, ligamen, dan juga saraf. Sehingga apa-

bila mengalami gangguan dari salah satu kom-

ponen tersebut akan menyebabkan seseorang

kesulitan berdiri dari posisi duduk atau bangun

tidur.

Kondisi yang mungkin terjadi antara lain

● Patah tulang

● Dislokasi tulang

● Radang pada sendi

● Pengapuran tulang sendi pada lutut

● Asam urat

● Robekan ligamen

● Cedera otot

Oleh sebab itu perlu untuk

1. Menjaga berat badan ideal (IMB = 18,5-

25), sebab kelebihan berat badan (obesi-

tas) juga dapat menyebabkan kesulitan

berdiri.

2. Rutinlah berolahraga

3. Istirahat cukup

4. Konsumsi makanan yang bernutrisi

5. Hindari aktivitas fisik berlebihan untuk se-

mentara waktu.

Namun apabila keluhan masih berlanjut

dipersilakan untuk berkonsultasi kepada dokter.

Demikian penjelasan kami, semoga berman-

faat dan salam. ❑ - f

Keluhan Fisik dan Menopouse

KR- Franz Boedhi Soekarnanto

Menyampaikan pesan melalui cerita lucu atau dongeng bisa lebih mengena

pada anak.


