

    





    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    





	

	

	  Home
	  Profil	Peraturan Dan Undang-Undang
	Data 2015	Kegiatan Pokjanal
	Data Kependudukan & Posyandu
	Korban Kekerasan Terhadap Perempuan & Anak
	Sasaran Dan Hasil Kegiatan Posyandu
	Kegiatan Kesrak PKK-KB-KES Tahun 2015
	Presentasi Posyandu Cilendek Barat
	Dokumentasi Posyandu Flamboyan


	Data 2014	Rekapitulasi Posyandu Bogor
	Perkembangan Posyandu Bogor
	Data Penilaian Lomba
	Expose	Ketua Pokjanal Posyandu
	Posyandu WIjaya Kusuma






	  Posyandu	Posyandu Balita	Data Perkembangan
	format Isian SIP Posyandu


	posyandu Lansia
	Panduan-Penguatan-Posyandu.pdf


	  Kesehatan	Imunisasi
	Penyakit Balita
	Kanker & Diabetes Pada Anak


	  Pertumbuhan	Tumbuh Kembang
	Psikologi Anak	Konsultasi Psikologi Anak
	Artikel Psikologi Anak


	Perawatan Keseharian
	TIPs Balita


	  Kehamilan	Saat Kehamilan
	Seputar Janin
	Seputar Melahirkan
	Pasca Melahirkan


	  KB	Kontrasepsi
	KB Umum


	  Perlin. Keluarga	Kekerasan Dalam Rumahtangga
	Perlindungan Anak


	  Psikologi Anak	Psikologi Anak
	Konsultasi Psikologi Anak


	  Pendidikan	PAUD
	Pendidikan Balita


	  Tradisional	Upacara Tradisional
	Herbal Untuk Balita


	  Galery






    


		
		    
		
		
						
		    
		
		
Home [image: ] Kuliner [image: ] Menu Ibu Hamil [image: ] Alasan Kenapa Ibu Hamil harus Konsumsi Kacang hijau

		    
		

		

		
		
		

		
				

		    

		

		

    

  
Alasan Kenapa Ibu Hamil harus Konsumsi Kacang hijau




Friday, 21 September 2012 15:50 | Written by Yohana Sari | [image: PDF] | [image: Print] | [image: E-mail]



    
[image: ]Jenis polong-polongan seperti kacang hijau merupakan makanan yang  cukup  banyak di konsumsi masyarakat. Biasanya sih sangat nikmat kalau  dibuat  bubur kacang ijo dan dijadikan menu sarapan pagi. Tapi siapa  sangka  ternyata jenis makanan yang satu ini juga bermanfaat bagi ibu hamil ( bumil ) dan tentu saja calon bayi yang dikandungnya.
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[image: ]Jenis polong-polongan seperti kacang hijau merupakan makanan yang  cukup banyak di konsumsi masyarakat. Biasanya sih sangat nikmat kalau  dibuat bubur kacang ijo dan dijadikan menu sarapan pagi. Tapi siapa  sangka ternyata jenis makanan yang satu ini juga bermanfaat bagi ibu hamil ( bumil ) dan tentu saja calon bayi yang dikandungnya.
 
 Tim peneliti dari Danish National Birth Cohort, Copenhagen, Denmark  telah melakukan sebuah studi tentang konsumsi kacang hijau pada ibu  hamil. Para peneliti mengungkapkan bahwa ibu hamil yang mengkonsumsi  kacang hijau satu kali dalam seminggu selama kehamilan, akan membantu  mengurangi resiko terkena asma terhadap bayi yang akan dilahirkan.
 Penelitian dilakukan dalam rentang waktu tahun 2003 – 2008 dengan  melibatkan 61.000 perempuan hamil di Denmark. Dalam penelitian tersebut  para relawan dianjurkan agar mengkonsumsi kacang hijau pada masa  kehamilan mereka, setidaknya satu porsi dalam sepekan.

Lebih jauh penelitian berhasil mengungkap temuan bahwa setelah bayi  lahir sampai berusia tiga tahun tim peneliti tidak mendapatkan temuan  gangguan asma pada bayi dari ibu yang di masa kehamilannya rutin  mengkonsumsi kacang hijau sebagaimana yang disarankan para peneliti.

Sebagai informasi tambahan, kacang hijau memiliki  kandungan lemak tak jenuh yang baik bagi kesehatan jantung. Selain  mengurangi risiko penyumbatan darah yang bisa memicu serangan jantung,  kacang hijau juga berfungsi dalam meningkatkan kesehatan pembuluh  arteri. Sehingga tidak bisa dipungkiri jika kacang hijau baik untuk ibu  hamil dan janinnya.

Seperti telah diketahui, jenis polong-polongan seperti kacang hijau ini kaya akan kandungan lemak tak jenuh yang bermanfaat bagi kesehatan  jantung. Kacang hijau juga berperan dalam mengurangi resiko penyumbatan  darah yang bisa mengarah pada serangan jantung. Fungsi lain yang tak  kalah penting adalah untuk meningkatkan kesehatan pembuluh arteri. Atas  dasar itu, tak bisa disangkal jika kacang hijau sangat baik dikonsumsi  para ibu hamil, selain untuk kesehatan dirinya juga calon bayi yang akan  dilahirkannya.
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