
UNIT PEMAKANAN                         
JABATAN KESIHATAN NEGERI PAHANG



PENINGKATAN BERAT BADAN SEMASA HAMIL 
@ GESTATIONAL WEIGHT GAIN (GWG)





*GWG = Peningkatan Berat Badan Semasa Hamil





1. Ketahui saranan peningkatan berat badan berdasarkan BMI sebelum hamil.

2. Makan menggunakan konsep Pinggan Sihat #SukuSukuSeparuh bagi setiap waktu makan utama  
(sarapan, makan tengah hari dan makan malam).

3. Makan ikan, daging/ayam/telur dan kekacang mengikut saranan setiap hari.

4. Hadkan pengambilan makanan tinggi lemak, gula dan garam.

5. Ambil suplemen zat besi, asid folik, vitamin B kompleks dan vitamin C seperti yang disarankan oleh klinik.

6. Semasa hamil, keperluan kalori ibu adalah bertambah, oleh itu ambil snek berkhasiat penuh nutrien 1-3
snek mengikut keperluan sehari.

7. Sekiranya mempunyai masalah peningkatan berat badan di luar julat disarankan, sila dapatkan nasihat
selanjutnya daripada anggota kesihatan.

7 Nasihat Pemakanan Ibu Hamil



Hadkan makanan
segera, makanan
tinggi garam, gula
dan juga berkafein

Kopi, Teh & Minuman

Berkola



KONSEP PINGGAN SIHAT 
#sukusukuseparuh

merupakan panduan
pengambilan

makanan pada
setiap kali waktu makan



CONTOH SET MAKANAN



Setiap wanita dalam kategori  *BMI berbeza mempunyai julat jumlah 
peningkatan berat badan sepanjang kehamilan yang berbeza



*Pengiraan BMI adalah berdasarkan 
berat badan sebelum kehamilan

BMI = Berat (kg) / Tinggi x Tinggi (m2)

Contoh : Jika berat adalah 62.0kg, Tinggi adalah
1.60m
BMI = 62.0kg ÷ (1.6 x 1.6) m2

= 24.2kg/m2 (Normal)  

CARA PENGIRAAN INDEKS JISIM TUBUH (IJT)/ BMI
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