
 

 

 

YAYASAN MUSALLA ALIF TUMUT 

KB-RA RIYADUS SALIHIN 

Tumut Rt 01 Rw XII Sumbersari Moyudan Sleman Yogyakarta Telp. 

(0274) 798863 

No : 010/RISA/IX/2025 

Hal : Permohonan Pembicara  

        Kepada Yth 

                   Ibu Wahyu Yuliana Solikah, M.Farm. 

        Di tempat 

 

 

Alhamdulillah Rabbal ‘Alamin. Segala puji dan syukur hanyalah tertuju kepada Allah 

SWT pemilik semesta alam. Shalawat dan salam tercurah kepada junjungan kita Nabi 

Muhammad SAW. 

Sehubungan dengan diadakannya kegiatan Pertemuan Orangtua Murid dan Guru 

(POMG) yang akan dilaksanakan pada : 

Hari /Tanggal   : Sabtu, 13 September 2025 

Jam    : 08.00 WIB-selesai 

Tempat  : Joglo Kerto Darmo Godean 

 Kami memohon kepada Ibu untuk menjadi pembicara pada kegiatan tersebut dan 

memberikan materi terkait “Nutrisi untuk otak cerdas (Peran omega-3, Vitamin, dan Mineral) 

kepada wali murid.  

Demikian surat permohonan ini kami sampaikan, atas perhatian dan kehadirannya kami 

ucapkan terimakasih. 

 

 

        Tumut, 06 September 2025 

 Ketua POMG       Sekretaris 

                  

 

Istiyah Miniastuti Rahajeng, S. Pd. 1    Syafa Nindya Adya Rachma 

 



 

 

 

YAYASAN MUSALLA ALIF TUMUT 

KB-RA RIYADUS SALIHIN 

Tumut Rt 01 Rw XII Sumbersari Moyudan Sleman Yogyakarta Telp. 

(0274) 798863 

Rundown POMG KB-RA Riyadus Salihin 

13 September 2025 

 

08.00-08.30    Registrasi 

08.30-08.45    Pembukaan 

       Tilawah 

08.45-09.00    Sambutan Panitia 

09.00-10.00    Inti  

10.00-10.30    Sesi Tanya Jawab 

  10.30-10.45    Lain-lain  

  10.45-11.00    Penutup 

 



 

 

 



Peran Omega-3, Vitamin, dan 
Mineral

Nutrisi untukOtak Cerdas
13 September 2025

Presented By :

apt. Wahyu Yuliana Solikah, M.Farm



1. Apa tantangan dalam membiasakan
anak makan sehat?

2. Menu apa yang paling disukai anak
dirumah?

3. Pernahkah khawatir anak kurang gizi
otak?

Pemenuhan nutrisianak?



80% perkembangan otak terjadi hingga
usia 6 tahun

Periode emas seorang anak atau sering disebut golden 

age ialah masa pertumbuhan dan perkembangan yang 

sangat pesat, berlangsung dari usia 0-6 tahun.Pada

tahap ini otak anak akan berkembang hingga 80%. 

Setelah tahap ini, otak hanya berkembang sebesar 20% 

lagi, dengan sisanya berupa pelebaran permukaan otak

dan peningkatan kompleksitas saraf (Suryadi, 2010).



Apa yang dibutuhkantubuh kita??

Carbs
For energy 
(like rice, bread)

Protein
For muscles
(like eggs, beans)

Fats
For brain and body
(like nuts, olive oil)

Vitamins & Minerals
For health
(from fruits & 
veggies)

Water
Super important!



What is a Balanced Meal?
Half your plate

fruits and vegetables

1/4 plate

whole grains (brown 
rice, oats)

1/4 plate

protein (chicken, tofu, 
beans)

The Last

Drink water or milk 

Batasi GULA, MAKANAN CEPAT SAJI, DAN 
MINUMAN MANIS



Nutrisimempengaruhi:
1. Daya ingat
2. Konsentrasi
3. Emosi dan perilaku

www.reallygreatsite.com

Anak yang gizinya baik → lebih siap
belajar & lebih stabil emosinya.



Nutrisi kunci untuk Otak
www.reallygreatsite.com

Makronutrien:
Karbohidrat sehat, 
protein, lemak baik

Mikronutrien: 
Vitamin & mineral 

penting

Lemak sehat: 
Omega-3 sebagai

bahan baku sel otak



Sekilas Omega-3
1. Asam lemak omega-3 

termasuk dalam kelompok
asam lemak esensial.

2. Disebut esensial karena tidak
dapat dihasilkan oleh tubuh

dan hanya bisa didapatkan dari
makanan yang dikonsumsi

sehari-hari



Anjuran mengonsumsiOmega 3
WHO menetapkan rekomendasi untuk

asupan omega 3 setiap orang yaitu
0,3 -0,5gram /hari (EPA + DHA)

yaitu 2 porsi ikan berminyak
perminggu



Bahan Makanan Kaya OMEGA 3 





BAGAIMANA AGAR KITA MENDAPATKAN MANFAAT 

DARI BAHAN MAKANAN TINGGI OMEGA 3 

1. Gunakan ikan segar
2. Hindari membekukan ikan, karena ketika dimasak daging

bagian dalam menjadi kurang matang , jika ikan digoreng
butuh waktu yang lama sehingga akan menyerap minyak
lebih banyak

3. Ikan yang masih segar menghasilkan hidangan makanan
yang enak dan kandungan gizi yang masih tinggi



Teknik Memasak Ikan (1)



Teknik Memasak Ikan (2)



Teknik Memasak Ikan (3)



Teknik Memasak Ikan (4)



Teknik Memasak Ikan yg TIDAK Dianjurkan



Bagaimana agar Omega-3 dapatterpenuhi??
1. Agar memperoleh manfaat bagi kesehatan, jangan lupa

masukkan makanan yang mengandung asam lemak
omega dalam menu sehari-hari

2. Pilih lauk pauk yang tinggi kandungan omega 3, seperti, 
ikan kembung, tenggiri, tuna, salmon,kakap

3. Ikan salmon harganya cukup mahal, namun bisa diganti
dengan ikan tenggiri, ikan kakap , ikan makarel



Vitamin Penting untuk Otak



Vitamin dan Mineral
Vitamin & Mineral : Vitamin berfungsi untuk pertumbuhan sel-sel otak.

Mineral, khususnya zat besi (Fe) diperlukan untuk pembentukan myelin yang akan mempengaruhi
kecepatan hantar saraf sehingga mempercepat proses penyampaian informasi dan berdampak pada 

kecerdasan.



Mineral Penting untuk Otak
Kalium dan Natrium : Kalium dan natrium diperlukan otak untuk menghasilkan
energi. Kurangnya pasokan kalium akan berakibat mengurangi informasi yang
dapat diterima oleh otak. 

✓ Kalium dapat diperoleh dengan cara mengkonsumsi buah yang kaya kalium, yaitu alpukat, 
pisang, jeruk, dan melon.

✓ Natrium terdapat hampir di semua bahan makanan.























Tips Praktis untukOrangtua
• Jadikan makan sehat sebagai kebiasaan

keluarga
• Libatkan anak memilih & menyiapkan

makanan
• Variasikan menu agar anak tidak bosan
• Gunakan camilan sehat sebagai “reward”



❌ “Anak pintar harus sering minum
suplemen mahal”
✅ “Makanan sehari-hari yang seimbang
sudah cukup”

❌ “Kalau anak kurus pasti gizinya jelek”
✅ “Tumbuh kembang otak tidak hanya
dilihat dari berat badan”

KESIMPULAN www.reallygreatsite.com

1. Pemberian nutrisi yang  memadai sangat  
penting dalam perkembangan otak anak, 
karena terdapat keterkaitan erat antara nutrisi
dan sistem saraf otak yang  saling
memengaruhi.

2. Anak-anak yang   mengalami kekurangan
nutrisi dapat mengalami dampak signifikan
terhadap perkembangan sistem saraf otak
mereka. 

3. Nutrisi yang  mencukupi, seperti asam lemak  
omega-3,  vitamin,    mineral,    dan    zat gizi
lainnya, diperlukan untuk mendukung fungsi
optimal otak selama masa pertumbuhan



Mari bersama mendukung anak-
anak tumbuh sehat & cerdas lewat 
makanan bergizi setiap hari.

Thank You


