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Abstrak — Smoothie buah merupakan minuman yang dibuat dari berbagai jenis buah
dan kaya akan vitamin, mineral, serat, serta antioksidan. Tujuan dari penelitian ini
adalah ingin mengetahui manfaat konsumsi smoothie buah dalam mendukung gizi ibu
hamil. Metode di dalam penelitian ini menggunakan metode SLR. Data di dalam
penelitian ini menggunakan data sekunder yang diambil dari buku dan artikel. Teknik
pengumpulan data menggunakan metode simak dan catat. Teknik validasi data
menggunakan teknik triangulasi sumber. Hasil penelitian menunjukkan bahwa
konsumsi smoothie buah memiliki manfaat 1) membantu meningkatkan asupan zat gizi
mikro, 2) melancarkan pencernaan, dan 3) membantu menjaga daya tahan tubuh dalam
mendukung gizi ibu hamil. Simpulan di dalam penelitian ini adalah terdapat tiga
manfaat konsumsi smoothie buah dalam mendukung gizi ibu hamil.

Kata kunci—smoothie buah, gizi, kehamilan

Abstract—Fruit smoothies, prepared from a variety of fruits, are rich in vitamins,
minerals, fiber, and antioxidants, which are essential for maternal health. This study
aims to examine the benefits of fruit smoothie consumption in supporting maternal
nutrition during pregnancy. A systematic literature review (SLR) was conducted using
secondary data from books and scientific articles. Data collection employed observation
and note-taking, and data validation was performed through source triangulation. The
results indicate that consuming fruit smoothies can contribute to several benefits: (1)
enhancing micronutrient intake; (2) improving digestive function; and (3) supporting
maternal immune function. In conclusion, fruit smoothie consumption offers significant
benefits in promoting maternal nutrition during pregnancy.

Keywords — fruit smoothies, nutrition, pregnancy

PENDAHULUAN

Kehamilan merupakan keadaan di mana seorang wanita mengandung janin di
dalam rahim setelah terjadinya pembuahan. Norwitz dan Schust (2001) menjelaskan
bahwa proses ini berawal dari pertemuan antara sperma dan ovum, yang kemudian
menempel pada dinding rahim dan berkembang menjadi janin. Pendapat ini sejalan
dengan Hendraswari, Pramatirta, Sahiratmadja, Susanti, dan Purnamaningrum
(2024) yang menyatakan bahwa kehamilan dimulai dari pertemuan sperma dan sel
telur hingga janin tumbuh berkembang. Hal ini diperkuat oleh Sari (2020) yang
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menyatakan bahwa kehamilan merupakan rangkaian proses biologis yang dimulai
dari pembuahan lalu menempel di rahim hingga berakhir pada persalinan.
Berdasarkan uraian tersebut, kehamilan dapat dipahami sebagai proses biologis dari
penyatuan sperma dan ovum yang diikuti munculnya berbagai gejala awal.

Tanda-tanda awal kehamilan yang umum dialami meliputi keterlambatan
menstruasi, rasa mual, muntah, nyeri payudara, serta mudah merasa lelah
(Anggraini, Taviyanda, & Wahyuningsih, 2022). Pada trimester pertama, mual dan
muntah biasanya timbul akibat perubahan hormon yang cukup besar (Utamingtyas
& Febrianthy, 2020). Hal ini diperkuat oleh Rahayu dan Sari (2022) yang
menyatakan bahwa respons tubuh terhadap perubahan hormon pada awal
kehamilan menjadi penyebab utama keluhan tersebut. Dengan demikian, gejala
awal kehamilan umumnya meliputi terlambat haid, disertai gangguan seperti mual,
muntah, nyeri payudara, dan kelelahan akibat perubahan hormon. Kondisi ini
seringkali menyebabkan ibu hamil mengalami penurunan asupan makanan.

Zat gizi adalah bagian dari makanan yang saling bekerja sama dan dapat
memberikan manfaat yang lebih baik bagi tubuh jika dikonsumsi bersama
(Townsend, dkk., 2023). Morris dan Mohiuddin (2023) mendefinisikan zat gizi
sebagai senyawa kimia yang diperlukan tubuh untuk menjalankan fungsi dasar dan
diperoleh melalui pola makan yang seimbang. Pernyataan ini sejalan dengan
Espinosa-Salas, dkk. (2023) yang menegaskan bahwa zat gizi berfungsi menjaga
kerja tubuh agar tetap normal, baik yang dibutuhkan dalam jumlah banyak maupun
sedikit. Oleh karena itu, kecukupan zat gizi sangat diperlukan untuk mencegah
terjadinya gangguan fungsi tubuh, terutama pada ibu hamil yang membutuhkan
lebih banyak nutrisi dibandingkan perempuan yang tidak sedang hamil.

Black dkk. (2013) menekankan bahwa nutrisi yang seimbang pada ibu hamil
sangat penting untuk mendukung pertumbuhan janin, perkembangan otak, dan
daya tahan tubuh. Pada ibu hamil, zat gizi dibutuhkan untuk menunjang kesehatan
ibu, membantu perkembangan janin, serta mengurangi risiko komplikasi selama
kehamilan (King, 2003). Gera dan Sachdev (2002) juga menekankan pentingnya
pemenuhan zat gizi mikro, termasuk zat besi, asam folat, dan vitamin, yang sangat
diperlukan selama masa kehamilan. Dengan demikian, pemenuhan nutrisi sangat
penting untuk menjaga kesehatan ibu hamil dan mendukung pertumbuhan janin
secara optimal.

Salah satu bentuk pangan bergizi yang mudah diterima oleh ibu hamil,
terutama yang mengalami mual, adalah smoothie. Smoothie merupakan minuman
yang dibuat dengan cara menghaluskan buah atau sayur, biasanya diberi tambahan
madu, yoghurt, atau susu untuk meningkatkan cita rasa (Novidahlia, Pangandian, &
Aminullah, 2018). Rohimah, dkk. (2024) menggambarkan smoothie sebagai produk
olahan buah atau sayur dengan tekstur lembut. Charisma, Andhika, dan Hartono
(2024) menambahkan bahwa smoothie dapat menjadi salah satu bentuk pemenuhan
gizi karena kaya akan vitamin, serat, dan nutrisi lain yang bermanfaat. Karakteristik
yang lembut dan mudah dicerna menjadikan smoothie lebih mudah dikonsumsi oleh
ibu hamil yang mengalami gangguan makan.

Selain mudah dikonsumsi, smoothie buah dan sayur juga memiliki sejumlah
manfaat kesehatan. Kombinasi keduanya terbukti mampu menurunkan kadar
kolesterol total pada orang dewasa (Wati, Jaelani, &  Sulistyowati, 2024).
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Qurrohman, dkk. (2024) menyatakan bahwa smoothie bowl yang kaya antioksidan
dan probiotik dapat membantu menjaga kesehatan hati dan menurunkan risiko
penyakit pada sistem saraf. Pahrul, dkk. (2024) menegaskan bahwa mengolah buah
menjadi smoothie merupakan cara sederhana untuk memperoleh vitamin, serat, dan
antioksidan dalam bentuk yang praktis. Dengan kandungan tersebut, smoothie dapat
menjadi pilihan sumber nutrisi yang bermanfaat bagi ibu hamil, terutama yang
mengalami kesulitan makan akibat mual dan muntah. Berdasarkan uraian tersebut,
penelitian ini penting dilakukan untuk mengetahui manfaat konsumsi smoothie
campuran buah dan sayur pada ibu hamil trimester pertama, sehingga dapat
membantu pemenuhan kebutuhan gizi.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini adalah penelitian Systematic Literature Review atau sering dikenal
dengan singkatan SLR. Penelitian SLR adalah metode yang dilakukan untuk
meneliti dan menafsirkan yang sesuai dengan topik dan pertanyaan penelitian
(Triandini dkk., dalam Hikmah & Hasanudin, 2024).

Data penelitian ini berbentuk data sekunder. Data sekunder menurut Umaroh
dan Hasanudin (2024) dapat berbentuk kata, frasa, klausa, dan kalimat yang
terdapat dalam sumber tertulis. Data sekunder yang digunakan di dalam penelitian
ini berupa kata, frasa, klausa, atau bahkan kalimat yang diambil dari buku dan
artikel jurnal yang terbit secara nasional dan internasional.

Teknik pengumpulan data menggunakan metode simak dan catat. Metode
simak dan catat menurut Ramadhani dan Febriyana (2025) mengatakan bahwa
metode simak dan catat bukan hanya sekadar mendengarkan, tetapi juga bersifat
mencatat hal yang penting selama informasi disampaikan. Metode simak di dalam
penelitian ini dengan cara peneliti membaca buku atau artikel yang terbit di dalam
jurnal ataupun yang sudah terbit di dalam buku. Metode catat di dalam penelitian
ini dengan cara peneliti mencari dan membaca sumber data. Dalam penelitian ini,
peneliti mencatat informasi yang berkaitan dengan manfaat konsumsi smoothie buah
dalam meningkatkan zat gizi ibu hamil. Data yang sudah dicatat kemudian disusun
kembeali untuk dianalisis sesuai tujuan penelitian.

Teknik validasi data menggunakan teknik triangulasi. Teknik triangulasi
menurut Puspita dan Hasanudin (2024) adalah teknik yang digunakan untuk
meningkatkan kualitas dan kredibilitas data dengan cara memverifikasi kebenaran
informasi melalui berbagai sumber data. Triangulasi di dalam penelitian ini
menggunakan teknik triangulasi teori. Cara melakukan validasi yaitu dengan
memeriksa kebenaran pernyataan atau konsep dengan merujuk pada teori
penelitian maupun pemikiran.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Konsumsi smoothie buah pada ibu hamil memiliki tiga manfaat utama, yaitu
meningkatkan asupan zat gizi mikro, melancarkan pencernaan, dan menjaga daya
tahan tubuh. Manfaat tersebut dijelaskan sebagai berikut.

1. Meningkatkan Asupan Zat Gizi Mikro
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Smoothie buah mengandung berbagai vitamin, mineral, dan antioksidan yang
berperan dalam memenuhi kebutuhan zat gizi mikro ibu hamil. Kandungan nutrisi
seperti vitamin, asam folat, dan zat besi penting untuk menunjang kesehatan ibu
serta pertumbuhan janin, terutama pada ibu hamil yang mengalami penurunan
nafsu makan akibat mual dan muntah. Tekstur smoothie yang lembut juga
memudahkan konsumsi sehingga asupan nutrisi dapat terpenuhi secara optimal.

Gambear 1. Zat gizi mikro (Rahadiyanti, 2022)

Peningkatan asupan zat gizi mikro pada ibu hamil sangat penting untuk
mendukung kesehatan ibu dan pertumbuhan janin. Masthalina dkk. (2012)
menyatakan bahwa mikronutrien seperti zat besi, asam folat, dan vitamin
diperlukan selama kehamilan, namun pemenuhannya belum tercukupi dengan baik.
Selain itu, Saragih dkk. (2012) menjelaskan bahwa pangan yang diperkaya akan zat
gizi mikro untuk ibu hamil membantu perkembangan bayi. Selanjutnya, Herwita
dkk. (2025) menekankan bahwa asupan mikronutrien berkaitan dengan status
kesehatan ibu hamil secara keseluruhan. Berdasarkan beberapa pendapat tersebut,
peningkatan asupan zat gizi mikro pada ibu hamil dapat dilakukan melalui
konsumsi makanan atau minuman bergizi, seperti smoothie buah, untuk memenuhi
kebutuhan nutrisi secara optimal.

2. Melancarkan Pencernaan

Kandungan serat dalam smoothie buah membantu melancarkan sistem
pencernaan dan mencegah sembelit yang sering dialami selama kehamilan.
Pencernaan yang lancar mendukung penyerapan zat gizi secara maksimal, sehingga
kebutuhan nutrisi ibu hamil dapat terpenuhi dengan lebih baik.
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Gambar 1. Sistem pencernaan wanita (Rahayu, 2024)

Serat yang terkandung dalam smoothie buah memiliki peran penting dalam
menjaga kelancaran sistem pencernaan. Menurut Husen dan Tjandra (2023), pola
makan yang sehat dan teratur dapat mendukung fungsi pencernaan dan mencegah
gangguan seperti sembelit. Nugroho dkk. (2025) menambahkan bahwa kelancaran
pencernaan dipengaruhi oleh gerakan saluran cerna, yang dapat ditingkatkan
dengan mengonsumsi makanan berserat. Putri dkk. (2025) juga menekankan bahwa
kebiasaan makan yang kurang sehat dapat meningkatkan risiko gangguan
pencernaan. Dengan demikian, mengonsumsi smoothie buah sebagai sumber serat
dapat membantu memperlancar pencernaan sekaligus meningkatkan penyerapan
zat gizi pada ibu hamil.

3. Menjaga Daya Tahan Tubuh

Smoothie buah mengandung vitamin dan antioksidan yang berperan penting
dalam menjaga daya tahan tubuh ibu hamil. Asupan nutrisi tersebut berkontribusi
dalam memperkuat sistem imun, mendukung kesehatan ibu selama kehamilan,
serta menciptakan kondisi optimal bagi pertumbuhan dan perkembangan janin.

Gambar 1. Menjaga daya tahan tubuh (Artini, 2021)

Menjaga sistem kekebalan tubuh selama kehamilan sangat krusial karena
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perubahan fisiologis pada ibu hamil dapat mempengaruhi respons imun. Nadimin
(2018) menunjukkan bahwa konsumsi buah dan sayur yang kaya vitamin dan
antioksidan berperan dalam meningkatkan fungsi kekebalan tubuh. Selanjutnya,
Triguna dkk. (2023) melaporkan bahwa pengetahuan ibu hamil mengenai gizi
berkaitan erat dengan status gizi dan pemenuhan kebutuhan nutrisi selama masa
kehamilan. Selain itu, Nurbaya dan Mutmainna (2021) menegaskan bahwa
antioksidan dalam buah mampu melindungi sel tubuh dari kerusakan akibat zat
berbahaya dalam tubuh, sehingga mendukung kesehatan ibu secara keseluruhan.
Dengan demikian, konsumsi smoothie buah dapat dianggap sebagai strategi efektif
untuk memperkuat daya tahan tubuh pada ibu hamil.

SIMPULAN
Konsumsi smoothie buah dalam mendukung gizi ibu hamil memiliki tiga

manfaat utama. Ketiga manfaat itu, antara lain 1) meningkatkan asupan zat gizi
mikro, 2) melancarkan pencernaan, dan 3) membantu menjaga daya tahan tubuh ibu
hamil.
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