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Abstrak—Jahe mempunyai kandungan gizi yang lengkap. Tujuan penelitian ini 

adalah mengetahui pengaruh wedang jahe dalam mengatasi mual pada kehamilan. 
Metode penelitian ini adalah SLR. Data ini dalam bentuk data sekunder. Prosedur 
pengumpulan informasi menggunakan Simak dan catat. Hasil penelitian mengetahui 
kandungan wedang jahe meliputi 1) zingiberol, 2) gingerol, dan 3) vitamin A. Kesimpulan 
dari penelitian ini adalah terdapat tiga kandungan dalam wedang jahe yang dapat 
mengurangi emesis gravidarum. 
Kata kunci—Wedang Jahe, Emesis Gravidarum, Trimester 1 

 
 

Abstract—Ginger has a complete nutritional content. The reason of this consider was 
to decide the benefits of ginger in overcoming sickness and spewing in pregnancy. This 
research method is SLR. The investigate information is within the shape of auxiliary 
information. Data collection strategies utilizing listen and take notes. The comes about 
appeared that the substance of ginger incorporates 1) zingiberol, 2) gingerol, and 3) 
vitamin A. The conclusion of this ponder is that there are three fixings in wedang ginger 
that can decrease queasiness and spewing in pregnancy. 
Keywords—Ginger, Emesis Gravidarum, Trimester  1 

 

PENDAHULUAN 

 Trimester pertama adalah fase penting dalam kehamilan di mana embrio mulai 

berkembang dan menempel pada dinding rahim. (Lestari, 2023). Periode ini tubuh 

dan sistem organ bayi mulai mengalami perkembangan. (Setyorini, 2023). Trimester 

pertama berlangsung selama 12 minggu  saat awal kehamilan. (Pratiwi dkk., 2024). 

Jadi, trimester pertama adalah periode 12 minggu awal kehamilan di mana embrio 

berkembang, menempel pada dinding rahim, dan membentuk struktur tubuh serta 

sistem organ bayi. 

Pada kehamilan terdapat perubahan fisiologis salah satunya gangguan pada 

sistem pencernaan akibat peningkatan produksi asam lambung (Atiqoh, 2020). 
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Perubahan fisiologis pada ibu hamil dapat menyebabkan gangguan pencernaan 

akibat peningkatan produksi asam lambung (Saputri dkk. dalam Fajria dkk., 2024). 

Peningkatan asam lambung menyebabkan mual, pusing pagi , dan muntah (Daniati,  

2023). Jadi, perubahan fisiologis pada ibu hamil, khususnya peningkatan produksi 

asam lambung, dapat menyebabkan gangguan pencernaan yang ditandai dengan 

mual, pusing pagi, dan muntah. 

Emesis gravidarum sering dialami  selama awal kehamilan (0-12 minggu), 

berlangsung terus-menerus sampai usia kehamilan 14-16 minggu, lalu berkurang 

(Malia, 2018). Biasanya muncul pada pagi hari tetapi dapat muncul malam hari. 

(Bahrah dkk., 2024). Dan bisa kambuh dengan frekwensi kurang dari 5 kali dalam 

sehari. (Sari dkk., 2023). Jadi, Emesis gravidarum bisa muncul pagi atau malam hari 

dengan frekwensi 5 kali sehari.  

Pudiastuti dalam Munisah dkk. (2022) Jelaskan bahwa emesis gravidarum 

adalah tanda dan gejala kehamilan yang bisa terjadi selama hamil. Penyebabnya yaitu 

karena perubahan hormon dalam tubuh, psikis, dan gaya hidup (Kusmiati dalam 

Utaminingtyas,  2020). Pola makanan yang tidak sehat, kurang tidur, dan stres dapat 

memperburuk kesehatan (Wahyu, 2023). Jadi, mual dan muntah disebabkan karena 

perubahan hormon, faktor psikologis, dan gaya hidup, serta dapat diperburuk oleh 

pola makan tidak sehat, kurang tidur, dan stres. 

Jahe adalah rempah yang memiliki banyak manfaat, seperti untuk bumbu 

masak, minuman, dan obat tradisional. (Nurdiana, 2018). Jahe dianggap sebagai 

solusi alternatif yang terjamin dan ampuh untuk mengatasi mual muntah selama 

hamil (Viljoen dkk. dalam Ramadhani, 2019). Jahe mengandung gingerol serta shoga 

yang berfungsi  sebagai saluran penerima dalam sistem pencernaan untuk 

mempercepat pengosongan lambung (Gravidarum, 2022). Jadi, jahe merupakan 

rempah yang multifungsi dan sebagai solusi untuk mengurangi mual muntah selama 

hamil. 

Rasa mual bisa mereda dengan terapi komplementer, seperti mengonsumsi 

wedang jahe hangat. (Wulandari dkk., 2019). Wedang jahe adalah pilihan untuk 

mengurangi emesis gravidarum yang dapat membantu meringankan 

ketidaknyamanan selama hamil (Alyamaniyah, 2014).  Wedang jahe hangat terbukti 

aman untuk mengurangi mual muntah pada kehamilan (Zanah, 2021). Jadi, rasa mual, 

dan  ketidaknyamanan selama kehamilan dapat teratasi dengan minum wedang jahe 

hangat. 

 
METODE PENELITIAN 

 Penelitian ini adalah penelitian Systematic Literature Review atau sering dikenal 

dengan singkatan SLR. Penelitian SLR adalah metode yang digunakan untuk 

mengevaluasi, menyelidiki, dan menganalisis seluruh penelitian yang relevan dengan 

topik atau pertanyaan penelitian tertentu (Triandini dkk., 2019 dalam Hikmah dan 

Hasanudin, 2024). 



Ardifa Ajeng Nurcahyani, dkk.   Manfaat Wedang Jahe.... 

Bojonegoro, 15 Mei 2025 135                                                        Prosiding Seminar Nasional 

Data penelitian ini terdiri dari data sekunder. Data sekunder berasal dari artikel 

jurnal nasional, buku, makalah, dan dokumen lainnya. Data ini berupa kata, frasa, 

klausa, atau kalimat yang diambil dari buku dan artikel jurnal nasional (Umaroh dan 

Hasanudin, 2024).  

Pengumpulan data dilakukan dengan cara mengamati dan mencatat. Metode ini, 

menurut Sudaryanto (dalam Faruk, DAU REPUBL 2012:24), adalah metode untuk 

mengumpulkan dan mencatat informasi yang relevan terkait masalah penelitian. 

Dalam penelitian ini, metode simak dilakukan melalui studi literatur terkait 

interferensi, dilanjutkan dengan pengolahan data. Metode catat dilakukan dengan 

mengidentifikasi data yang relevan dengan permasalahan penelitian. 

Validasi data menggunakan triangulasi teori (Puspita & Hasanudin, 2024). Ini 

dilakukan dengan membandingkan hasil penelitian dengan teori dan konsep-konsep 

yang sudah ada dalam riset sebelumnya, guna memastikan keakuratan dan 

kredibilitas temuan. Teori-teori tersebut digunakan sebagai acuan untuk memvalidasi 

penjelasan atau gagasan yang diangkat dalam penelitian. 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

 Manfaat wedang jahe untuk mengurangi emesis gravidarum trimester I dapat 

berbentuk. 

1. Meredakan Mual dan Muntah 

Jahe dapat mengurangi frekuensi dan peningkatan rasa ketidaknyamanan yang 

sering terjadi pada trimester pertama. Jahe bisa merelaksasikan otot yang berada 

di saluran pencernaan, dengan cara ini bisa mengurangi rasa mual dan 

memuntahkan (Glare dalam Indrayani, 2018). 

2. Mengurangi Ketidaknyamanan Pencernaan 

Kandungan jahe seperti zingiberol, gingerol, dan vitamin A dapat menghambat 

serotonin, neurotransmitter pada neuron serotonergik yang disintesis oleh sel 

enterokromafin yang diyakini membantu mengatasi rasa mual dan muntah 

dengan memberikan rasa nyaman pada perut. (Ahmad dalam Harahap, 2020).  

3. Meningkatkan Sirkulasi Darah 

Jahe dapat membantu melancarkan peredaran darah yang sangat penting agar 

memastikan tubuh ibu dan janin mendapatkan oksigen dan nutrisi yang cukup. 

Jahe mengandung minyak atsiri yang dapat mengurangi mual dan muntah, 

sementara gingerol membantu melancarkan peredaran darah dan memperlancar 

fungsi saraf. Hal ini membuat tubuh lebih rileks, kepala terasa segar, dan mual 

berkurang (Ferina dkk., 2024). 

 
SIMPULAN 

 Simpulan dalam penelitian ini adalah adanya 3 manfaat wedang jahe untuk  

mengurangi Emesis Gravidarum Trimester 1, yaitu 1) Meredakan Mual dan Muntah, 

2) Mengurangi Ketidaknyamanan Pencernaan dan 3) Meningkatkan Sirkulasi Darah. 
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