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ABSTRACT

Early childhood is a golden period that determines the quality of children’s physical
growth, cognitive development, and socio-emotional maturity. Balanced nutrition during
this stage is a key factor in supporting brain network formation, physical health, and the
ability to interact with the environment. This study aims to examine the role of food intake
in optimizing early childhood growth and development. The method used is a literature
review by analyzing various national and international scientific sources, including
journals, books, and official health institution reports. The findings show that adequate
macro- and micronutrient intake from the prenatal period to the age of five significantly
contributes to building a healthy, intelligent, and competitive generation. These results
emphasize the importance of collaboration between parents, health professionals, and the
government in integrating nutritional interventions, psychosocial stimulation, and
sustainable environmental support.
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ABSTRAK

Masa usia dini merupakan periode emas yang menentukan kualitas pertumbuhan
tisik, perkembangan kognitif, dan kematangan sosial-emosional anak. Pemenuhan
gizi yang seimbang pada tahap ini menjadi faktor kunci dalam mendukung
pembentukan jaringan otak, kesehatan tubuh, serta kemampuan berinteraksi
dengan lingkungan. Penelitian ini bertujuan mengkaji peran asupan makanan
terhadap optimalisasi tumbuh kembang anak usia dini. Metode yang digunakan
adalah studi pustaka dengan menelaah berbagai sumber ilmiah nasional dan
internasional, meliputi jurnal, buku, dan laporan resmi lembaga kesehatan. Hasil
kajian menunjukkan bahwa kecukupan zat gizi makro dan mikro sejak masa
prenatal hingga usia lima tahun berkontribusi signifikan terhadap pembentukan
generasi yang sehat, cerdas, dan berdaya saing. Temuan ini menegaskan
pentingnya kolaborasi antara orang tua, tenaga kesehatan, dan pemerintah dalam
mengintegrasikan intervensi gizi, stimulasi psikososial, dan dukungan lingkungan
yang berkelanjutan.

Kata Kunci: Gizi Anak, Perkembangan Kognitif, Tumbuh Kembang
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PENDAHULUAN

Kualitas anak pada masa kini merupakan indikator utama yang
menentukan kualitas Sumber Daya Manusia (SDM) di masa depan. Pembangunan
manusia yang berkelanjutan memerlukan perhatian serius pada pembinaan anak
sejak dini, khususnya pada periode usia emas (golden age) antara 0-5 tahun. Pada
fase ini, anak membutuhkan dukungan penuh untuk tumbuh dan berkembang
sesuai dengan potensi terbaiknya melalui pemenuhan gizi seimbang, lingkungan
yang mendukung, dan stimulasi yang memadai (Black et al., 2017). Investasi pada
masa ini diyakini memberikan dampak jangka panjang terhadap kesehatan,
kecerdasan, dan produktivitas individu di kemudian hari (Grantham-McGregor et
al., 2007).

Pembangunan kesehatan sebagai bagian dari upaya mencetak manusia
seutuhnya mencakup perlindungan kesehatan anak sejak masa prenatal hingga
usia balita. Kesehatan ibu selama masa kehamilan, persalinan, dan menyusui
memiliki pengaruh langsung terhadap status gizi dan perkembangan anak
(Victora et al.,, 2021). Intervensi gizi pada masa awal kehidupan, termasuk
suplementasi zat besi, asam folat, dan mikronutrien lainnya, telah terbukti
menurunkan risiko bayi lahir dengan berat badan rendah dan meningkatkan
perkembangan kognitif (Prado & Dewey, 2014).

Pertumbuhan dan perkembangan anak merupakan dua proses yang saling
berkaitan namun berbeda. Pertumbuhan mengacu pada perubahan fisik seperti
peningkatan berat dan tinggi badan, sedangkan perkembangan mencakup
kematangan fungsi organ dan kemampuan motorik, kognitif, bahasa, serta sosial-
emosional (Walker et al, 2011). Kekurangan gizi pada masa ini dapat
menyebabkan stunting, wasting, penurunan imunitas, dan keterlambatan
perkembangan. Menurut UNICEF (2021), sekitar 149 juta anak di seluruh dunia
mengalami stunting, dengan dampak yang signifikan terhadap potensi akademik
dan sosial mereka di masa depan.

Faktor-faktor yang memengaruhi tumbuh kembang anak mencakup faktor
herediter, hormonal, lingkungan sosial, dan nutrisi. Lingkungan postnatal yang
kurang mendukung, seperti rendahnya status sosial ekonomi, terbatasnya akses
terhadap pangan bergizi, serta kurangnya stimulasi, dapat menghambat
perkembangan anak secara optimal (Victora et al., 2008). Pemenuhan gizi yang
buruk tidak hanya berdampak pada kesehatan fisik, tetapi juga menurunkan
kemampuan belajar dan prestasi akademik (Bhutta et al., 2013). Oleh karena itu,
intervensi gizi yang tepat sejak masa kehamilan hingga awal kehidupan anak
merupakan langkah strategis untuk memutus siklus kemiskinan antargenerasi.

Peran orang tua sangat penting dalam memastikan kecukupan gizi anak.
Edukasi gizi yang memadai dapat membantu orang tua memilih jenis makanan
yang sesuai dengan kebutuhan pertumbuhan dan perkembangan anak (Pérez-
Escamilla et al., 2017). Strategi ini meliputi penyediaan makanan kaya protein,
vitamin, dan mineral, pembatasan konsumsi gula dan lemak jenuh, serta
penerapan pola makan yang sehat sejak dini. Kombinasi antara gizi optimal,
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stimulasi, dan kasih sayang akan membentuk jaringan otak yang kuat dan
meningkatkan kapasitas kognitif anak (Cusick & Georgieff, 2016).

Berdasarkan latar belakang tersebut, penelitian ini bertujuan untuk
menganalisis peran asupan makanan terhadap kualitas pertumbuhan dan
perkembangan anak usia dini melalui pendekatan studi pustaka. Kajian ini
diharapkan dapat memberikan pemahaman komprehensif mengenai pentingnya
pemenuhan gizi sejak masa prenatal hingga usia balita, sekaligus mendorong
peningkatan kesadaran dan praktik gizi seimbang di tingkat keluarga dan
masyarakat.

METODE

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif deskriptif dengan metode
studi pustaka (library research) untuk menggali dan mendeskripsikan secara
mendalam peran asupan makanan terhadap kualitas pertumbuhan dan
perkembangan anak usia dini. Data diperoleh dari berbagai sumber ilmiah,
termasuk jurnal nasional dan internasional bereputasi, buku teks gizi dan tumbuh
kembang anak, laporan Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas), serta publikasi resmi
dari lembaga kesehatan. Analisis dilakukan melalui telaah kritis terhadap literatur
yang relevan, kemudian disintesis secara sistematis untuk mengidentifikasi
keterkaitan antara asupan gizi, pertumbuhan fisik, dan perkembangan kognitif,
serta peran lingkungan dan orang tua dalam mendukung optimalisasi tumbuh
kembang anak pada masa golden age.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Asupan Gizi dan Kualitas Pertumbuhan Fisik Anak Usia Dini

Asupan gizi yang optimal merupakan fondasi utama bagi pertumbuhan
fisik anak usia dini. Periode golden age, yang berlangsung dari usia 0 hingga 5
tahun, adalah masa ketika laju pertumbuhan fisik berlangsung sangat cepat,
termasuk perkembangan tinggi badan, berat badan, dan kekuatan otot.
Kekurangan asupan gizi pada tahap ini dapat menyebabkan gangguan
pertumbuhan seperti stunting dan wasting yang berdampak jangka panjang
terhadap kesehatan dan kualitas hidup (Black et al., 2013).

Pentingnya pemenuhan zat gizi makro seperti protein, karbohidrat, dan
lemak, serta zat gizi mikro seperti zat besi, kalsium, zinc, dan vitamin A, telah
dibuktikan melalui berbagai penelitian. Misalnya, studi Dewey & Adu-Afarwuah
(2008) menegaskan bahwa defisiensi mikronutrien berhubungan dengan hambatan
pertumbuhan dan peningkatan risiko infeksi pada anak. Protein, khususnya dari
sumber hewani, berperan penting dalam pembentukan jaringan tubuh dan sistem
imun.

Di Indonesia, hasil Riskesdas menunjukkan prevalensi stunting masih
tinggi, terutama di daerah dengan keterbatasan akses pangan bergizi. Studi
internasional oleh Victora et al. (2021) menggarisbawahi bahwa intervensi gizi yang
dilakukan sebelum usia 2 tahun memberikan efek signifikan terhadap penurunan
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stunting dan peningkatan berat badan ideal. Hal ini menandakan pentingnya
periode awal kehidupan sebagai jendela kesempatan yang tidak dapat diulang.

Pertumbuhan fisik anak tidak hanya bergantung pada asupan gizi, tetapi
juga dipengaruhi oleh faktor kesehatan lingkungan, termasuk sanitasi,
ketersediaan air bersih, dan kebersihan rumah tangga. UNICEF (2021) melaporkan
bahwa anak-anak yang tinggal di lingkungan dengan sanitasi buruk memiliki
risiko lebih tinggi mengalami gangguan pertumbuhan, meskipun mereka
mendapatkan asupan gizi yang cukup.

Penelitian Bhutta et al. (2013) menemukan bahwa paket intervensi gizi
komprehensif yang meliputi suplementasi mikronutrien, promosi ASI eksklusif,
dan pendidikan kesehatan dapat meningkatkan laju pertumbuhan linear pada anak
di bawah 2 tahun. Oleh karena itu, kebijakan nasional perlu mengintegrasikan
strategi gizi dengan program kesehatan ibu dan anak secara terpadu.

Kualitas pertumbuhan fisik juga ditentukan oleh pola makan keluarga.
Anak-anak yang terbiasa mengonsumsi makanan rumah yang bergizi seimbang
cenderung memiliki status gizi yang lebih baik dibandingkan anak yang sering
mengonsumsi makanan olahan tinggi gula dan lemak (WHO, 2020). Oleh sebab itu,
edukasi gizi kepada orang tua menjadi komponen penting dari intervensi.

Selain itu, faktor biologis seperti berat badan lahir juga mempengaruhi
kualitas pertumbuhan fisik. Bayi dengan berat lahir rendah memiliki risiko lebih
tinggi mengalami stunting, terutama jika asupan gizi tidak memadai pada tahun-
tahun pertama kehidupan (Katz et al., 2013). Hal ini menunjukkan bahwa
intervensi gizi harus dimulai sejak masa kehamilan.

Studi longitudinal oleh Martorell et al. (2010) di Guatemala menemukan
bahwa anak-anak yang mendapatkan suplemen gizi tinggi protein pada usia dini
menunjukkan pertumbuhan fisik yang lebih baik dibandingkan kelompok kontrol.
Dampak positif tersebut bahkan terlihat hingga dewasa dalam bentuk peningkatan
tinggi badan dan kekuatan fisik.

Masalah gizi di negara berkembang, termasuk Indonesia, seringkali
merupakan hasil kombinasi dari kemiskinan, rendahnya pengetahuan gizi, dan
ketersediaan pangan yang terbatas. Oleh karena itu, solusi harus bersifat
multisektoral, melibatkan sektor kesehatan, pendidikan, pertanian, dan
perlindungan sosial.

Dengan demikian, asupan gizi seimbang pada masa usia dini merupakan
investasi jangka panjang untuk kualitas SDM di masa depan. Intervensi yang
dimulai sejak masa kehamilan hingga usia balita akan memberikan hasil yang
signifikan dalam mencegah gangguan pertumbuhan fisik dan memastikan anak
mencapai potensi maksimalnya.

Hubungan Asupan Gizi dengan Perkembangan Kognitif dan Sosial-Emosional
Perkembangan kognitif anak usia dini sangat dipengaruhi oleh kualitas
asupan gizi yang diterima sejak masa prenatal hingga tahun-tahun awal
kehidupan. Penelitian oleh Prado & Dewey (2014) menunjukkan bahwa defisiensi
zat besi, yodium, dan asam lemak omega-3 dapat menghambat pembentukan

Lisensi: Creative Commons Attribution ShareAlike 4.0 International License (CC BY SA 4.0) 185

Copyright; Wafiq Azizah, Syamzaimar


https://ejournal.hsnpublisher.id/index.php/quoba
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/

QOUBA : Jurnal Pendidikan e-ISSN 3089-2430
https://ejournal.hsnpublisher.id/index.php/quoba p-ISSN 3089-2449
Volume 1 Nomor 2, 2025

sinapsis dan mielinisasi otak, yang berakibat pada penurunan fungsi memori,
bahasa, dan konsentrasi. Asupan gizi seimbang memungkinkan perkembangan
otak secara optimal, yang akan memengaruhi kemampuan anak dalam belajar,
berinteraksi, dan menyelesaikan masalah.

Gizi tidak hanya memengaruhi aspek kognitif, tetapi juga berdampak pada
perkembangan sosial-emosional anak. Kekurangan energi dan protein kronis
sering dikaitkan dengan perilaku apatis, rendahnya inisiatif bermain, dan
kurangnya interaksi dengan lingkungan (Walker et al., 2007). Anak yang
mengalami malnutrisi cenderung memiliki tingkat partisipasi sosial yang lebih
rendah dan kesulitan dalam membentuk hubungan interpersonal yang sehat.

Penelitian longitudinal di Inggris oleh Gale et al. (2009) menemukan bahwa
anak-anak yang mendapat asupan gizi berkualitas tinggi pada usia 6 bulan hingga
3 tahun menunjukkan skor IQ lebih tinggi pada usia 8 tahun. Hal ini menunjukkan
bahwa efek gizi pada fungsi kognitif dapat bertahan dalam jangka panjang.
Dengan demikian, investasi pada gizi anak usia dini tidak hanya relevan bagi
kesehatan fisik, tetapi juga prestasi akademik di masa depan.

Stimulasi psikososial yang memadai bekerja secara sinergis dengan gizi
dalam mendukung perkembangan kognitif. Studi oleh Grantham-McGregor et al.
(2007) di Jamaika menemukan bahwa kombinasi intervensi gizi dan stimulasi
rumah tangga memberikan peningkatan signifikan pada kemampuan kognitif
dibandingkan intervensi tunggal. Hal ini menegaskan bahwa gizi dan stimulasi
tidak dapat saling menggantikan.

Kualitas interaksi orang tua dan anak turut menentukan keberhasilan
perkembangan kognitif dan sosial-emosional. Anak yang mendapatkan asupan gizi
baik cenderung memiliki energi dan fokus yang lebih tinggi untuk terlibat dalam
aktivitas belajar serta interaksi sosial yang konstruktif (Cusick & Georgieff, 2016).
Dengan kata lain, pemenuhan gizi dapat meningkatkan efektivitas proses
pendidikan dan pengasuhan.

Defisiensi mikronutrien seperti vitamin B12, folat, dan vitamin D juga
terbukti memiliki dampak negatif terhadap perkembangan otak. Sebuah tinjauan
sistematis oleh Dror & Allen (2008) mengungkapkan bahwa kekurangan vitamin
B12 pada anak usia dini dikaitkan dengan keterlambatan bicara, penurunan
kemampuan motorik, dan masalah perilaku. Oleh karena itu, variasi sumber
makanan dalam pola makan anak sangat penting untuk mencegah defisiensi gizi
mikro.

Hubungan antara gizi dan perkembangan kognitif juga terlihat pada anak-
anak yang menderita stunting. Studi Hoddinott et al. (2013) menunjukkan bahwa
anak stunting memiliki skor tes kognitif yang lebih rendah dibandingkan anak
dengan pertumbuhan normal. Keterlambatan ini dapat mempengaruhi
kemampuan mereka untuk bersaing di sekolah dan pasar kerja di masa dewasa.

Selain aspek individu, faktor lingkungan sekolah juga memainkan peran
penting. Anak yang datang ke sekolah dengan kondisi lapar atau kekurangan
energi akibat asupan gizi yang tidak memadai cenderung kurang fokus dan
memiliki motivasi belajar rendah (Florence et al., 2008). Oleh sebab itu, program
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sarapan sehat di sekolah menjadi salah satu strategi yang direkomendasikan WHO
untuk mendukung keberhasilan belajar.

Asupan gizi yang cukup juga memengaruhi perkembangan kemampuan
bahasa. Penelitian Benton (2010) menunjukkan bahwa anak-anak yang
mendapatkan pola makan kaya asam lemak omega-3 dan protein berkualitas
memiliki perkembangan bahasa yang lebih cepat. Kualitas komunikasi ini
berpengaruh pada kemampuan mereka membangun hubungan sosial yang sehat.

Dengan demikian, hubungan antara gizi, perkembangan kognitif, dan
sosial-emosional bersifat erat dan saling memengaruhi. Pemenuhan gizi seimbang
yang dikombinasikan dengan stimulasi psikososial sejak dini merupakan strategi
efektif untuk memastikan anak berkembang secara optimal dalam semua aspek
kehidupannya.

Peran Orang Tua dan Lingkungan dalam Optimalisasi Tumbuh Kembang Anak

Peran orang tua dalam pemenuhan gizi anak usia dini merupakan faktor
penentu yang tidak dapat tergantikan. Pengetahuan dan keterampilan orang tua
dalam memilih, mengolah, dan menyajikan makanan bergizi menjadi dasar bagi
terciptanya pola makan sehat di rumah. Studi oleh Pérez-Escamilla et al. (2017)
menegaskan bahwa edukasi gizi kepada orang tua efektif meningkatkan asupan
buah, sayur, dan protein hewani pada anak, sekaligus mengurangi konsumsi
makanan ultra-proses.

Lingkungan rumah yang kondusif, termasuk kebiasaan makan bersama
keluarga, berkontribusi terhadap peningkatan kualitas gizi anak. Penelitian oleh
Hammons & Fiese (2011) menunjukkan bahwa makan bersama keluarga
setidaknya 3-4 kali seminggu berkorelasi positif dengan konsumsi makanan
bergizi dan kesehatan mental anak. Kebiasaan ini juga menjadi media
pembelajaran sosial dan emosional bagi anak.

Kondisi sosial-ekonomi keluarga turut mempengaruhi kemampuan
menyediakan makanan bergizi. Anak-anak dari keluarga berpenghasilan rendah
lebih rentan mengalami kekurangan gizi karena keterbatasan akses terhadap
pangan sehat dan berkualitas (Victora et al., 2008). Oleh karena itu, intervensi
pemerintah berupa subsidi pangan bergizi dan program bantuan sosial menjadi
penting untuk menjamin keadilan gizi bagi semua anak.

Lingkungan sekolah dan layanan kesehatan juga berperan dalam
optimalisasi tumbuh kembang anak. Program posyandu, imunisasi, dan
pemeriksaan gizi rutin di sekolah dapat membantu deteksi dini masalah gizi dan
memberikan intervensi cepat. WHO (2020) merekomendasikan agar layanan
kesehatan primer diintegrasikan dengan program edukasi gizi kepada orang tua.

Faktor budaya dan kebiasaan makan di masyarakat juga mempengaruhi
pola konsumsi anak. Beberapa praktik tradisional dapat memberikan manfaat,
seperti pemberian makanan lokal kaya nutrien, namun ada pula kebiasaan yang
perlu diubah karena tidak sesuai dengan prinsip gizi seimbang. Edukasi berbasis
budaya lokal terbukti lebih efektif dalam mengubah perilaku makan keluarga
(Pelto & Armar-Klemesu, 2011).
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Peran media massa dan teknologi digital dalam membentuk kebiasaan
makan anak semakin besar di era modern. Paparan iklan makanan cepat saji dapat
memengaruhi preferensi makan anak ke arah yang kurang sehat (Boyland &
Halford, 2013). Oleh karena itu, literasi media bagi orang tua dan pengawasan
konten menjadi penting untuk melindungi anak dari pengaruh negatif.

Selain keluarga, komunitas dan lingkungan sekitar juga dapat menjadi agen
perubahan. Program pemberdayaan masyarakat, seperti kebun gizi dan dapur
sehat, telah terbukti meningkatkan ketersediaan pangan bergizi di tingkat rumah
tangga (FAO, 2019). Partisipasi aktif warga dalam kegiatan ini dapat memperkuat
ketahanan pangan keluarga.

Lingkungan fisik, seperti ketersediaan ruang bermain aman dan fasilitas
olahraga, turut mendukung pertumbuhan dan perkembangan anak. Aktivitas fisik
yang teratur tidak hanya meningkatkan kesehatan fisik, tetapi juga mendukung
perkembangan motorik dan kognitif (Janssen & LeBlanc, 2010).

Keterlibatan lintas sektor menjadi kunci keberhasilan dalam optimalisasi
tumbuh kembang anak. Kolaborasi antara sektor kesehatan, pendidikan, pertanian,
dan media dapat menciptakan ekosistem yang mendukung pemenuhan gizi dan
stimulasi perkembangan anak secara berkelanjutan.

Dengan demikian, peran orang tua dan lingkungan sangat menentukan
kualitas pertumbuhan dan perkembangan anak. Upaya optimalisasi harus
dilakukan secara holistik, melibatkan semua pihak, dan didukung oleh kebijakan
publik yang berpihak pada kepentingan anak untuk memastikan generasi
mendatang tumbuh sehat, cerdas, dan berdaya saing tinggi.

SIMPULAN

Kesimpulan, asupan gizi seimbang sejak masa prenatal hingga usia balita
merupakan faktor fundamental yang menentukan kualitas pertumbuhan fisik,
perkembangan kognitif, dan kematangan sosial-emosional anak usia dini.
Kecukupan zat gizi makro dan mikro tidak hanya membentuk dasar kesehatan
tisik, tetapi juga berkontribusi pada pembentukan jaringan saraf otak, kemampuan
belajar, dan keterampilan interaksi sosial. Peran orang tua sangat sentral dalam
memastikan pemenuhan gizi anak melalui pemilihan bahan makanan yang tepat,
penyajian yang menarik, dan pembiasaan pola makan sehat di rumah.
Lingkungan yang mendukung, termasuk akses terhadap layanan kesehatan,
pendidikan gizi, sanitasi yang memadai, serta kebijakan publik yang berpihak
pada kesejahteraan anak, menjadi penopang penting dalam optimalisasi tumbuh
kembang. Oleh karena itu, pendekatan komprehensif yang mengintegrasikan
intervensi gizi, stimulasi psikososial, pendidikan orang tua, dan dukungan lintas
sektor perlu diimplementasikan secara konsisten untuk membangun generasi
yang sehat, cerdas, dan berdaya saing tinggi di masa depan.
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