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Tujuan

Memahami faktor nutrisi 
dan kebiasaan yang 
memengaruhi kesuburan

Mengetahui langkah praktis 
30 hari untuk meningkatkan 
peluang hamil



Infertilitas /Subfertilitas

• Definisi: Belum hamil setelah 12 bulan

sanggama teratur tanpa kontrasepsi (6 bulan

bila usia wanita ≥35).

• Faktor kontribusi : pria ~30–40%, wanita ~30–

40%, dan sisanya adalah kombinasi/idiopatik.

• Kabar baik: Banyak faktor dapat dimodifikasi

lewat nutrisi dan gaya hidup.



• Diet dan Nutrisi merupakan faktor terpenting (25%), diikuti

oleh Keseimbangan Berat Badan (20%).

• Ketiga faktor utama (Diet, Berat Badan, dan Aktivitas Fisik) 

mencakup 60% dari total, menegaskan betapa pentingnya

dasar-dasar manajemen nutrisi dan energi ini.

• Faktor-faktor lain seperti pengelolaan stres, menghindari

zat berbahaya, suplemen, dan tidur yang cukup memiliki porsi

yang sama (masing-masing 10%) dan sama-sama penting

dalam menciptakan fondasi gaya hidup sehat yang holistik
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