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Nutrisi & Gaya Hidup untuk
Atasi Infertilitas (Pria & Wanita)
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Divisi Imunoendokrinologi Reproduksi

Departemen Obstetri dan Ginekologi

Fakultas Kedokteran Universitas Indonesia

RS. Dr. Cipto Mangunkusumo
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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







Kaltsas A. Medina 2023, 59, 1769



Agarwal A, et al. World J Mens Health 2021



Each antioxidant preparation contained 60 mg vitamin E 
(DL-alpha-tocopheryl acetate), 400 µg folic acid, 30 mg 
selenium, 125 mg L-arginine, 220 mg L-carnitine, 7.5 mg 
coenzyme Q10, 40 mg L-glutathione, and 20 mg zinc 
citrate. 

Nguyen ND, et al. Basic and 
Clinical Andrology 2023, 33:23



Foods that boost male fertility









Micronutrients and 
PCOS

• Hestiantoro A, Sri Negoro Y. Clin Exp Reprod Med 2016;43(4):207-214
• Hestiantoro A, et al. J Turk Ger Gynecol Assoc 2022; 23: 130-6

Characteristic Value
Age (years) 29,66 ± 5,08
BMI (kg/m2) 24,81 (22,23-28,71)
AMH (ng/ml) 7,51 (6,20 – 8,88)
Length of infertility (years) 4 (1,25 – 6,00)
Vitamin D 25-OH (ng/ml) 9,50 (7,70 – 12,75)
Intake of fiber (gram/day) 9,57 ± 3,02
Waist circumference (cm) 85,14 ± 9,98
Wear hijab

Yes
No

29 (58,0)
21 (42,0)

Exposure to sunlight
< 60 minutes per day
> 60 minutes per day

46 (92,0)
4 (8,0)

Exposure to cigarette smoke
Yes
No

20 (40,0)
30 (60,0)



Figure 1. Effects of nutrients and 

environmental factors on leiomyoma. 

Legend: MED 12 mutations (mediator 

complex subunit 12) ; HMGA2 

degradation of vit D ; BHT—butylated 

hydroxytoluene;  PCB—polychlorinated 

biphenyls; BPA—bisphenol A; Co—

cobalt; Cd—cadmium; Pb—lead.

Szydlowska I, et al. Nutrient 2022, 14, 734





Abstract
Objective: To assess the effectiveness and safety of omega-3 fatty acid for patients with PCOS.

Methods: In this meta-analysis, data from randomized controlled trials were obtained to assess the effects of 
omega-3 fatty acid versus placebo or western medicine in women with PCOS. The study's registration 
number is CRD42017065859. The primary outcomes included the change of homeostatic model assessment 
(HOMA) of insulin resistance, total cholesterol (TC), triglyceride (TG) and adiponectin.

Result: Nine trials involving 591 patients were included. Comparing with the control group, omega-3 fatty 
acid may improve HOMA index (WMD -0.80; 95% (I -0.89, - 0.71; P<O. 00001), decrease TC and TG level 
[TC: (WMD -9.43; 95% CI -11.90, - 6.95; P<O. 00001); TG: (WMD - 29.21; 95% C1 -48.08, - 10.34; P = 0. 
002)1, and increase adiponectin level (WMD 1.34; 95% Cl 0.51, 2.17; P = 0. 002).

Conclusion: Based on current evidence, omega-3 fatty acid may be recommended for the treatment of 
PCOS with insulin resistance as well as high TC (especially LDL-C) and TG.

Keywords: Omega-3 fatty acid, Polycystic ovary syndrome, Systematic review, Meta-analysis

Yang et al. Reproductive Biology and Endocrinology (2018) 16:27 
https://doi.org/10.1186/s12958-018-0346-x



Manfaat makro dan mikronutrien

Macro Nutrients



Prinsip Pola 
Makan Pro-
fertilitas

• Gaya “Mediterranean-like”: sayur-
buah berwarna, biji-bijian utuh, 
kacang-kacangan, ikan, minyak 
zaitun

• Minimkan ultra-proses, gula 
tambahan, lemak trans

• Cukup protein: lebih banyak 
nabati; variasi hewani berkualitas
(9 asam amino esensial, vit B12, 
Heme, zinc, Omega 3, kalsium, Vit 
D3

• Isi piring: 1/2 sayur-buah, 1/4 
protein, 1/4 karbo kompleks + 1 
sdm lemak sehat

• 5 porsi sayur-buah/hari; 2–3 porsi 
ikan/minggu

Sumber Protein Hewani
Berkualitas:
• Telur (utuh, terutama
putih dan kuning telur)
• Daging tanpa lemak (ayam
tanpa kulit, daging sapi
tanpa lemak)
• Ikan dan seafood
• Produk susu (susu, yogurt, 
keju)
• Daging organ (hati - sangat 
padat nutrisi)



Olahraga untuk Sindrom Ovarium Polikistik



Rangkuman

Faktor yang Dapat Dimodifikasi:
Nutrisi dan gaya hidup memegang
peranan kunci (sekitar 60%) dalam
mengatasi infertilitas, dengan
komposisi:
• Diet & Nutrisi (25%)
• Keseimbangan Berat Badan (20%)
• Aktivitas Fisik (15%)

Faktor lain seperti manajemen stres, 
hindari zat berbahaya, suplemen, dan 
tidur yang cukup masing-masing 
menyumbang 10%.

Prinsip Pola Makan Pro-Fertilitas:
• Gaya "Mediteranian-like": Perbanyak

sayur & buah berwarna, biji-bijian
utuh, kacang-kacangan, ikan, minyak
zaitun.
• Komposisi Piring: ½ sayur & buah, ¼ 

protein, ¼ karbohidrat kompleks, 
ditambah lemak sehat.
• Asupan Protein: Prioritaskan sumber

nabati, dan pilih protein hewani
berkualitas (telur, ikan, daging tanpa
lemak, produk susu).
• Batasi: Makanan ultra-proses, gula 

tambahan, dan lemak trans.



Kesimpulan

1. Intervensi yang Efektif: Perbaikan pola makan, pencapaian
berat badan ideal, dan peningkatan aktivitas fisik
merupakan intervensi pertama yang paling efektif dan dapat
dimodifikasi untuk meningkatkan peluang kehamilan pada 
pasangan infertilitas.

2. Pola Makan yang sesuai: Pendekatan pola makan pro-fertilitas
yang mengacu pada gaya Mediterania (kaya antioksidan, 
lemak sehat, dan protein berkualitas) memberikan manfaat
optimal bagi kesuburan pria dan wanita.

3. Dukungan Suplemen: Suplementasi yang tepat
(seperti Omega-3 dan kombinasi antioksidan) dapat menjadi
terapi adjuvan yang bermanfaat, khususnya pada kondisi
seperti PCOS dan untuk meningkatkan kualitas sperma.

4. Pendekatan Holistik: Kesuburan tidak hanya ditentukan oleh 
satu faktor. Keseimbangan gaya hidup secara holistik –
termasuk mengelola stres, tidur cukup, dan menghindari
paparan zat berbahaya – sama pentingnya dalam menciptakan
fondasi kesehatan reproduksi yang optimal.
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