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DAFTAR ISI 

 

Modul 1: Memahami Pikiran si Picky Eater 

- Lesson 1: Bukan Salah Moms, Ini Fase Normal Anak 

- Lesson 2: Mengurai 5 Akar Masalah Anak Susah Makan 

- Lesson 3: Menyelaraskan Ekspektasi vs Realita Porsi Makan 

 

Modul 2: Setup Lingkungan Anti-Distraksi 

- Lesson 1: Aturan Emas High Chair dan Postur Duduk 

- Lesson 2: Gadget & TV: Musuh Dalam Selimut di Jam Makan 

- Lesson 3: The Power of Family Meals (Makan Bersama) 

 

Modul 3: Psikologi Makan Tanpa Paksaan 

- Lesson 1: Konsep Pembagian Tugas (Siapa Melakukan Apa) 

- Lesson 2: Menghentikan Kebiasaan Menyuapi dengan Paksaan/Ancaman 

- Lesson 3: Cara Memuji Anak yang Benar Saat Makan 

 

Modul 4: Mengatasi Masalah Sensorik & Tekstur 

- Lesson 1: Food Neophobia vs Gangguan Sensorik 

- Lesson 2: Messy Play: Biarkan Anak 'Bermain' dengan Makanannya 

- Lesson 3: Teknik Food Chaining (Rantai Makanan) 

 

Modul 5: Membangun Jadwal & Rutinitas Lapar 

- Lesson 1: Aturan Jeda 2 Jam yang Pantang Dilanggar 

- Lesson 2: Jebakan Camilan (Snacking) dan Susu 

- Lesson 3: Membuat Jadwal Makan Harian yang Fleksibel tapi Tegas 
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Modul 6: Taktik Presentasi & Gamifikasi 

- Lesson 1: Psikologi Warna dan Bentuk pada Piring Anak 

- Lesson 2: Mengganti Nama Makanan Menjadi Karakter Favorit 

- Lesson 3: Libatkan Anak dalam Proses Menyiapkan Makan 

 

Modul 7: Troubleshooting: Menghadapi Tantrum Meja Makan 

- Lesson 1: Apa yang Harus Dilakukan Saat Makanan Dilempar? 

- Lesson 2: Menghadapi Drama 'Aku Gak Mau Ini, Maunya Itu!' 

- Lesson 3: Regulasi Emosi Orang Tua Saat Anak Mulai Tantrum 

 

Modul 8: Maintenance & Keluar dari Jalur (Cheat Days) 

- Lesson 1: Mengatur Strategi Makan Saat Liburan atau di Restoran 

- Lesson 2: Relapse GTM: Saat Anak Tumbuh Gigi atau Sakit 

- Lesson 3: Merayakan Kemenangan Kecil dan Menjaga Kewarasan 

 

--- 
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MODUL 1: MEMAHAMI PIKIRAN SI PICKY EATER 

 

Selamat datang di Modul 1! Sebelum kita masuk ke teknik dan strategi teknis, 

kita harus membenahi mindset terlebih dahulu. Sebagai orang tua, wajar jika kita 

merasa cemas saat anak menolak makan. Tapi, percayalah, kecemasan ini sering 

kali menular ke anak. Mari kita bongkar apa yang sebenarnya terjadi di kepala si 

kecil. 

 

Lesson 1: Bukan Salah Moms, Ini Fase Normal Anak 

Halo Parents! Pernah nggak sih, setelah capek-capek masak berjam-jam, 

menyajikan makanan dengan bentuk lucu, eh si kecil cuma melirik, memalingkan 

muka, lalu bilang "Nggak mau!"? Rasanya pasti hancur, marah, dan guilty banget. 

"Apakah masakanku nggak enak?" "Apakah aku ibu yang buruk?" 

 

Stop berpikir seperti itu sekarang juga! 

 

Fase susah makan atau picky eating adalah fase yang SANGAT NORMAL dalam 

perkembangan anak, terutama saat mereka memasuki usia toddler (1-3 tahun).  

 

Deep Insight: Kenapa Fase Ini Terjadi? 

Secara biologis dan psikologis, anak usia balita mengalami perlambatan 

pertumbuhan dibandingkan saat mereka bayi. Bayi di bawah 1 tahun tumbuh 

sangat cepat, makanya mereka butuh banyak kalori. Tapi setelah usia 1 tahun, 

pertumbuhan mereka melambat, sehingga nafsu makan mereka pun secara alami 

menurun. Selain itu, ini adalah fase di mana anak mulai menyadari 

kemandiriannya (otonomi). Menolak makanan adalah salah satu cara pertama 

mereka untuk berkata, "Aku punya kendali atas tubuhku!" 

 

Case Study: 

Mama Dita punya anak usia 2 tahun bernama Raka. Raka dulunya pelahap segala 

macam sayur saat MPASI. Begitu usia 2 tahun, Raka tiba-tiba menolak wortel 

dan brokoli, dan hanya mau makan nasi dengan kuah kaldu. Mama Dita stres dan 
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memaksa Raka, yang justru membuat Raka menangis setiap melihat kursi makan. 

Kesalahan Dita bukan pada masakannya, tapi pada kepanikannya merespon fase 

otonomi Raka. 

 

Langkah Praktis Hari Ini: 

1. Maafkan diri Anda. Ucapkan keras-keras: "Anakku susah makan BUKAN 

karena aku ibu yang gagal." 

2. Berhenti membandingkan anak Anda dengan anak tetangga atau anak 

selebgram yang porsi makannya seperti orang dewasa. Setiap anak punya alarm 

biologisnya sendiri. 

 

Lesson 2: Mengurai 5 Akar Masalah Anak Susah Makan 

Anak tidak makan bukan sekadar karena mereka ingin menjengkelkan kita. Ada 

alasan kuat di baliknya. Jika kita bisa mengidentifikasi akarnya, kita bisa 

mencabut masalahnya sampai bersih. 

 

Berikut adalah 5 akar masalah utama GTM (Gerakan Tutup Mulut): 

1. Faktor Fisik (Sakit/Tumbuh Gigi): Ini hal pertama yang harus dicek. Gusi 

bengkak atau sariawan bikin ngunyah jadi menyakitkan. 

2. Kelewat Kenyang (Jebakan Snacking): Anak sudah ngemil biskuit atau minum 

susu setengah jam sebelum makan siang. Perut kecil mereka sudah penuh! 

3. Sensory Issues (Sensitivitas Sensorik): Ada anak yang tidak tahan dengan 

tekstur berlendir, bau menyengat, atau warna tertentu. Ini bukan pura-pura, saraf 

mereka benar-benar menolak. 

4. Power Struggle (Pertarungan Kekuasaan): Makan adalah area di mana anak 

merasa punya kontrol penuh (karena kita tidak bisa memaksa menelan). Jika meja 

makan terasa seperti ajang pemaksaan, anak akan melawan sebagai bentuk power 

struggle. 

5. Food Neophobia (Takut Makanan Baru): Ketakutan alami yang berevolusi 

sejak zaman purba untuk mencegah anak memakan tanaman beracun. 

 

Deep Insight: Framework Investigasi Ala Detektif 



RAHASIA ANAK LAHAP TANPA DRAMA MEI 2026 

  
 

5 
 

Saat anak tutup mulut, jangan langsung marah. Jadilah detektif. Tanya pada diri 

sendiri: 

- "Kapan terakhir kali dia makan atau minum susu?" (Cek alasan #2) 

- "Apakah tekstur ini baru buat dia?" (Cek alasan #3 dan #5) 

- "Apakah nada suaraku sudah mulai meninggi dan mengancam?" (Cek alasan 

#4) 

 

Langkah Praktis Hari Ini: 

Amati anak Anda selama 2 hari ke depan tanpa mengintervensi. Catat di buku 

kecil: Apa yang paling sering memicu GTM-nya? Apakah karena dia asyik main? 

Atau karena tekstur makanannya lembek? 

 

Lesson 3: Menyelaraskan Ekspektasi vs Realita Porsi Makan 

Berapa banyak sih seharusnya balita makan? Banyak orang tua yang 

berekspektasi anaknya makan sepiring penuh layaknya orang dewasa. Padahal, 

kapasitas lambung balita itu kira-kira hanya sebesar kepalan tangan mereka 

sendiri! 

 

Deep Insight: Prinsip "Porsi Kepalan Tangan" 

Jangan terintimidasi oleh porsi makan anak di buku resep atau di media sosial. 

Porsi karbohidrat anak balita sebenarnya hanya seukuran satu kepalan tangannya. 

Porsi protein seukuran telapak tangannya. Porsi sayur seukuran dua kepalan 

tangannya yang disatukan. 

 

Memaksa anak menghabiskan porsi yang terlalu besar (overserving) justru 

menciptakan efek psikologis kewalahan (overwhelmed). Anak melihat piring 

penuh dan langsung merasa malas sebelum mulai. 

 

Case Study: 

Papa Leo selalu menyendokkan 3 centong nasi ke piring anaknya yang berusia 3 

tahun. Anaknya sering menyerah di suapan ke-5. Setelah diubah dengan 
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memberikan hanya 1 centong kecil dan membiarkan anaknya minta nambah jika 

kurang, anaknya justru bisa menghabiskan 2 centong kecil tanpa drama karena 

tidak merasa diintimidasi oleh piring yang penuh sesak. 

 

Langkah Praktis Hari Ini: 

Mulai besok, berikan makanan dalam porsi yang sangat kecil (micro-portions). 

Hanya berikan 1 sendok makan nasi, 1 potong kecil ayam, dan 1 potong sayur di 

piringnya. Biarkan anak merasa bangga bisa "menghabiskan" piringnya, dan 

dengan senang hati minta nambah. 

 

--- 
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MODUL 2: SETUP LINGKUNGAN ANTI-DISTRAKSI 

 

Lingkungan menyumbang 50% kesuksesan proses makan anak. Jika lingkungan 

di rumah penuh gangguan, tak peduli seenak apa makanan Anda, anak tidak akan 

fokus makan. Di modul ini, kita akan mereset ruang makan Anda. 

 

Lesson 1: Aturan Emas High Chair dan Postur Duduk 

Pernah dengar anak yang makannya harus sambil dikejar-kejar keliling komplek 

atau disuapi sambil main perosotan? Selain berbahaya karena risiko tersedak, 

kebiasaan ini mematikan kesadaran anak terhadap rasa kenyangnya sendiri. 

 

Deep Insight: Konsep 90-90-90 

Fokus anak berpusat pada stabilitas intinya (core stability). Coba bayangkan 

Anda makan sambil bergelantungan atau kaki Anda mengambang tidak menapak. 

Pasti tidak nyaman dan ingin cepat selesai, kan? Begitu juga anak! 

 

Syarat kursi makan (high chair) yang benar adalah aturan sudut 90-90-90: 

- Punggung bersandar tegak (90 derajat). 

- Lutut menekuk (90 derajat) di tepi kursi. 

- Kaki menapak kokoh (90 derajat) pada pijakan kaki (footrest). 

 

Banyak orang tua memakai high chair yang kakinya membiarkan kaki anak 

menggantung. Kaki yang menggantung membuat core/perut anak harus bekerja 

ekstra menjaga keseimbangan, sehingga energi untuk fokus mengunyah 

berkurang! 

 

Langkah Praktis Hari Ini: 

Cek kursi makan anak. Jika kakinya menggantung, akali dengan mengikatkan 

kardus tebal, tumpukan buku, atau resistance band sebagai pijakan kakinya. Lihat 

perubahan durasi duduk anak setelah kakinya menapak santai. 
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Lesson 2: Gadget & TV: Musuh Dalam Selimut di Jam Makan 

"Tapi kalau nggak dikasih YouTube Cocomelon, dia beneran nggak mau mangap, 

Moms!" 

 

Ini adalah curhatan sejuta umat. Ya, layar gadget memang bisa membuat anak 

membuka mulut bak zombie. Tapi ketahuilah, ini adalah bom waktu. Makan 

sambil menonton layar disebut mindless eating (makan tanpa sadar). 

 

Deep Insight: Bahaya Mindless Eating 

Saat mata dan otak anak terfokus pada layar yang bergerak cepat, otak mematikan 

sinyal kenyang dan lapar dari lambung. Anak menelan makanan tanpa 

mengunyah dengan benar, dan tidak belajar menikmati tekstur, rasa, atau bau 

makanan. Ketika gadget diambil, GTM mereka akan jauh lebih parah dari 

sebelumnya karena mereka kehilangan "obat bius"-nya. 

 

Case Study: 

Tante Rina selalu memberikan iPad saat jam makan siang. Saat liburan, iPad 

tersebut rusak. Selama 3 hari berturut-turut anaknya menolak makan sama sekali 

dan tantrum hebat. Memutus rantai gadget memang berat di 3-5 hari pertama (fase 

detoks), tapi hasilnya seumur hidup. 

 

Langkah Praktis Hari Ini (Detoks Layar): 

Jangan hentikan ekstrem 100% jika anak sudah sangat kecanduan. Gunakan 

metode fading. Hari 1: Layar agak dijauhkan. Hari 3: Ganti video dengan 

audio/musik saja. Hari 5: Ganti dengan mengobrol ringan tanpa gadget. Siapkan 

mental untuk tangisan di hari pertama. Bersabarlah, ini demi kebaikan otaknya. 

 

Lesson 3: The Power of Family Meals (Makan Bersama) 

Anak-anak adalah peniru ulung (great imitators). Bagaimana mungkin anak mau 

makan sayur, jika dia makan sendirian disuapi ART, sementara orang tuanya 

makan sambil main HP di ruangan lain? 
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Deep Insight: Mengajar Lewat Role Modeling 

Jika Anda ingin anak Anda mencoba brokoli, cara terbaik BUKAN dengan 

menyodorkannya ke mulut anak sambil berkata "Ayo aaaa, ini enak loh!" Cara 

terbaik adalah: Anda makan brokoli tersebut dengan lahap di depan anak, buat 

ekspresi menikmati ("Hmmm, renyah banget!"), lalu ABAIKAN anak Anda. 

Rasa penasaran (FOMO - Fear of Missing Out) akan mendorong anak untuk 

meniru apa yang Anda lakukan. 

 

Langkah Praktis Hari Ini: 

Jadwalkan minimal 1x waktu makan (misalnya makan malam) di mana seluruh 

keluarga duduk bersama di satu meja. Orang tua memakan menu yang sama (atau 

mirip) dengan anak. Dilarang membawa HP ke meja makan. Jadikan momen ini 

waktu untuk ngobrol santai, bukan fokus menatap mulut anak. 

 

--- 
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MODUL 3: PSIKOLOGI MAKAN TANPA PAKSAAN 

 

Modul ini adalah jantung dari keberhasilan Anda. Kita akan membahas sebuah 

framework legendaris dari pakar nutrisi anak, Ellyn Satter, yang telah 

menyelamatkan jutaan keluarga dari drama meja makan. 

 

Lesson 1: Konsep Pembagian Tugas (Division of Responsibility) 

Sering kali GTM terjadi karena orang tua mengambil alih tugas anak, dan 

sebaliknya. Dalam ranah makan, harus ada batas yang jelas antara tugas Parents 

dan tugas Anak. 

 

Deep Insight: Framework Ellyn Satter 

Tugas Orang Tua (Parent's Job): 

1. APA (What): Menentukan apa menu sehat yang disajikan. 

2. KAPAN (When): Menentukan jadwal makan dan snack. 

3. DI MANA (Where): Menentukan lokasi makan (di meja makan, bukan di 

depan TV). 

 

Tugas Anak (Child's Job): 

1. MAU MAKAN ATAU TIDAK (Whether): Memutuskan apakah dia mau 

memasukkan makanan ke mulutnya atau tidak. 

2. SEBERAPA BANYAK (How much): Memutuskan seberapa banyak yang 

ingin dia telan. 

 

Jika Anda (orang tua) memaksa anak untuk makan (mengambil alih tugas anak), 

anak akan stres. Jika anak dibiarkan menentukan mau makan es krim jam 9 

malam (mengambil alih tugas orang tua), anak akan gizi buruk.  

 

Langkah Praktis Hari Ini: 
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Lepaskan kontrol Anda pada porsi. Jika Anda sudah menyajikan makanan di 

jadwal dan tempat yang benar, lalu anak memutuskan hanya makan 2 suap dan 

berhenti, katakan: "Oke, perutmu sudah kenyang ya? Kita makan lagi nanti sore." 

Tahan diri untuk tidak merayu "Satu suap lagi dong demi Mama." 

 

Lesson 2: Menghentikan Kebiasaan Menyuapi dengan 

Paksaan/Ancaman 

"Kalau nggak habis, nanti polisi datang loh!" 

"Ayo telan, kalau dimuntahin Mama nggak mau belikan mainan!" 

 

Ancaman, paksaan, jepitan hidung, sendok yang dicekokkan secara paksa... Ini 

semua adalah Red Flags (lampu merah) dalam feeding.  

 

Deep Insight: Trauma Makan 

Memaksa anak makan memicu respons "Fight or Flight" di otaknya. Hormon 

stres (kortisol) melonjak tajam. Coba bayangkan Anda diajak makan siang oleh 

bos Anda, tapi bos Anda terus melotot dan mengancam Anda jika Anda tidak 

menghabiskan gado-gado yang pedas luar biasa. Apakah perut Anda akan 

nyaman? Tentu mual. Begitulah yang anak rasakan. 

 

Memaksa anak makan mungkin berhasil hari ini (anak menelan karena takut), 

tapi Anda sedang membangun trauma jangka panjang yang membuat anak 

membenci waktu makan. 

 

Langkah Praktis Hari Ini: 

Gunakan metode Trust. Jika anak memalingkan muka dan menutup mulut, 

turunkan sendok. Jangan menodong bibirnya. Beri jeda. Ajak bicara hal lain. Jika 

setelah 15 menit dia tetap menolak, akhiri sesi makan dengan tenang. 
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Lesson 3: Cara Memuji Anak yang Benar Saat Makan 

 

Pujian bisa jadi senjata makan tuan jika tidak digunakan dengan benar. Sering 

kali kita memuji: "Wah, pinter anak Mama makannya banyak!" 

 

Deep Insight: Proses vs Hasil 

Memuji anak karena "makannya banyak" mengajarkan anak bahwa overeating 

(makan berlebih) adalah prestasi. Ini bisa memicu obesitas di masa depan. Anak 

akan makan demi menyenangkan Anda, bukan karena merespons rasa lapar 

tubuhnya sendiri. 

 

Ubahlah pujian Anda dari memuji HASIL (porsi) menjadi memuji PROSES 

(keberanian mencoba). 

 

> Contoh Pujian yang Benar: 

>  "Hebat makannya habis bersih! Anak pintar!" 

>  "Mama lihat kamu tadi berani menjilat sayur bayamnya. Makasih ya udah mau 

mencoba sesuatu yang baru!" 

 

Langkah Praktis Hari Ini: 

Hilangkan kata "Pintar" dari meja makan. Fokuslah mengobservasi apa yang 

mereka lakukan secara spesifik. "Wah, kakak mengunyah dagingnya pelan-pelan 

ya, pantesan gampang ditelan." 

 

--- 
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MODUL 4: MENGATASI MASALAH SENSORIK & 

TEKSTUR 

 

Banyak anak yang dianggap picky eater padahal sebenarnya mereka memiliki 

masalah pemrosesan sensorik ringan. Mereka tidak "nakal", mereka benar-benar 

merasa jijik. 

 

Lesson 1: Food Neophobia vs Gangguan Sensorik 

Kita perlu membedakan dua hal ini agar tidak salah penanganan. 

 

1. Food Neophobia: Takut mencoba makanan baru. Biasanya muncul di usia 2 

tahun. Anak akan menolak makanan yang belum pernah ia lihat, tapi masih mau 

memakan variasi makanan yang lumayan banyak (lebih dari 20 jenis). 

2. Gangguan Sensorik Makan: Anak hanya mau makanan dengan tekstur tertentu 

(misal: maunya garing semua seperti kerupuk dan nugget, anti yang 

basah/berkuah). Menu makanannya sangat terbatas (kurang dari 10 jenis). 

 

Deep Insight: Anak yang Terlalu Bersih 

Di era modern ini, banyak anak yang tidak dibiarkan merangkak di tanah, 

memegang lumpur, atau makan berantakan karena takut kotor. Akibatnya, saraf 

taktil (sentuhan) di tangannya tidak terlatih. Saat saraf taktil di tangan sensitif, 

sensor taktil di mulut (lidah dan rongga mulut) juga ikut sensitif. Itulah kenapa 

anak menolak makanan lembek/berlendir. 

 

Langkah Praktis Hari Ini: 

Identifikasi anak Anda. Apakah dia menolak karena bentuknya baru? 

(Neophobia). Atau karena dia geli menyentuh teksturnya? (Sensorik). 
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Lesson 2: Messy Play: Biarkan Anak 'Bermain' dengan 

Makanannya 

Banyak orang tua marah jika anak mengaduk-aduk makanan, meremas-remas 

nasi, atau menjatuhkannya ke lantai. "Jangan mainin makanan!" kata kita. 

 

Deep Insight: Tangga Belajar Makan 

Faktanya, bagi anak, bermain adalah cara mereka belajar. Makan memiliki 32 

langkah sensorik sebelum akhirnya anak menelan. Beberapa langkah awalnya 

adalah: 

1. Mentolerir makanan ada di ruangan yang sama. 

2. Mentolerir makanan ada di piringnya. 

3. Berani menyentuh makanan dengan jari. 

4. Berani mencium bau makanan. 

5. Berani menempelkan makanan ke pipi/bibir. 

6. Menjilat makanan. 

7. Memasukkan ke mulut, lalu melepehnya lagi (ini progres!). 

8. Akhirnya, mengunyah dan menelan. 

 

Jika anak langsung dipaksa melompat ke langkah 8, mereka akan panik. Biarkan 

mereka Messy Play (bermain kotor). 

 

Langkah Praktis Hari Ini: 

Sediakan satu piring kecil berisi pure buah, yogurt, atau nasi lembek di luar jam 

makan. Biarkan anak meremasnya, mewarnai meja dengan itu, dan merasakan 

teksturnya dengan tangan. Jangan disuapkan ke mulut. Biarkan tangannya yang 

berkenalan dengan tekstur tersebut. 

 

 

 



RAHASIA ANAK LAHAP TANPA DRAMA MEI 2026 

  
 

15 
 

Lesson 3: Teknik Food Chaining (Rantai Makanan) 

Bagaimana cara mengenalkan sayur pada anak yang hanya mau makan nugget 

ayam setiap hari? 

Jawabannya: Food Chaining. 

Deep Insight: Jangan Langsung Berubah Drastis 

Food Chaining adalah metode menjembatani makanan favorit anak (A) menuju 

makanan target (Z) melalui perubahan kecil pada rasa, tekstur, atau warna. 

 

> Case Study: Dari Nugget Ayam ke Brokoli 

> Anak hanya suka Nugget Ayam (Garing, gurih, ayam). 

> - Step 1: Berikan nugget ayam merek lain (agar dia terbiasa variasi bentuk). 

> - Step 2: Buat nugget ayam homemade yang dibalut tepung panir sama. 

> - Step 3: Buat nugget ayam homemade dan selipkan cacahan halus brokoli di 

dalamnya (rasa dan bentuk masih sama, ada hint sayur sedikit). 

> - Step 4: Buat perkedel/patty ayam brokoli dengan proporsi sayur lebih banyak, 

digoreng garing. 

> - Step 5: Sajikan ayam cincang gurih terpisah dengan potongan brokoli rebus 

yang dipanggang (garing). 

> - Step 6: Brokoli rebus biasa dengan saus/kaldu gurih. 

 

Langkah Praktis Hari Ini: 

Catat 3 makanan paling favorit anak Anda. Rancang 1 jembatan pertama untuk 

memodifikasi makanan tersebut sedikit saja (ubah sausnya, ubah bentuk 

potongannya, atau tambahkan taburan baru). 

 

--- 
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MODUL 5: MEMBANGUN JADWAL & RUTINITAS 

LAPAR 

 

Jika Anda merasa anak Anda tidak pernah terlihat lapar, ini adalah modul 

terpenting untuk Anda. Kita harus mengembalikan siklus biologis rasa laparnya. 

 

Lesson 1: Aturan Jeda 2 Jam yang Pantang Dilanggar 

Sistem pencernaan butuh waktu untuk memproses makanan agar lambung kosong 

dan hormon Ghrelin (hormon lapar) bisa diproduksi. Jika mulut anak selalu 

mengunyah sepanjang hari, hormon ini tidak akan pernah keluar. 

 

Deep Insight: Framework Jadwal 2-2-2 

Buat jadwal terstruktur dengan jarak minimal 2 jam hingga 3 jam di mana anak 

HANYA boleh minum air putih. Tidak ada susu, tidak ada biskuit satu keping 

pun, tidak ada jus. 

 

Contoh Jadwal: 

- 07.00: Sarapan Utama 

- 09.30: Snack Pagi 

- 12.00: Makan Siang 

- 15.00: Snack Sore 

- 18.00: Makan Malam 

 

Perhatikan jedanya. Di antara jam 07.00 sampai 09.30, anak PUASA (kecuali air 

putih). Lambung butuh kosong. Saat jam 12.00 tiba, secara alami anak akan 

merasa lapar dan melahap makan siangnya tanpa disuruh. 

 

Langkah Praktis Hari Ini: 
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Tulis jadwal di atas di kertas besar dan tempel di kulkas. Beri tahu ART, kakek, 

nenek, atau pengasuh agar TIDAK menyelundupkan makanan apa pun di sela-

sela jeda tersebut. 

 

Lesson 2: Jebakan Camilan (Snacking) dan Susu 

"Tapi kasihan Moms, mending dia makan biskuit daripada nggak makan sama 

sekali!" 

"Kalau dia gak mau makan nasi, aku kasih susu aja biar ada nutrisinya." 

 

Ini adalah DUA KESALAHAN FATAL yang paling sering dilakukan Parents. 

 

Deep Insight: Susu Bukan Pengganti Makanan Padat (Di Atas 1 Tahun) 

Setelah usia 1 tahun, susu hanyalah minuman tambahan (maksimal 400-500ml 

sehari), bukan makanan pokok. Jika anak tidak mau makan nasi lalu Anda 

memberikan botol susu 200ml, Anda baru saja mengajarkan anak: "Oh, kalau aku 

nolak nasi yang capek dikunyah, aku bakal dapat susu cair yang manis dan 

gampang ditelan. Sip, besok aku nolak nasi lagi aja!" 

 

Snack manis dan susu sangat cepat membuat kenyang palsu. Anak tidak 

mendapat kalori sehat (protein/sayur), tapi perutnya penuh cairan/gula. 

 

Langkah Praktis Hari Ini: 

Batasi konsumsi susu balita maksimal 2x sehari (pagi dan sebelum tidur malam). 

Jangan pernah berikan susu sebagai kompensasi kegagalan makan besar. 

 

Lesson 3: Membuat Jadwal Makan Harian yang Fleksibel tapi 

Tegas 

Bagaimana jika anak minta makan 30 menit sebelum jadwal? Atau bagaimana 

jika di jam makan anak malah tertidur? 
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Deep Insight: Fleksibilitas Terkontrol 

Jadwal bukan militer. Kita bisa bergeser 30 menit lebih awal atau lebih lambat. 

Yang penting adalah sequence (urutannya) dan interval (jedanya). Jika anak 

tertidur pulas melewati makan siang, jangan dibangunkan hanya untuk disuapi. 

Biarkan dia bangun, lalu langsung berikan menu makan siang tersebut pada jam 

snack sorenya. 

 

Langkah Praktis Hari Ini: 

Briefing seluruh orang di rumah. Kunci utamanya adalah konsistensi komando. 

Jika ibu bilang A, ayah dan nenek tidak boleh bilang B. Anak sangat pintar 

mencari celah dari orang dewasa yang paling lemah (biasanya neneknya yang 

suka menyuapkan biskuit diam-diam). 

 

--- 
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MODUL 6: TAKTIK PRESENTASI & GAMIFIKASI 

 

Mata makan terlebih dahulu sebelum mulut. Balita adalah makhluk visual yang 

sangat sensitif terhadap bentuk dan warna. 

 

Lesson 1: Psikologi Warna dan Bentuk pada Piring Anak 

Piring yang seluruh isinya berwarna coklat (nasi, ayam kecap, tempe goreng) 

akan sangat membosankan bagi anak.  

 

Deep Insight: Aturan 3 Warna 

Pastikan selalu ada minimal 3 warna cerah di atas piring. Misal: Nasi putih, wortel 

rebus (oranye), buncis (hijau), dan ayam (coklat keemasan).  

 

Selain warna, bentuk sangat berpengaruh. Anak balita sering kesulitan 

mengunyah makanan yang potongannya terlalu besar atau berserat tebal.  

 

Langkah Praktis Hari Ini: 

Gunakan cetakan nasi sederhana (bentuk beruang atau bintang). Anda tidak perlu 

jadi ahli bento Jepang setiap hari. Cukup pastikan bentuknya rapi, bite-sized 

(seukuran gigitan anak), dan warnanya menggugah selera. 

 

Lesson 2: Mengganti Nama Makanan Menjadi Karakter Favorit 

Kata "sayur bayam" mungkin tidak menarik. Tapi bagaimana jika disebut "Sup 

Daun Kuat Spiderman" atau "Bayam Tenaga Popeye"? 

 

Deep Insight: Teknik Marketing pada Anak 

Sama seperti kita orang dewasa yang tertarik membeli makanan dengan nama 

keren di restoran, anak juga sama. Anda adalah marketer untuk anak Anda. 

Gunakan teknik copywriting saat mendeskripsikan makanan. Ceritakan kisah di 

balik makanan tersebut. 
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> Case Study: 

> "Kak, ini wortel ajaib. Kalau kelinci makan ini, dia bisa melompat tinggi banget 

dan matanya bisa lihat dalam gelap loh! Coba gigit sedikit, dengar bunyinya... 

KRAUK! Wah, suara gigi kelinci!" 

> Teknik imajinasi ini jauh lebih efektif daripada omelan: "Makan wortelnya biar 

banyak vitamin A!" (Anak tidak peduli dengan vitamin). 

 

Langkah Praktis Hari Ini: 

Ganti nama 2 menu sayuran yang paling tidak disukai anak menjadi sesuatu yang 

terhubung dengan kartun atau mainan favoritnya. 

 

Lesson 3: Libatkan Anak dalam Proses Menyiapkan Makan 

The IKEA Effect: Manusia cenderung lebih menghargai barang yang mereka rakit 

atau buat sendiri. Begitu pula anak dengan makanannya. 

 

      Deep Insight: Partisipasi Menurunkan Resistensi 

Jika makanan disajikan secara magis di atas meja, anak sering menolak. Tapi jika 

dia ikut andil, dia punya kebanggaan. 

Biarkan anak usia 2-4 tahun membantu di dapur: 

- Mencuci tomat di mangkok air. 

- Merobek daun selada dengan tangannya (ini melatih motorik kasar). 

- Mengaduk telur (pegangi tangannya). 

- Menaburkan wijen atau keju di atas piringnya sendiri. 

 

Langkah Praktis Hari Ini: 

Besok saat menyiapkan makan malam, berikan anak satu tugas kecil yang aman 

(misal, mengaduk nasi di piringnya). Katakan: "Wah, ini kan nasi racikan Kakak 

sendiri, pasti enak banget rasanya!" 
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MODUL 7: TROUBLESHOOTING: MENGHADAPI 

TANTRUM MEJA MAKAN 

 

Teori memang mudah, tapi apa yang harus kita lakukan saat anak tiba-tiba 

menangis, melempar sendok, dan memuntahkan makanannya di rambut Anda? 

Modul ini adalah P3K (Pertolongan Pertama) untuk Anda. 

 

Lesson 1: Apa yang Harus Dilakukan Saat Makanan Dilempar? 

Melempar makanan sangat menguji kesabaran. Reaksi pertama kita biasanya 

berteriak: "JANGAN DILEMPAR! Sayang makanannya!" 

 

Deep Insight: Mekanisme Sebab-Akibat (Cause and Effect) 

Anak usia 1-2 tahun melempar makanan bukan karena benci masakan Anda, 

melainkan karena belajar fisika dasar (gravitasi). "Kalau aku jatuhkan ini, benda 

ini jatuh ke bawah, lalu Mama akan teriak mukanya merah. Seru sekali!" 

 

Jika Anda bereaksi emosional (marah atau tertawa), anak mendapat reward 

berupa perhatian Anda. Mereka akan mengulanginya. 

 

Langkah Praktis Hari Ini: 

Jika anak melempar makanan: 

1. Jangan bereaksi. Wajah datar (Poker face). 

2. Katakan dengan nada sangat tenang tapi tegas: "Makanan bukan untuk 

dilempar. Makanan ditaruh di piring." 

3. Jika dia melempar lagi (untuk kedua kali), ambil piringnya. Katakan: "Kalau 

kamu lempar lagi, berarti kamu sudah selesai makan." Angkat anak dari kursi. 

Selesai. (Biarkan dia belajar konsekuensi alami). 

 

Lesson 2: Menghadapi Drama 'Aku Gak Mau Ini, Maunya Itu!' 
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Anda masak soto ayam. Anak duduk lalu teriak, "Gak mau soto! Mau telur 

ceplok!" Anda ke dapur masak telur ceplok. Setelah disajikan, dia teriak lagi: 

"Gak mau telur! Mau sosis!" 

Anda jadi koki restoran dengan pelanggan paling rewel sedunia. 

 

Deep Insight: Short-Order Cook Syndrome 

Jangan pernah mau menjadi koki dadakan yang memasak banyak menu demi 

menyenangkan anak. Ini akan membuat anak berkuasa penuh dan menyiksa 

Anda. Kembali ke konsep Satter (Modul 3): Orang tua yang menentukan MENU. 

 

Langkah Praktis Hari Ini: 

Sediakan "Safe Food" (Makanan Aman). Di setiap menu yang Anda masak, 

pastikan selalu ada 1 komponen kecil yang PASTI disukai anak, biarpun itu cuma 

nasi putih atau kerupuk. Jika dia menolak lauk utamanya, biarkan dia hanya 

makan nasi putihnya. TAPI JANGAN memasak menu baru. Katakan: "Ini menu 

kita malam ini. Kamu bisa makan yang ada di piring, atau tidak makan sama 

sekali." 

 

Lesson 3: Regulasi Emosi Orang Tua Saat Anak Mulai Tantrum 

Sering kali makan terhenti bukan karena anaknya sudah kenyang, tapi karena 

ibunya sudah kehilangan kesabaran, membanting sendok, dan walk out sambil 

menangis di kamar mandi. 

 

      Deep Insight: Aturan Masker Oksigen 

Di pesawat, pramugari selalu menginstruksikan: Pasang masker oksigen Anda 

sendiri terlebih dahulu sebelum menolong anak Anda. Di meja makan, Anda 

harus tenang dulu sebelum bisa menenangkan anak yang meltdown. 

 

Anak balita tidak punya kemampuan meregulasi emosi. Mereka meminjam 

ketenangan sistem saraf Anda (Co-regulation). Jika Anda panik dan marah, anak 

makin histeris. 
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Langkah Praktis Hari Ini: 

Saat emosi Anda memuncak di meja makan, terapkan teknik Take 5. Mundur 5 

langkah dari kursi anak, tarik napas dalam 5 kali. Katakan dalam hati: "Anakku 

tidak sedang mencoba menyakitiku, dia hanya kesulitan mengekspresikan 

perasaannya." Setelah tenang, baru dekati anak lagi. 

 

--- 
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MODUL 8: MAINTENANCE & KELUAR DARI JALUR 

(CHEAT DAYS) 

 

Selamat, Anda sudah tahu semua taktik utamanya! Modul terakhir ini untuk 

mempersiapkan Anda menghadapi dinamika kehidupan nyata. Karena let's be 

real, rutinitas tidak akan selalu berjalan 100% mulus. 

 

Lesson 1: Mengatur Strategi Makan Saat Liburan atau di 

Restoran 

Membawa balita picky eater makan di luar sering kali berakhir bencana. Restoran 

penuh distraksi, ramai, dan makanannya asing. 

 

Deep Insight: Persiapan adalah Kunci (Pre-Conditioning) 

Jangan berharap anak akan berperilaku sempurna di lingkungan baru tanpa 

persiapan. 

1. Bawa Safe Food: Selalu sedia makanan back-up yang aman dan kering (roti, 

biskuit sehat, buah potong) di tas Anda. 

2. Pesankan Lebih Awal: Balita tidak bisa menunggu 45 menit sampai makanan 

restoran datang. Pesan appetizer sehat segera setelah duduk. 

3. Longgarkan Aturan: Di restoran, tujuan utamanya adalah pengalaman yang 

menyenangkan, bukan menghabiskan gizi seimbang. Jika dia hanya mau makan 

kentang goreng saat liburan, biarkan saja. Cheat day itu wajar. 

 

Langkah Praktis Hari Ini: 

Latih anak makan santai ala restoran di halaman belakang atau teras rumah 

(piknik kecil) untuk mengenalkannya pada suasana makan di luar rutinitas meja 

makan biasa. 
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Lesson 2: Relapse GTM: Saat Anak Tumbuh Gigi atau Sakit 

Sudah berhasil makan lahap 1 bulan penuh, tiba-tiba anak mogok makan lagi. 

Anda panik, "Waduh, kembali ke titik nol!" Tunggu dulu. Cek suhu tubuhnya, 

cek gusinya.  

 

Deep Insight: Survival Mode vs Thriving Mode 

Saat anak demam, batuk, atau teething (tumbuh gigi), tubuh mereka otomatis 

menekan nafsu makan karena energi difokuskan untuk melawan infeksi. Ini 

adalah insting survival. Jangan memaksakan anak makan menu lengkap. Pindah 

ke target: HIDRASI. 

 

Fokuslah memberikan asupan yang nyaman untuk tenggorokan dan gusi: 

- Es krim buah buatan sendiri (membantu meredakan nyeri gusi). 

- Kaldu tulang (Bone broth) yang hangat. 

- Buah-buahan tinggi air (semangka). 

 

Langkah Praktis Hari Ini: 

Turunkan ego gizi Anda saat anak sakit. Jika selama 3 hari sakit dia hanya hidup 

dari minum kuah sup dan ASI/Susu, biarkan. Begitu dia sembuh (fase 

pemulihan), nafsu makannya akan membalas dendam dengan sendirinya (Catch-

up growth). 

 

Lesson 3: Merayakan Kemenangan Kecil dan Menjaga Kewarasan 

Memperbaiki perilaku makan anak bukanlah lari sprint 100 meter, ini adalah 

marathon. Akan ada hari di mana semua berjalan sempurna, dan ada hari di mana 

telur ceplok berserakan di karpet. 

 

 Deep Insight: Fokus pada Progress, Bukan Kesempurnaan 

Ukur kesuksesan bukan dari berapa banyak piring yang kosong, tapi dari seberapa 

damai suasana di meja makan. Jika hari ini anak hanya makan 3 suap, TAPI tanpa 
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drama, tanpa tangisan, dan tanpa paksaan... IT IS A WIN! Itu adalah kemenangan 

besar! 

 

Anda sedang membangun hubungan emosional anak dengan makanan yang akan 

terbawa sampai mereka dewasa.  

 

Langkah Praktis Hari Ini: 

Peluk anak Anda malam ini. Ucapkan terima kasih pada diri Anda sendiri karena 

telah mau belajar dan berusaha menjadi versi Parents yang lebih baik. 

Dokumentasikan momen anak mencoba 1 jenis makanan baru dengan senyum, 

dan jadikan itu pengingat saat Anda sedang lelah. 

• Selamat mempraktekkan The Picky Eater Framework ini, Parents! Ingat, Anda 

tidak sendirian, dan fase ini PASTI BERLALU. Semangat!  

 


