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Produksi ASI itu seperti rollercoaster: naik turun, cepat lambat,
penuh kejutan. Dengan mengetahui fase-fase ini, Moms bisa lebih
siap, tenang, dan tahu cara menanganinya. Let’s milk it! 🍼

Pendahuluan
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Fase Produksi ASI



FASE 1: Kolostrum (0–3 Hari Pertama)
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Ciri Khas Kolostrum
Volume sedikit (1–10 ml per sesi) tapi padat
gizi.
Warna kuning keemasan, kental seperti madu
muda.
Mengandung imunoglobulin & antibodi tinggi.

Tanda Bayi Mendapat Cukup
Bayi aktif, reflek mengisap kuat.
Minimal 1–2 popok basah + 1–2 pup per
hari (kuning kehijauan).
Berat badan turun <10% dari lahir
(penurunan wajar awal).

Potensi Kekhawatiran
Ibu cemas ASI sedikit → ingin beri sufor terlalu dini.
Bayi terlihat sering lapar.
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 Tips Tanpa Panik
1.Susui On-Demand: Biarkan bayi menyusu setiap kali ada sinyal lapar

(rooting, tangan ke mulut).
2.Skin-to-Skin: 1–2 jam/harinya untuk merangsang hormon oksitosin

& bonding.
3.Cek Posisi & Latch: Gunakan posisi cradle atau laid-back, pastikan

mulut bayi lebar.
4.Hidrasi Ibu: Minum 2–3 L air/hari, konsumsi makanan kaya protein

& lemak sehat.
5.Kelompok Dukungan: Bergabung grup laktasi atau WhatsApp

support.



FASE 2: Transisional  (3–10 Hari)
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Ciri Khas
Payudara terasa penuh, hangat, sedikit sakit.
ASI mulai mengalir lebih deras; warna putih kebiruan.

Tanda & Tantangan
Risiko engorgement (bengkak penuh) hari ke-3–5.
Bayi mungkin tersedak karena aliran deras.

Penyebab Umum
Stimulasi menyusu belum rutin (terlalu lama jeda feed).
Drainase payudara tidak optimal.
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Tips Anti Panik:
1.Kompres Hangat: Gunakan shower hangat 5 menit sebelum

menyusui/pompa.
2.Menyusui Posisi Tegak: Bunda duduk tegak, bayi tegak di paha

(upright feeding) agar aliran lebih terkontrol.
3.Drainase Optimal: Biarkan bayi menyusu hingga payudara terasa

lembut; atau pompa perlahan selama 5–10 menit.
4. Kompres Dingin:

Bungkus es batu (dalam
kain) dan tempel 5
menit setelah feed
untuk meredakan nyeri.
Block Feeding: Fokus
feed satu sisi selama 3–
4 jam dan baru ganti sisi
lainnya untuk
menormalkan supply.



FASE 3: ASI Matur (>2 Minggu)
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Ciri Khas
Warna kekuningan, konsistensi lebih creamy.
Pasokan ASI lebih stabil.

Pola Alami
Produksi puncak pagi, sedikit menurun sore–malam (cluster feeding
wajar).
Cluster Feeding: Biasanya 17–22 WIB; bukan tanda suplai kurang,
tapi stimulasi alami.

Risiko Umum
Ibu stres karena frekuensi menyusu naik.
Salah paham dengan asupan nutrisi ibu – mengira kurang nutrisi
sehingga ASI kurang “baik”.
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Tips Optimalisasi:
1.Pantau Tanda Bayi Kenyang: ≥6 popok basah, bayi tidur nyenyak,

berat naik sesuai grafik.
2.Power Pumping: 10-10-10 (pompa 10 menit, istirahat 10 menit,

pompa 10 menit) 2x seminggu.
3.Makanan Booster: Oat, daun katuk, kurma + kacang almond.
4.Rileksasi & Self-Care: 5 menit napas dalam (4-4-4), dengarkan musik

lembut.



1.Hiperlaktasi (Produksi Berlebih): Gunakan block feeding +
kompres dingin.

2.Dramatic Drop: Setelah vaksin/imunisasi, ibu bisa alami
penurunan suplai sementara—tambah frekuensi menyusu &
power pumping.

3.ASI Setelah Sakit: Fokus nutrisi ibu, konsumsi sup kaldu
hangat, tetap skin-to-skin.
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FASE KHUSUS & VARIASI
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Penutup 
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Produksi ASI itu perjalanan unik setiap ibu. Yuk terus pahami ritme
tubuh, terapkan tips di tiap fase, dan jangan ragu minta dukungan!

Dapatkan saran langkah demi langkah yang mudah diterapkan di rumah
dengan program Mini Konsultasi.

Keunggulan Mini Konsultasi MommaMilkDoc (HANYA 49k):
Waktu konsultasi fleksibel tanpa perlu keluar rumah, dokter akan
memberikan support selama 3 hari.
Bahasa santai dan hangat, seperti ngobrol dengan teman sesama
ibu.
Solusi praktis sesuai kebutuhan Moms dan si kecil.

Yuk atasi semua kendala menyusui dengan dukungan ahli! 
🌷 Ayo manfaatkan Mini Konsultasi
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