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KATA PENGANTAR 

MEMASUKI era Pembangunan Jangka Panjang II (PJP II) Indonesia 
menghadapi masalah gizi ganda, yaitu masalah gizi kurang dan 
masalah gizi lebih dengan berbagai risiko penyakit yang ditimbulkan. 

Masalah gizi ganda ini terdapat di masyarakat perdesaan dan perkotaan. 

Masalah gizi ganda pada hakikatnya merupakan masalah perilaku. Dengan 
demikian, upaya untuk mengoreksi masalah gizi ganda tersebut dilakukan 
dengan pendekatan pemberian informasi tentang perilaku gizi yang baik dan 
benar, di samping pendekatan lain. 

Untuk mencapai perilaku gizi yang baik dan benar, sesuai dengan Repelita VI 
tentang Pangan dan Perbaikan Gizi, telah disusun Pedoman Umum Gizi 
Seimbang (PUGS) yang terdiri dari 2 buku. Buku pertama a.dalah 13 Pesan 
Dasar Gizi Seimbang dan buku kedua adalah Panduan 13 Pesan Dasar Gizi 
Seimbang yang menguraikan 13 Pesan Dasar secara lebih rinci. 

Buku pertama ditujukan untuk penentu kebijakan tingkat pusat sampai 
kecamatan dan buku kedua ini diharapkan dapat dijadikan pedoman utama 
kegiatan penyuluhan pangan dan gizi yang dilakukan oleh petugas terkait. 
Diharapkan pula buku kedua ini dapat dimengerti oleh masyarakat umum yang 
mempunyai latar belakang pendidikan SL TA ke atas 

Kepada wakil-wakil lintas sektor yang turut berperan aktif dalam penyusunan 
buku ini disampaikan terima kasih. · 

Saran dari berbagai pihak untuk perbaikan dan penyempurnaan buku PUGS 
ini sangat diharapkan. 

Semoga bermanfaat. 

Ill 

Jakarta,Juni 1995. 
Kepala Direktorat 

Bina Gizi Masyarakat. 

Ors. Benny A. Kodyat,MPA 
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KATA SAMBUTAN 

G
BHN 1993, menegaskan bahwa titik berat PJP II adalah pembanguna 

k ml. seiring dengan pembangunan sumber daya manusia. De n 
e ono . . .h k ngan 
titik berat pembangunan m!, d1 ~rap an sas~~an untuk_ mewujudkan 

k t Indonesia yang semakm maJu dan mandm serta seJahtera d 
masyara a • t • t b , apat 
. . Salah satu syarat untuk mencapa1 UJuan erse ut adalah konsu . 

d1capa1. . . . b ms1 

makanan yang memenuhi syarat 9121 se,m ang. 

Bila dilihat dari dimensi penyedia~n pangan, _k~ususnya _enersi, maka 

ketersediaan enersi rata rata p~r han p_ada sa~t m, untuk set,ap orang jauh 

melebihi kebutuhan, yaitu hampir 2900 kllokalon sedangkan kebutuhan eners· 

hanya 2500 kilokalori. Namun bila dilihat dari sisi konsumsi masih terdapa; 

kesenjangan. Ada yang mengkonsumsi enersi kurang dari kebutuhan dan ada 

pula yang mengkonsumsi enersi mel~b!hi kebutuhann_y~. A~ibatnya muncullah 

masalah gizi ganda, yaitu masalah 9121 kurang dan 9121 leb1h. 

Telah kita ketahui bahwa banyak faktor penyebab terjadinya masalah gizi ganda 

dan salah satu faktor yang dominan adalah karena belum memasyarakatnya 

perilaku mengkonsumsi pangan dengan gizi seimbang. Untuk merubah perilaku 

masyarakat kearah perilaku gizi seimbang perlu di pandu dengan pedoman 

yang dapat memberikan arahan dalam mengkonsumsi gizi seimbang, yaitu 

Pedoman Umum Gizi Seimbang (PUGS). 

Kelahiran PUGS yang pada dasarnya merupakan suatu proses dinamisasi 

dan penjabaran secara operasional dari slogan "Empat Sehat Lima Sempurna" 

yang mengakar kuat di persada Nusantara adalah merupakan tuntutan zaman. 

Saya _m~nyambut gembira dengan diterbitkannya buku Panduan PUGS yang 

P~da_ mtmya mengupas secara rinci 13 Pesan Dasar Gizi Seimbang. Kepada 

Trm hntas ~ekt~r yang telah berpartisipasi dalam proses penyusunan PUGS, 

secar~ prrbadr dan atas nama Pimpinan Departemen Kesehatan kami 

sampa1kan penghargaan dan terimakasih. 
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saya sangat mengharapkan PUGS ini dipergunakan secara maksimal oleh semua pihak yang terkait dalam Pembangunan di Bidang Pangan dan Gizt, agar dapat dilakukan upaya terpadu dalam mengantisipasi masalah gizi ganda di Indonesia. Upaya terpadu ini diharapkan dapat menjadi modal untuk terwujudnya sumberdaya manusia Indonesia yang berkualitas. 

Jakarta,Juni 1995 
Direktur Jenderal 

Pembinaan Kesehatan Masyarakat 

~ -------Dr. Nyoman Kumara Rai 
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KATA SAMBUTAN 

AH satu tujuan penting dari p~m~angunan ~ita dalam Repelita VI 

SA~P II dalah memberantas kem1skman. Mesk1pun sudah jauh berk dan 
~iban;ngkan keadaan pada awal PJP I _25 ta~un yang lalu, j~~ng 

nduduk mi skin pada saat ini (tahun 1994) mas1h b_erJ~mlah kurang lebih ~h 
pe t u 14 persen dari penduduk. Sebab kem1skman sangat kompl 5 
juta ohrangt apaenyebab adalah rendahnya tingkat pengetahuan dan pendide1_kks. 
Sala sa u k d · · d k h an 
an erat kaitannya juga dengan e~ . aa~ 9121 an e_se atan. Kurangnya 

Y en~etahuan dan rendahnya_ pend1d1kan serta deraJat kesehatan akan 
~erupakan penghalang b~gI seseorang untuk berlo~ba memperoleh 
k mpatan kerja dan menmgkatkan pendapatan. Sebahknya kesempatan 
k:rj: akan membuka peluang bagi seseorang atau m~syaraka~ meningkatkan 
pendidikan, keadaan gizi dan kes~hatannya. Karena 1tu ada ka1tan erat antara 
upaya memperbaiki ekonomI (pendapatan) rakyat d_e_ngan upaya 
mencerdaskan dan menyehatkan rakyat, termasuk memperba1k1 kea~aan gizi. 

Masalah gizi tidak hanya rawan bagi yang day~ be_linya rendah (miskin) tetapi 
juga rawan bagi yang daya belinya cukup dan tmggI (kaya). Mengapa ? Karena 
selain tergantung pada uang, meningkatkan dan memehhara keadaan gizi yang 
baik perlu pengetahuan. Banyak uang pada tingkat tertentu dapat mendorong 
kebiasaan makan yang berlebihan dan tidak sehat. Mereka akan mudah 
diancam oleh penyakit tekanan darah tinggi, jantung, kanker, dan sejenisnya. 
Dengan pengetahuan yang benar mengenai gizi maka orang akan tahu dan 
mampu berupaya untuk mengatur kebiasaan makanannya sedemikian rupa 
sehingga seimbang yaitu tidak berkekurangan dan tidak berkelebihan, dengan 
memanfaatkan sejauh mungkin bahan pangan yang ada setempat. 

Seorang ibu yang cukup terdidik dan berada pernah menceritakan kepada 
saya suaty perbedaan yang nyata dari putra remajanya dibanding seorang 
remaja asing dari Australia yang kebetulan menginap dan menjadi tamunya. 
Pada waktu makan remaja asing ini selalu minta disediakan buah segar, senang 
m~_kan ~~yuran segar, selalu melihat label makanan yang dikemas dari toko 
(d1hhat IsI, kandungan giz_i dan tanggal kadaluwarsa), dan selalu waspada 
terhadap makanan d?n mmuman yang disajikan. Berbeda dengan putranya 
yang seb~ya, yang tIda~ pernah menanyakan dan memperhatikan hal-hal 
ter~e~ut b1~a mak~n. Kes1mpulan ~i. ibu tersebut, bahwa ternyata remaja Aus­
tralia 1tu seJ~k kec1I sudah sadar 9121, sedang umumnya anak-anak kita kurang 
memperhat1kan hal-hal tersebut. · 

Di nega~~-~egara _maju pada -~mumnya rakyatnya sejak usia kanak-kanak 
sudah ?1d1d1~ ~aga1mana memIhh dan membina kebiasaan makan yang sehat 
melalu1 pend1d1kan dan penyuluhan gizi yang teratur dan terencana baik. Salah 
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-
satu pedoman utama yang dipakai oleh seluruh masyarakat di negara-negara 
maju tersebut adalah apa yang dikenal dengan suatu pedoman yang disebut 
"Nutritional Guidelines". Pedoman ini berisi pesan-pesan utama yang perlu 
diketahui dan dipraktekkan oleh semua orang di semua golongan dan lapisan 
masyarakat, mengenai bagaimana mengatur agar makanan sehari-hari sehat, 
seimbang antara kebutuhan badan dan kecukupan zat gizinya, serta aman 
bagi kesehatan. Di Amerika Serikat pedoman semacam ini telah ada hampir 
lebih dari satu abad. 

Kita di Indonesia juga sudah mengenal pedoman semacam itu sejak tahun 
1960-an yaitu pedoman 4 Sehat 5 Sempurna. Buku Pedoman Umum Gizi 
Seimbang atau PUGS ini adalah pengembangan dan penyempurnaan 4 Sehat 
5 Sempurna, yang disesuaikan dengan perkembangan ilmu dan teknologi gizi 
dan masalahnya, kecenderungan adanya perubahan pola makan yang ada di 
tanah air, bahkan juga di daerah-daerah. auku ini juga diharapkan menjadi 
dasar dalam pemasyarakatan gerakan "Aku Cinta Makanan Indonesia" yang 
telah digalakkan sejak awal Repelita VI. 

.., 
Terbitnya buku PUGS ini merupakan bagian kecil dan langkah pertama dari 
pelaksanaan kebijaksaan dan program perbaikan gizi Repelita VI, khususnya 
untuk kegiatan penyuluhan gizi masyarakat. Langkah kedua adalah bagaimana 
setiap pembaca dapat mempraktekkan dan menyebarluaskan pedoman ini. 
Buku pedoman ini sesuai dengan namanya bersifat umum, be,rlaku untuk siapa 
saja. Langkah berikutnya pedoman ini perlu diikuti depgan adanya pedoman 
khusus untuk kelompok masyarakat tertentu seperti untuk ibu hamil, bayi dan 
balita, anak sekolah, olah ragawan, usia lanjut dan sebaginya. 

Saya harapkan buku pedoman ini benar-benar mencapai sasarannya yaitu 
menjadi salah satu pedoman praktis cara hidup sehat melalui pengaturan 
makanan kita sehari-hari. Memahami dan mempraktekkan PUGS dalam hidup 
sehari-hari adalah awal penting dari upaya meningkatkan kualitas sumber daya 
manusia Indonesia, baik perorangan maupun masyarakat. 

vii 

Jakarta, 25 Oktober 1995 
Deputi Ketua Bappenas 

Bidang Sumber Daya Manusia 

. ~ C 
~ 

oekirman, PhD 
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KATA SAMBUTAN 

BIJAKSANAAN Pembangunan Jangka Panjang II (PJP II) ditekankan 
ada terciptanya kualitas manusia ~an masy~rak~t ya_ng maju dan 
andiri dalam suasana tentram dan seJahtera lahir batm. D1sadari bahwa 

pang an dan gizi merupakan unsur rang san~at. penting dal~m membentuk 
kualitas manusia. Status gizi yang batk dapat d1wuJudkan apabtla pangan yang 
dikonsumsi adalah cukup, baik dalam jumlah, mutu maupun keragaman serta 
tidak terdapat infeksi penyakit. 

Berkaitan dengan hal tersebut diatas, telah dikeluarkan_ beberapa 
kebijaksanaan Pemerintah diantaranya adalah PPH (Pola Pangan Harapan) 
dan PUGS (Pedoman Umum Gizi Seimbang). PPH digunakan sebagai dasar 
untuk merencanakan yang sekaligus juga dipakai sebagai parameter untuk 
mengukur sejauh mana keberhasilan berbagai upaya di bidang produksi, 
penyediaan dan konsumsi pangan penduduk, baik secara nasional maupun 
daerah. PUGS untuk memberikan arahan perilaku konsumsi pangan yang baik 
dan benar serta seimbang yang mengacu kepada PPH. 

Dengan diterbitkannya buku panduan "13 Pesan Dasar Gizi Seimbang" ini, 
diharapkan masyarakat dapat memahami dan menyadari sehingga perilaku 
konsumsi pangan penduduk, baik individu maupun keluarga, dapat mengarah 
menuju keseimbangan gizi sehingga permasalahan gizi-kurang dan gizi-lebih 
dapat ditekan/diatasi berikut penyakit-penyakit yang menyertai. Dengan 
demikian, peningkatan kualitas sumberdaya manusia Indonesia sebagaimana 
yang ditekankan pada kebijaksanaan dalam PJP II dapat diwujudkan. 

Sebagai akhir kata, Kantor Menteri Negara Urusan Pangan menyampaikan 
penghargaan yang setinggi-tingginya kepada Departemen Kesehatan atas 
prakarsa dan diterbitkannya buku ini, sebagai pedoman dan arahan bagi 
masyarakat dalam mengkonsumsi pangan yang seimbang untuk mencapai 
status gizi yang baik. 

viii 

Jakarta, Oktober 1995 
Menteri Negara Urusan Pangan 

Sekretaris Menteri 

/✓~ 
Dr. Ir. Sapuan. 
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BAB 

PENDAHULUAN 

D~~M Garis-Garis Besar Haluan Negara ( GBHN) 1993 ditegaskan, 
tltlk ~erat pembangunan b~ngsa Indonesia dalam Pembangunan Jangka 

. PanJang (PJP) II adalah d1 bidang ekonomi, seiring dengan peningkatan 
kualltas sumberdaya manusia ke arah peningkatan kecerdasan dan 
produktivitas kerja. 

Salah satu l:Jpaya yang berdampak cukup penting bagi peningkatan kualitas 
sumberdaya manusia adalah upaya peningkatan status gizi masyarakat. 

Sasaran konsumsi gizi pada Repelita VI adalah tercapainya konsumsi rata­
rata energi dan protein per orang per hari sebesar. 2.150 kilokalori dan 46,2 
gram protein. Untuk memenuhi kebutuhan tersebut perlu tersedia pangan yang 
cukup yaitu gizi 2.500 kilokalori dan 55 gram protein dengan skore mutu gizi 
setara 72 pola pangan harapan (pph). 

Memasuki PJP 11, masalah gizi lebih cenderung meningkat. Di lain pihak, 4 
masalah gizi kurang masih merupakan masalah keseh_atan masyarakat, yaitu: 
Gangguan Akibat Kurang Yodium (GAKY), Anemia Gizi Besi (AGB), Kurang 
Vitamin A (KV A), Ku rang Energi Protein (KEP). Sebab utama masalah gizi 
tersebut adalah perilaku masyarakat yang keliru memilih dan mengonsumsi 
makanan. 

Salah satu upaya dalam program perbaikan gizi adalah meningkatkan mutu 
konsumsi makanan, sehingga berdampak pada perbaikan status gizi 
masyarakat. Sasaran program ini adalah mewujudkan pola konsumsi makanan 
yang baik dan benar. 
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Untuk memberikan arahan perilaku konsumsi makanan yang baik dan ben 

Departemen Kesehatan bersama sektor terkait menyusun buku Pedorn ar, 

Umum Gizi Seimbang (PUGS). an 

PUGS ini digunakan sebagai pedoman utama bagi petugas dala 

memasyarakatkan gizi seimbang. rn 

Di dalam buku ini diuraikan pula penjelasan lebih rinci tentang pesan dasa 

gizi seimbang, angka kecuku~an_ gizi (AKG),. t~laah pola konsumsi makana; 

daerah dan berbagai informas, lam tentang g1z1. 

••••• ti ..__..... 

CC!!»>~ 
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BAB 

PESAN DASAR GIZI SEIMBANG 

U NTUK meningkatkan pemahaman dan kemampuan· masyarakat 
mengonsumsi makanan, perlu dimasyarakatkan perilaku yang baik dan 
benar sesuai dengan kaidah llmu Gizi. Perilaku ini diwujudkan dalam 

bentuk pesan dasar gizi seimbang, yang pada hakikatnya merupakan perilaku 
konsumsi yang baik dan benar untuk bangsa Indonesia. 

A. KONSEP DASAR GIZI SEIMBANG 

Gizi berasal dari bahasa arab "Al Gizzai'~ yang artinya makanan dan 
manfaatnya untuk kesehatan. Al Gizzai juga dapat diartikan sari makanan 
yang bermanfaat untuk kesehatan. llmu Gizi adalah ilmu yang mempelajari 
cara memberikan makanan yang sebaik-baiknya agar tubuh selalu dalam 
kesehatan yang optimal. 

Pemberian makanan yang sebaik-baiknya harus memperhatikan 
kemampuan tubuh seseorang mencerna makanan, umur, jenis kelamin, 
jenis aktivitas, dan kondisi lain seperti sakit, hamil, menyusui. 

Untuk hidup dan meningkatkan kualitas hidup, setiap orang memerlukan 5 
kelompok zat gizi (karbohidrat, protein, lemak, vitamin dan mineral) dalam 
jumlah cukup, tidak berlebihan dan tidak juga kekurangan. Di samping itu, 
manusia memerlukan air dan serat untuk memperlancar berbagai proses 
faali dalam tubuh. Apabila kelompok zat gizi tersebut diuraikan lebih rinci, 
maka terdapat lebih dari 45 jenis zat gizi. 

Secara alar:ni, komposisi zat gizi setiap jenis makanan memiliki keunggulan 
dan kelemahan tertentu. Beberapa makanan mengandung tinggi karbohidrat 
tetapi kurang vitamin dan mineral. Sedangkan beberapa makanan lain kaya 
vitamin C tetapi miskin vitamin A. 

3 
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Apabila konsumsi makanan sehari-hari kurang beranekaragam, maka akan 

timbul ketidakseimbangan antara masu~an dan kebutuhan zat gizi Yan 

diperlukan untuk hidup sehat dan produkt1f. Dengan mengonsumsi maka g 
k k t . . . . nan 

sehari-hari yang beranekaragam, e urangan za g,z, pada Jen,~ makan 

yang satu akan dilengkapi oleh keunggu_la_n susuna.n zat gizi jenis makan!~ 

lain, sehingga diperoleh masukan zat g1z1 yang se,mbang. 

Jadi, untuk mencapai masukan zat gizi yang seimbang tidak mungkin 

dipenuhi hanya oleh satu jenis bahan makanan, melainkan harus terdiri 

dari aneka ragam bahan makanan. 

Keterangan di atas juga berarti ada saling ketergantungan antar zat gizi. 

Misalnya penyerapan yang optimun dari masukan vitamin A memerlukan 

kehadiran lemak sebagai zat pelarut dan mengangkut vitamin A ke seJuruh 

bagian tubuh. Selain itu, apabila cadangan mangan (Mn) di dalam tubuh 

kurang, maka vitamin A juga tidak dapat dimanfaatkan oleh tubuh secara 

optimal. Contoh lain, diperlukan vitamin C yang cukup dalam makanan untuk 

meningkatkan penyerapan zat besi (Fe). 

Pada masa lampau, susu seringkali mendapat pujian, karena bernilai gizi 

tinggi. Makanan lain dinilai rendah karena kurang bergizi. Sesuai konsep 

keterkaitan antar zat gizi, sudah saatnya penilaian kualitas makanan yang 

didasarkan pada pengagungan terhadap kandungan zat gizi mulai 

ditinggalkan. Kini saatnya memasyarakatkan adanya ketergantungan antar 
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t gizi atau antar be~bagai jenis maka_nan. Setiap jenis makanan memiliki 
~:ranan masing-masmg dalam menye1mbangkan masukan zat gizi sehari-

hari. 

peranan berbagai kelompok bahan makanan secara jelas tergambar dalam 
logo gizi seimbang yang berbentuk kerucut (Tumpeng). Dalam logo tersebut 
bahan makanan dikelompokkan berdasarkan fungsi utama zat gizi yang 
dalam ilmu gizi dipopulerkan dengan istilah "Tri Guna Makanan". 
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Pertama sumber zat tenaga yaitu padi-padian dan umbi-umbian serta 

tepung-tepungan yang digambarkan di dasar kerucut. Kedua, sumber zat 

pengatur yaitu sayuran dan buah digambarkan pada bagian tengah kerucut. 

Ketiga, sumber zat pembangun, yaitu kacang-kacangan, makanan hewani 

dan hasil olahan, digambarkan pada bagian atas kerucut. 

Keseimbangan gizi diperoleh apabila hidangan sehari-hari terdiri dari 

sekal\gus tiga kelompok bahan makanan. Dari setiap kelompok dipilih satu 

atau beberapa jenis bahan makanan. · 

B. 13 PESAN CASAR GIZI SEIMBANG 

Sekali lagi, upaya menanggulangi masalah gizi ganda, yakni gizi kurang 

dan gizi lebih, adalah membiasakan mengonsumsi hidangan sehari-hari 

dengan susunan zat gizi yang seimbang. Untuk maksud tersebut, ada 13 

Pesan Dasar Gizi Seimbang yang perlu diikuti. 
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PESAN 

MAKANLAH ANEKA 
RAGAM MAKANAN 

l:ADA ada satu pun jenis makanan yang mengandung semua zat gizi, yang mampu _membuat seseor~ng unt~k hidup sehat, tumbuh kembang dan produkt1f. Oleh k~ren~ 1tu, set1ap orang perlu mengonsumsi anekaragam makanan; kecuah bay, umur 0-4 bulan yang cukup mengonsumsi Air Susu lbu (ASI) saja. 

Bagi bayi 0-4 bulan, ASI adalah s~~u-s·atunya makanan tunggal yang penting dalam proses tumbuh kembang dinnya secara wajar dan sehat. 

Makan makanan yang beranekaragam sangat bermanfaat bagi kesehatan. Sebab kekurangan atau kelangkaan zat gizi tertentu, pada satu jenis makanan, akan dilengkapi oleh zat gizi serupa dari makanan yang lain. Jadi, masing­masing makanan dalam susunan anekaragam menu seimbang akan ·saling melengkapi. Makan makanan yang beranekaragam akan menjamin terpenuhinya kecukupan sumber zat tenaga, zat pembangun, dan zat pengatur bagi kebutuhan seseorang. 

Makanan sumber zat tenaga antara lain: beras, jagung, gandum, ubi kayu, ubi jalar, kentang, sagu, roti dan mi. Minyak, margarin dan santan yang mengandung lemak juga dapat menghasilkan tenaga. Makanan sumber zat tenaga menunjang aktivitas sehari-hari. 

Makanan sumber zat pembangun yang berasal dari bahan makanan nabati adalah kacang-kacangan, tempe, tahu. Sedangk~n yang berasal ~ari ~ewan adalah telur, ikan, ayam, daging, susu serta has1l olahan, sepert1 keJu. Zat pembangun berperan sangat penting untuk pertumbuhan dan perkembangan kecerdasan seseorang. 

Makanan sumber zat pengatur adalah semua sayur_-sayuran dan buah-buahan. Makanan ini mengandung berbagai vitamin dan mineral, yang berperan untuk melancarkan bekerjanya fungsi organ-organ tubuh. 
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Keanekaragaman makanan dalam hidangan sehari - hari yang dikonsun, . 

minimal harus berasal dari satu jenis makanan somber zat tenaga, satu jen~'' 

makanan sumber zat p~m~angun dan satu jenis maka~a.n sumber z_at pengatu~s 

lni adalah penerapan pnns,p penganekaraman yan~ m,mmal. Yang ideal adalah 

jika setiap kali makan siang dan makan malam, h1dangan tersebut terdiri dar; 

4 kelompok makanan (makanan pokok, lauk pauk, sayur dan buah). 

Sebagai contoh pada masyarakat yan~ ma~anan pokoknya: sagu, ubi atau 

singkong. Mereka harus mengonsums, leb1h banyak makanan sumber zat 

pembangun ketimbang masyarakat yang terbiasa mengonsumsi beras atau 

jagung. Sebab sagu, ubi dan singkong merupakan bahan makanan sumber 

zat tenaga, tetapi tidak mengandung zat pembangun. 

Conteh lain pada masyarakat "vegetarian", yang tidak mengonsumsi makanan 

berasal dari hewan. Berarti mereka menghindari bahan makanan sumber zat 

pembangun asal hewani. Oleh karen·a itu, untuk menerapkan prinsip aneka 

ragam makanan, mereka harus lebih banyak mengonsumsi makanan sumber 

zat pembangun asal nabati. Misalnya, kacang-kacangan. Hal ini mengingat, 

nilai cerna zat pembangun asal nabati tidak sebaik nilai cerna zat pembangun 

asal hewani. 

Sebagai kesimpulan, untuk mencapai masukan gizi yang lengkap dan 

seimbang, kita perlu mengonsumsi aneka ragam jenis bahan makanan. lngat, 

mengonsumsi hanya satu jenis makanan dalam jangka waktu relatif lama, 

dapat menderita berbagai penyakit kekurangan zat gizi atau gangguan 

kesehatan. 

Oleh karena itu, setiap individu seyogyanya dapat memanfaatkan aneka ragam 

makanan yang tersedia di /ingkungannya. Pantang makanan yang dapat 

merugikan kesehatan, seyogyanya dihindari, kecuali apabi/a ketentuan agama 
memang tegas-tegas melarang. 
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PESAN 
MAKANLAH MAKANAN 
UNTUK MEMENUHI 
KECUKUPAN ENERGI 

S ETIAP orang dianjurkan makan makanan yang cukup mengandung energi, agar dapat hidup dan melaksanakan kegiatan sehari-hari, seperti bekerja, belajar, berolah raga, berekreasi, kegiatan sosial, dan kegiatan yang lain. Kebutuhan energi dapat dipenuhi dengan mengonsumsi makanan sumber karbohidrat, protein -dan lemak. Kecukupan masukan energi bagi seseorang ditandai oleh berat badan yang normal. 

Cara mengetahui berat badan normal, seseorang dapat menggunakan Kartu Menuju Sehat (KMS) untuk anak balita, anak usia sekolah, dan kelompok usia lanjut. Bagi orang dewasa di luar golongan tersebut di atas, digunakan lndeks Massa Tubuh (l~T). 

KMS 

Konsumsi energi yang melebihi kecukupan dapat mengakibat~an kenaikan berat badan. Energi yang berlebih disimpan sebagai cadangan d1 dalam tubuh berbentuk lemak atau jaringan lain. 
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Apabila keadaan ini berlanjut akan menyebabkan kegemukan, yang biasany 
disertai berbagai gangguan kesehatan. Antara lain tekanan darah tingg~ 
penyakit jantung, penyakit kencing manis dll. '· 
Tetapi apabila konsumsi energi kurang, maka cadangan energi dalam tubuh 
yang berada dalam jaringan otot/lemak akan digunakan untuk menutupi 
kekurangan tersebut. Apabila hal ini berlanjut, maka dapat menurunkan daya 
kerja , prestasi belajar dan kreativitas. Kemudian diikuti oleh menurunnya 
produktivitas kerja, merosotnya prestasi belajar dan prestasi olah raga. 

Kekurangan energi yang berlangsung lama pada seseorang akan 
mengakibatkan penurunan berat badan dan kekurangan zat gizi lain. Penurunan 
berat badan yang berlanjut akan menyebabkan keadaan gizi kurang. Keadaan 
gizi kurang akan membawa akibat terhambatnya proses tumbuh kembang pada 
anak. Dampaknya pada saat ia mencapai usia dewasa, tinggi badannya tidak 
mencapai ukuran normal dan kurang tangguh. Selain itu, ia mudah terkena 
penyakit infeksi. 
Apabila kecukupan energi dapat terpenuhi, maka pemanfaatan zat gizi yang 
lain akan optimal. 

Kecukupan energi seseorang dipengaruhi olah berbagai faktor seperti: umur, 
jenis kelamin, berat badan, tinggi badan, jenis pekerjaan/aktivitas dan iklim. 
Hal ini akan dibahas dalam pesan 10 dan bab Ill. 

I 

MlLTK P E~ P UST AKAAN 

DEP: KESW<H ATAN 
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PESAN 
MAKANLAH MAKANAN 
SUMBER KARBOHIDRAT, 
SETENGAH DARI 
KEBUTUHAN ENERGI 

T:RDAPAT dua kelompok karbohidrat, yaitu karbohidrat kompleks dan 
arbohidrat sederhana. Makanan sumber karbohidrat kompleks adalah 

padi padian (beras, jagung, gandum); umbi-umbian (singkong, ubi jalar, 
kentang); dan makanan lainnya seperti tepung, sagu dan pisang. Sedangkan 
gula, sebagai karbohidrat sederhana, tidak mengandung zat gizi lain. Konsumsi 
gula yang berlebih dapat mengurangi peluang terpenuhinya zat gizi lain_. 

Proses pencernaan dan penyerapan karbohidrat kompleks di dalam tubuh 
berlangsung lebih lama daripada karbohidrat sederhana. Sehingga, dengan 
mengonsumsi karbohidrat kompleks, orang tidak segera merasa lapar. 
Sedangkan gula atau karbohidrat sederhana langsung dapat diserap dan 
dipergunakan tubuh sebagai energi, sehingga cepat menimbulkan rasa lapar. 

Konsumsi gula sebaiknya dibatasi sampai 5% dari jumlah kecukupan energi 
atau sekitar 3-4 sendok makan setiap hari. Konsumsi gula yang berlebihan 
akan menyebabkan konsumsi energi yang berlebih dan disimpan dalam 
jaringan tubuh/lemak. Apabila hal ini berlangsung lama dapat mengakibatkan 
kegemukan. 

Berbagai penelitian menyatakan bahwa gula merupakan media yang baik bagi 
pertumbuhan bakteri yang dapat merusak gigi. Rusaknya gigi oleh bakteri 
disebut karies. 
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Makanan sumber karbohidrat kompleks merupakan sumber energi utama 
dalam hidangan di Indonesia, seperti _: nasi, jagung, ubi atau sagu. Tetapi 
makanan sumber karbohidrat kompleks ini kurang memberikan zat gizi lain 
yang diperlukan tubuh. Oleh karena itu, makana_n sumber karbohidrat ini harus 
dibatasi konsumsinya sekitar 50 -60% dari kebutuhan energl. Dengan demikian, 
kekurangan zat gizi yang lain dapat dipenuhi dari sumber zat pembangun. dan 
pengatur. 

-Apabila energi ya~g diperoleh dari makanan sumber karbohidrat kompleks 
·melebihi 60%, maka kebutuhan protein, vitamin dan mineral sulit dipenuhi. 

Contoh: 
Seorang yang terlanjur kenyang makan ubi rebus, tak berusaha lagi 
mengonsumsi lauk pauk, sayur dan buah. 
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PESAN BATAS KONSUMSI 
LEMAK DAN MINYAK 
SAMPAISEPEREMPAT 
DARIKECUKUPAN 
ENERGI 

LEMA~ dan minxak yang terd~pat di dalam makanan berguna untuk 
menmgkatkan Jumlah energ1, membantu penyerapan vitamin A, . 
D, E, dan K, serta menambah lezatnya hidangan. 

Ditinjau dari kemudahan proses pencernaan, lemak terbagi 3 golongan. Yaitu 
lemak yang mengandung asam lemak tak jenuh ganda yang paling mudah 
dicerna, lemak yang mengandung asam lemak tak jenuh tunggal yang mud ah 
dicerna, dan lemak yang mengandung asam lemak jenuh yang sulit dicerna. 

Makanan yang mengandung asam lemak tak jenuh ganda dan tak jenuh tunggal 
umumnya berasal dari makanan nabati, kecuali minyak kelapa. Makanan 
sumber asam lemak jenuh umumnya berasal dari hewani. 

Konsumsi lemak dan minyak paling sedikit 10% dari kebutuhan energi. 
Seyogyanya menggunakan lemak dan minyak nabati, karena minyak nabati 
mudah dicerna oleh tubuh. 

Potensi lemak dan minyak sebagai sumber energi terhitung lebih tinggi daripada 
karbohidrat dan protein. Tiap gram lemak menghasilkan 9 kilokalori, sedangkan 
karbohidrat dan protein hanya 4 kilokalorL Selain berpotensi tinggi kalori, lemak 
juga relatif lama berada dalam sistim pencernaan dibandingkan dengan pro­
tein dan karbohidrat, sehingga lemak menimbulkan rasa kenyang yang lebih 
lama. 

Jika seseorang mengonsumsi lemak dan minyak secara berlebihan akan 
mengurangi konsumsi makanan lain. Akibatnya, kebutuhan zat gizi yang lain 
tidak terpenuhi. 
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Dianjurkan, konsumsi lemak da~ minyak dalam makanan sehari-hari tidak lebih 

dari 25% dari kebutuhan energ1. 

Bagi kebanyakan penduduk Indonesia, khususnya yang tinggal di perdesaan, 

konsumsi lemak/minyak masih sangat rendah sehingga masih perlu 

ditingkatkan. Sedangkan konsumsi lemak pada penduduk perkotaan sudah 

harus diwaspadai, karena cenderung berlebihan. Mereka yang sudah 

berlebihan mengonsumsi lemak harus segera menurunkan secara bertahap, 

dengan cara mengurangi konsumsi makanan berlemak tinggi, termasuk 

mengurangi konsumsi makanan bersantan dan yang digoreng. 

Kebiasaan mengonsumsi lemak hewani yang berlebihan dapat menyebabkan 

penyempitan pembuluh darah arteri dan penyakit jantung koroner. N~mun 

membiasakan makan ikan dapat mengurangi risiko menderita penyakit jar,tung 

koroner, karena lemak ikan mengandung asam lemak omega 3. Asam lemak 

omega 3 berperan mencegah terjadinya penyumbatan lemak pada dinding 

pembuluh darah. 

Adapun komposisi konsumsi lemak yang dianjurkan adalah: 2 bagian makanan 

yang mengandung sumber lemak nabati, dan 1 bagian dikonsumsi mengandung 

sumber lemak hewani. · 
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PESAN 

GUNAKAN GARAM 
BERYODIUM 

GAR~M ~eryodium adalah garam yang telah diperkaya dengan KI03 
(kahum 1odat) sebanyak 30-80 ppm.Ses~ai Keppres No. 69 tahun 1994, 

.. semua g_a~am ya~g beredar d1 Indonesia harus mengandung yodium. 
Keb1Jaksanaa~ m1 berka1tan erat d~ngan masih tingginya kejadian gangguan 
kesehatan ak1bat kekurangan yod1um (GAKY) di Indonesia. 

GAKY (Gangguan Akibat Kekurangan Yodi~m) merupakan m~salah gizi yang 
serius, karena dapat menyebabkan p~nya~1t gondok dan kretm. Kekur~ngan 
unsur yodium dalam makanan sehan-han, dapat pula menurunkan ttnQkat 
kecerdasan seseorang. Indonesia saat ini diperkirakan kehilangan 140 Juta 
I.Q point akibat GAKY. 
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Perhitungan ini didasarkan pada klasifikasi pengurangan I.Q point sebagai 

berikut: 

* kretin (GAKY berat) = 50 p~int 
• gondok = 5 po1~t 
• bayi di daerah GAKY = 10 po~nt 
* GAKY bentuk lain = 10 point 

Catatan: ... 
- Rata-rata IQ manusia normal = 110 point. 

- IQ di bawah 80 point tergolong bodoh. 
IQ point merupakan ukuran kemampuan seseorang dalam hal berpikir 

memecahkan masalah dan menyesuaikan diri dengan keadaan yang baru'. 

Seperti halnya anemia gizi besi, anak sekolah yang menderita GAKY biasanya 

memerlukan Wijktu yang relatif lebih lama untuk menyelesaikan tingkat 

pendidikan formal tertentu. Bahkan mereka yang menderita GAKY tingkat berat 

(kretin, kretinoid) tidak mampu menyerap pelajaran pendidikan dasar. 

Berdasarkan penjelasan tersebut, perlu ditumbuhkan kepedulian kita pada 

anak-anak di daerah gondok endemik. Selain mengonsumsi garam yang 

beryodium setiap hari juga, mereka wajib minum kapsul yodium sesuai dosis 

yang dianjurkan. 

Dosis pemberian kapsul Yodium adalah sbb: 

* Bayi 0 - 1 tahun 
* Balita 1 - 5 tahun 
* Laki-laki 6 - 20 tahun 
* lbu hamil dan ibu menyusui 
• Wanita 6 - 35 tahun 

: ½ kapsul/tahun 
: 1 kapsul/tahun 
: 2 kapsul/tahun 
: 1 kapsul/tahun 
: 2 kapsul/tahun 

Menging~t dalam gara~ beryodium juga terdapat unsur natrium, maka 

konsumsi g_ara~ beryod1um pun harus dibatasi. Kelebihan konsumsi natrium 

dapat memicu timb~l~ya pe~y~kit tekanan darah tinggi. Tekanan darah tinggi 

merupakan faktor ns1ko terJadmya stroke, yaitu pecahnya pembuluh darah 
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otak. Stroke merupakan penyebab kematian pada orang dewasa di atas usia 40 tahun. Sedangkan, penyakit teka·nan darah tinggi membawa resiko timbulnya penyakit jantung pada kelompok usia dewasa. Karena itu hindari konsumsi garam yang berlebihan. 
untuk menghindari pengaruh sampingan dari konsumsi garam beryodium yang berlebihan, maka dianjurkan untuk mengonsumsi garam tidak lebih dari 6 gram atau 2½ gram tiap 1.000 kilokalori, atau satu sendok teh setiap hari. 

oengan mengonsumsi garam beryodium 6 gram sehari, kebutuhan yodium dapat terpenuhi, namun ambang batas penggunaan natrium tidak terlampaui. Oalam kondisi tertentu, misalnya keringat yang berlebihan, dianjurkan mengonsumsi garam sampai 1 O gram atau dua sendok teh per orang per hari. Bagi seseorang yang harus mengurangi konsumsi garam, dianjurkan untuk mengonsumsi makanan dari laut yang kaya yodium. 

Oemikian penting manfaat garam beryodium untuk mencegah dan menanggulangi GAKY, maka mutu garam beryodium yang beredar di pasar perlu dipantau. 

Cara untuk menilai mutu garam beryodium tidak sulit, yaitu dengan Test Kit Yodina yang tersedia di Puskesmas dan apotik. Ambil garam, kemudian tetesi dengan cairan yodina. Warna yang timbul dibandingkan dengan petunjuk warna yang ada pada Kit. Garam yang bermutu baik akan menunjukkan warna biru keunguan. Semakin berwar_na tua, _semakin baik mutu garam. 

1EST l</O 
'l'ODINA 

~ 

GAAA"1 
PAPUA. 
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Selain itu, pengujian dapat dilakukan de~gan mengguna~an singkong Pa 

Caranya sebagai berikut : singkong (ub1 kayu) seg~r d1kupas, diparut ;ut. 
diperas tanpa diberi air. Tuang 1 sendok pe_rasan smgkong parut ke daf an 

gelas bersih. Tambahkan 4-6 sendok teh mun1ung garam yang akan diperik arn 

Tambahkan 2 sendok teh cuka makan berkadar 25 %. Aduk sampa; rata dsa. 

tunggu beberapa menit. Apabila timbul warna biru keunguan, berarti 
9
~ an 

tersebut mengandung yodium. Semakin berwarna pekat, semakin baik ~a~ 

garam. Sebab, garam yang tak beryodium tidak akan mengalami perubahu u 

warna setelah diperiksa dengan cairan yodina maupun cairan singkong Pari; 

Garam beryodium sebaiknya disimpan dalam wadah terbuat dari beling (ka ) 

dan bertutup, seperti staples atau botol selai. ca 
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PESAN 

MAKANLAH MAKANAN 
SUMBER ZA T BESI 

ZAT besi adalah salah satu unsur penting dalam proses pembentukan sel 
darah merah. Zat besi secara alamiah diperoleh dari makanan. 
Kekurangan zat besi dalam makanan sehari-hari secara berkelanjutan 

dapat menimbulkan penyakit anemia gizi ata~ yang dikenal masyarakat sebagai 
penyakit kurang darah. 

Anemia Gizi Besi (AGB) terutama banyak diderita oleh wanita hamil, wanita 
menyusui, dan wanita usia subur pada umumnya, karena fungsi kodrati. 
Peristiwa kodrati wanita adalah haid, hamil, melahirkan dan menyusui. Karena 
itu menyebabkan kebutuhan Fe atau zat besi relatif lebih tinggi ketimbang 
kelompok lain. Kelompok lain yang rawan AGB adalah anak balita, anak usia 
sekolah, dan buruh serta tenaga kerja berpenghasilan rendah. 
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Sumber utama Fe a~alah bahan p~ngan hewani dan kacang-~acangan s 

sayuran berwarna hiJau tua. KesulItan uta'!1a untuk memenuh, kebutuha ertc 

adalah rendahnya tingkat penyerapan Fe dt da_lam tubuh, terutama sumb n Fe 

nabati yang hanya diserap 1 ~2%. S;da~gkan t,~gkat penyerapan Fe mak!r Fe 

asal hewani dapat me~capa, 10-~01/o. In, berart, bahwa Fe pa~gan asa/ he na~ 

(heme) lebih mudah dIserap danpada Fe pangan asal nabat, (non hemetan, 

Deng an penjelasan di. atas, mak~ dapat dipahami apabila angka pend . 

AGB pada wanita ham,I mencapa, leb1h dan 63% dan pada balita men er,t~ 

55%. Hal ini terjadi karena tidak mudah memenuhi kebutuhan Fe secara a~!P~, 

Keanekaragaman konsumsi m_akanan berperan p~nting dalam memba m,. 

m~ning~atk~n penyerapan Fe dI dalam tubu~ .. K~had,r~n protein hewani, vi~!~ 

mm C, vitamin A, zmk (Zn), asam folat, zat 9121 m1kro lam dapat meningkatk 

penyerapan zat besi dalam tubuh. an 

Manfaat lain d~ri ~engonsumsi makanan sumber zat besi adalah terpenuhinya 

kecukupan vitamin A, karena makanan sumber zat besi biasanya jug 

merupakan SUrT'\ber vitamin A. a 

[! •KACANfiAI.J) 
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randa-tan~a anemi~ gizi besi (AGB) antara lain: pucat, lemah, lesu, pusing 
dan pengllhatan sering berkunang-kunang. Apabila dilakukan pemeriksaan 
kadar Hb dalam darah, maka angka Hb kurang dari normal. Adapun ambang 
batas normal kadar Hb untuk berbagai kelompok adalah sebagai berikut : 

Anak·Balita 
Usia Sekolah 
Wanita dewasa 
Laki-laki dewasa 
lbu hamil dan menyusui eksklusif 

: 11 gram% 
: 12gram% 
: 12gram% 
: 13 gram% 
: 11 gram% 

Sumber: WHO, 1986. Temu Nasional Anemia,- 1983. 

AGB dapat mengakibatkan gangguan kesehatan dari tingkat ringan sampai 
berat. Anemia pada ibu hamil akan menambah risiko: mendapatkan Bayi Berat 
Lahir Rendah (BBLR), risiko perdarahan sebelum dan pada saat persalinan, 
dan bahkan dapat menyebabkan kematian ibu dan bayinya, jika ibu hamil 
tersebut menderita anemia berat. 

Anemia sedang dan ringan dapat menimbulkan gejala lesu, lelah, pusing, pucat 
dan penglihatan sering berkunang-kunang. Bila terjadi pada anak sekolah, 
anemia gizi akan mengurangi kemampuan belajar. Sedangkan pada orang 
dewasa akan menurunkan produktivitas kerja. Disamping itu, penderita ane­
mia lebih mudah terserang infeksi. Hal ini tentunya sangat menghambat upaya 
pengembangan kualitas sumber daya manusia. 

Departemen Kesehatan telah melaksanakan program penanggulangan AGB 
dengan membagikan tablet besi atau Tablet Tambah Darah (TTD) kepada ibu 
hamil sebanyak satu tablet setiap hari berturut-turut selama 90 hari selama 
masa kehamilan. 

TTD tersebut mengandung 200 mg ferrosulfat, setara dengan 60 miligram besi 
elemental dan 0.25 mg asam folat. Sedangkan untuk penanggulangan ane­
mia pada balita diberikan preparat besi dalam bentuk sirup. 
Pada beberapa orang, pemberian preparat besi ini dapat menimbulkan gejala­
gejala seperti mual, nyeri di daerah lambung, muntah, dan ·kadang-k~danQ 
terjadi diare atau sulit buang air besar. Untuk mencegah timbulnya geJala d1 
atas, dianjurkan minum tableUsirup besi setelah makan pada malam hari. Agar 
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penyerapan besi dapat maksimal, dianjurkan minum tablet/sirup zat bes; de 

air minum yang sudah dimasak. 
ngan 

Tidak perlu cemas, jika setelah minum tablet/sirup zat besi, kotoran (ti . 

akan berwarna hitam. Hal ini sama sekali tidak membahayakan. nJa) 

Dengan minum tablet Fe, maka tanda-tanda kurang darah akan menghHa 

Bila tidak menghilang, berarti yang bersangkutan bukan menderita AGB tet"9: 

menderita anemia jenis lain. 
' ap, 

,I ■ - .. ~- .. ■ 

= '■d ... ■1......,1-­._ 

••• Pl/.. 86.St •• 
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PESAN 
BERIKAN ASI SAJA 
PADA BAYI SAMPAI 
UMUR4 BULAN 

R Susu lbu (A~I) adalah makanan terbaik untuk bayi. Tidak ada satu 
pun ~akanan lam y~ng ~apat mengQantikan ASI, karena ASI mempunyai 
eleb1han yang mehput1 3 aspek, ya1tu: aspek gizi, aspek kekebalan dan 

aspek kejiwaan, berupa jalinan kasih sayang yang penting untuk perkembangan 
mental dan kecerdasan anak. 

Untuk mendapatkan manfaat yang maksimal dari ASI, maka ASI harus diberikan 
kepada bayi segera setelah dilahirkan (dalam waktu 30 menit setelah lahir), 
karena daya isap bayi pada saat itu paling kuat untuk merangsang produksi 
ASI selanjutnya. 

ASI yang keluar beberapa hari setelah persalinan disebut kolostrum. Kolostrum 
mengandung zat kekebalan, vitamin A yang tinggi, lebih kental dan berwarna 
kekuning-kuningan. Oleh karena itu, kolostrum harus diberikan kepada bayi. 
Sekalipun produksi ASI pada hari-hari pertama baru sedikit, namun mencukupi 
kebutuhan bayi. Pemberian air gula, air tajin, dan makanan pralaktal (sebelum 
ASI lancar diproduksi) lain harus dihindari. 

• AS/ M!NGANPI/NG 
SEHVA 1.4T GIZI 
YANG /)/Pil?JJl-
l<AN BAY/ 

• /1/&NYV~VI 
MiNUM61.1HKAN 
~.9A J<A!j/f/- . 
S4YANG 
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◄ 

r A I Bl 
~ /11/11.I/ I f)/J<£NALt;4/I/ PcNG'Alv' 

'V ;HAMNAN KEJ..IJAR.GA 
t 

-V) 
<( 

UMUR o 4 6 10 12 18 
A= AS/ EkSkLOSIF C::; MP-Ag/ 
B = TRANS/SI V = MAKANAN l<ettlARGA 

Pada usia 0-4 bulan, bayi cukup diberi ASI saja (pemberian ASI Eksklusin, 
karena produksi ASI pada periode tersebut sudah mencukupi kebutuhan bayi 
untuk tumbuh kembang yang sehat. Pemberian makanan selain ASI pada umur 
0-4 bulan dapat membahayakan bayi, karena bayi belum mampu memproduksi 
enzim untuk mencerna makanan bukan ASI. Apabila pada periode ini, bayi 
dipaksa menerima makanan bukan ASI, maka akan timbul gangguan kesehatan 
pada bayi, seperti diare, alergi dan bahaya lain yang fatal. Tanda bahwa ASI 
eksklusif memenuhi kebutuhan bayi antara lain : bayi tidak rewel, dan tumbuh 
sesuai dengan grafik pada Kartu Menuju Sehat (KMS). 

Agar pemberian ASI eksklusif dapat berhasil, selain tidak memberikan makanan 
lain, perlu pula diperhatikan cara menyusui yang baik dan benar, yaitu tidak 
dijadwal, ASI diberikan sesering mungkin, termasuk menyusui pada malam 
hari. , 

lbu men~gu_nakan_ payudar~ ~_iri dan kanan secara bergantian tiap kali 
menyusu1. D1 sa~ping 1~u pos1s1 1bu bisa duduk atau tiduran dengan suasana 
ten~ng dan sa_nta1. Bay1_ d1peluk dengan posisi menghadap ibu. lsapan m~lut 
bay1 pada_ putmQ susu 1bu harus baik, yaitu sebagian besar areola (bag1an 
hitam sek1tar puting) masuk ke mulut bayi. 
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Apabila payuda~a terasa penuh dan bayi belum mengisap secara efektif, 
sebaiknya ASI d1keluarkan dengan menggunakan tangan yang bersih. 

Keadaan gizi ibu yang ~aik selama hamil dan menyusui, serta persiapan 
psikologis selama keham1lan, akan menunjang keberhasilan menyusui. 

seorang ibu yang menyusui harus !11enjaga ketenangan pikiran, menghindari 
kelelahan, membuang rasa khawat1r yang berlebihan, dan percaya diri bahwa 
ASI - nya mencukupi untuk kebutuhan bayi. 

Kegagalan pemberian ASI eksklusif akan menyebabkan berkurangnya jumlah 
sel otak bayi sebanyak 15-20%, sehingga menghambat perkembangan 
kecerdasan bayi pada tahap selanjutnya. 

POtA MAl<ANAN BAL/7;4 
Jf3NIS /Y1A/<ANAN: 

UMUR 
(BUI.AN) 

eahs 

AS! M~A,11 M~N ~ 
1-llMAr t.6/HBII< Kea/M6i 
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Pada umur 4-6 bulan (masa transisi), bayi terus minum ASI dan rn 

diperkenalkan dengan Makanan Pendamp~ng ASI (MP-ASI), MP-ASI berben~la; 

lumat atau setengah cair. lngat, pembenan ASI harus d1dahulukan sebel Uk 

MP-ASI. 
Un, 

Pada umur 6-9 bulan, kuantita~ da~ _kualit~s ~P-ASI perlu diperhatikan. MP 

ASI diberikan sesuai umu_r bay,, minimal d1benkan 3 x sehan. Porsi MP.As· 

setiap kali makan sebaga1 benkut: 
1 

* Pada umur 6 bulan, berikan minimal 6 sendok makan; 

* Pada umur 7 bulan, berikan minimal 7 sendok makan; 

* Pada umur 8 dan 9 bulan, berturut-turut berikan 8 dan 9 

sendok makan. 

-

Sejak umur 1 O bu Ian, makanan keluarga perlu diperkenalkan kepada ba ; 

agar pada saat berumur 12 bulan, bayi sudah dapat makan bersama keluarg~' 

Parsi makanan anak 12 bulan kira-kira separuh dari porsi orang dewasa. · 

Pemberian ASI tetap diteruskan sampai bayi berumur 2 tahun. Makanan 

selingan yang bergizi (bubur kacang hijau, biskuit, pepaya/jeruk) perlu diberikan. 

Pad~ umur 24 bulan, secara bertahap anak perlu disapih. Antara lain dengan 

menJarangkan waktu menyusui. 
• 

... . : . : 
. ~ . : . . . . . . . 

•• . . .. . . •, . . . . . . . . . : . . ~ .. . .. . 
' . • • • • • • 
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At.l!..I wmrcm 
~ ' 

Apabila ibu menghadapi masalah seperti : 

* grafik pertumbuhan berat badan bayi tidak sesuai KMS, 
* puting lecet, 
* payudara bengkak, 
* puting terbenam dan lain-lain, 

,.,_, 1•111 ,,a 
HIM I Ml HIEN 

dian_jurkan menghubungi petugas kesehatan, bidan, klinik laktasi di Rumah 
Sak1t Sayang Bayi (RSSB) atau Kelompok Pendukung ASI (KP-ASI). 
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Bagi ibu pekerja dianjurkan untuk tetap menyusui sebelum dan s 

bekerja. Di tempat kerja, ibu dapat mengeluarkan ASl-nya dengan estJdan 

dan_ disimpan _dalam wadah bersih, bertutup, da_n selanjutnya diberikan ~angan, 

baymya saat ,bu pulang ke rumah. ASI yang d1keluarkan tadi dapat di ~Pada 

dan tidak rusak selama 6 jam pada suhu kamar, atau selama 24 ·a s,rnPan 

lemari es. Apabila bayi/anak sakit, tetap teruskan menyusui dan b~ri~ da/arn 

ASI lebih cair/lunak. 
an MP. 
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II 

pESAN 

BIASAKAN MAKAN PAGI 

MAKAN pagi atau sarapan sa~gat bermanfaat bagi setiap orang.Bagi 
orang dewasa, makan pag, dapat memelihara ketahanan fisik , 
mempertahankan daya tahan saat bekerja dan meningkatkan 

produktivitas kerja. Bagi anak sekolah, makan pagi dapat meningkatkan 
konsentrasi belajar dan memudahkan menyerap pelajaran, sehingga prestasi 
belajar menjadi lebih baik. 

Membiasakan makan pagi pada anak memang terasa_ sulit. Adanya citra n:1akan 
pagi sebagai suatu kegiatan yang dirasakan menJengkelkan perlu d1ubah 
menjadi salah satu kebiasaan yang disukainya. 
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Beberapa hal yang dapat dilakukan untuk mengubah citra tersebut adalah 
sebagai berikut: 

- Anak-anak pertu dibiasakan bangun lebih pagi, agar tersedia waktu Yan 
cukup untuk makan pagi. , . . 9 

- Para orang tua hendaknya memben contoh yang baIk, ya1tu membiasakan 
makan pagi. . . . 

- Pada saat makan pagi, seba1knya anak d1temani oleh salah seorang anggota 
keluarga. 

- Orang tua dan guru hendaknya tidak bosan mengingatkan anak untuk selalu 
makan pagi, dan memberi penjelasan mengenai manfaat makan pagi. 

- Bagi anak yang tidak sempat makan pagi, sebaiknya makanan dibawa ke 
sekolah. 

- Untuk membiasakan anak yang belum biasa makan pagi, perlu memakai 
cara bertahap. Mula-mula diberikan makan pagi dengan takaran (porsi) 
sedikit. Kemudian, secara bertahap, porsi makanan ditambah sesuai dengan 
anjuran. 

Kebiasaan makan pagi juga membantu seseorang untuk memenuhi kecukupan 
gizinya sehari-hari. Jenis hidangan untuk makan pagi dapat dipilih dan disusun 
sesuai dengan keadaan. Namun akan lebih baik bila terdiri dari makanan 
sumber zat tenaga, sumber zat pembangun dan sumber zat pengatur. 

Seseorang yang tidak makan pagi memiliki risiko menderita gangguan 
kesehatan berupa menurunnya kadar gula darah dengan tanda-tanda antara 
lain : lemah, keluar keringat dingi,:1, kesadaran menurun bahkan pingsan. Bagi 
anak sekolah, kondisi ini menyebabkan merosotnya konsentrasi belajar yang 
mengakibatkan menurunnya prestasi belajar. Bagi pekerja akan menurunkan 
produktivitas kerja. 

Kebiasaan seseorang menghindari makan pagi dengan tujuan untuk 
menurunkan berat badan, jelas merupakan kekeliruan yang dapat mengganggu 
kondisi kesehatan. Antara lain berupa gangguan pada saluran penqernaan. 

Bagi seseorang yang tidak sempat makan pagi di rumah, agar tetap 
mengupayakan makan pagi di tempat lain yang memungkinkan. 
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pESAN 
MINUMLAH AIR BERSIH 

' AMAN YANG CUKUP 
JUMLAHNYA 

R minum har~s. b~rsih dan b~bas kuma~. Untuk mendapatkannya, air 
minum harus d1d1d1~kan terleb1h dahul~. Atr minum dalam kemasan, yang 
anyak beredar d1 pasaran, telah d1proses sesuai dengan ketentuan 

pemerintah dan memenuhi syarat-syarat kesehatan. 

Fungsi air dalam tubuh adalah: 
_ melancarkan transportasi zat gizi dalam tubuh 
_ mengatur keseimbangan cairan dan garam mineral dalam tubuh 
- mengatur suhu tubuh 
_ mengeluarkan bahan sisa (sisa metabolisme) dari dalam tubuh 

Untuk memenuhi fungsi tersebut di atas, cairan yang dikonsumsi seseorang, 
terutama air minum, sekurang-kurangnya dua liter atau setara dengan delapan 
gelas setiap hari. Selain itu,_ mengonsumsi cukup cairan dap~t. mencega~ 
dehidrasi atau kekurangan cairan tubuh, dan dapat·menurunkan ns1ko penyak1t 
batu ginjal. 
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Mengonsumsi cairan yang tidak terjamin keamanannya dapat menirnbu 
gangguan kesehatan seperti diare dan keracunan berbagai senyawa k~k~n 
yang terdapat pada air. Menentukan kebutuhan air minum den'rnia 
mengandalkan rasa haus tidak sepenuhnya benar. Contoh, seseorang 9an 
bekerja di ruang AC tida~ merasa ha~s, pa~ahal y~ng _bersang~utan seharu~~ng 
memerlukan cairan leb1h banyak d1bandmg ket,ka ,a bekerJa di ruang tan Ya 
~ - ~ 

Pada kondisi tertentu seperti, suhu udara tinggi dan kelembaban udara rendah 
terjadi banyak penguapan cairan tubuh seseorang. Tetapi biasanya Yan ' 
bersangkutan tidak merasa haus. Oleh karena itu, jika tidak mengonsum~ 
banyak cairan, maka yang bersangkutan akan menderita dehidrasi atau 
kehilangan cairan tubuh. Keadaan demikian dapat berakibat yang bersangkutan 
menderita heat stroke, pingsan atau tewas akibat sengatan udara panas. 

DOOQ 

-
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pESAN 
LAKUKAN KEGIATAN 
FISIK DAN OLAHRAGA 
SE CARA TERA TUR 

GIATAN fisik dan olah raga bermanfaat bagi setiap 
meningkatkan kebugaran, mencegah kelebi~rang, karena dapat 

eningkatkan fungsi jantung, paru dan otot serta me~n b,erabt badan, 
penuaan. per am at proses 

Se~eorang yang sehat dapat mel~kukan kegiatan fisik dan olah raga setiap 
han tanpa kelelahan yang berarti. Olah raga harus dilakukan secara_ te~atu_r. 
Maca!11 dan takaran olah raga berbeda menurut usia, jenis kelamm, Jems 
pekerJaan dan kondisi kesehatan. 

Ketidak seimbangan antara makanan yang dikonsumsi dan kegiatan fisik/ol~h 
rag~, banyak dijumpai di kalangan tertentu. Misalnya di kalangan para eksekut,f. 
Ke5,bukan kerja, cenderung memaksa para eksekutif tidak melak~kan olah 
raga secara teratur dan mengonsumsi makanan tidak sesuai dengan 
kebutuhannya. 
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Kegiatan fisik dan olah raga yang tidak se_imbang dengan energi Yan 
dikonsumsi dapat mengakibatkan berat badan lebih atau berat badan kurangg 
Untuk mempertahankan berat badan normal, upayakan agar kegiatan fisik 
dan olah raga selalu seimbang dengan masukan energ_i yang diperoleh dari 
makanan sehari-hari. Apabila pekerjaan sehari-han seseorang kuran 
memungkinkan gerak fisik, upayakan untuk berolah raga sec~ra teratur da~ 
cukup takaran. Atau melakukan kegiatan lain yang setara, sepert1 membiasakan 
diri naik tangga 2-6 lantai secara bertahap dan teratur, walaupun di tempat itu 
tersedia sarana lift. · 

w 

LIFT 

~ 
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pESAN 
HINDARI MINUM 
MINUMAN 
BERALKOHOL 

SEO~ANG yang_ minum minuman beralkohol a_k~n sering buang air kecil sehmgga menimbul~an ras~ haus. Orang m1 akan mengatasi rasa hausnya den_gan ~,~um mmuman beralkohol lagi. Alkohol hanya mengandung energt, tetapt tldak mengandung zat gizi lain. 
Kebiasaan minum minunian beralkohol dapat mengakibatkan; 
1. terhambatnya proses penyerapan zat gizi, . 2. hilangnya zat gizi yang penting, meskipun orang tersebut mengonsums1 makanan bergizi dalam jumlah yang cukup, 3. kurang gizi, 
4. penyakit gangguan h~ti, s. kerusakan saraf otak dan jaringan, 

• peM(N(/M AU<IHO/,­
l'AWAN M6N~ 
PeNYAKt, 0AWA1' •1 
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• f!CANPU AtKPHPt,,-

• NA~PIIA4NA 

ceNOeRUNG 
Mt'-AK.UKAN 

T!Nt:J41< 
!<RIMINAL 

Di samping itu, minum minuman beralkohol dapat menyebabkan ketagihan dan kehilangan kendali diri. Hal ini dapat menjadi faktor pencetus ke arah 
tindak kriminal 
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pESAN 
MAKANLAH MAKANAN 
YANG AMAN BAGI 
KESEHATAN 

SELAIN h~rus b_ergizi lengkap d_an seimbang, makanan harus juga layak 

konsums1, sehmgga aman ~ag1 kesehatan. Makanan yang aman adalah 

makanan yang bebas dan _kuman dan bahan kimia berbahaya, serta 

tidak bertentangan dengan keyakman masyarakat. 

Makanan yang tidak bertentangan dengan keyakinan atau norma agama 

dikenal dengan istilah "halal". 
.I 

Selama ini, konsep "halal" yang lazim dipergunakan dalam kaidah agama islam, 

sering diartikan secara sempit, Anggapan bahwa semua makanan dan 

minuman yang tidak mengandung unsur alkohol dan daging babi dianggap 

halal. Padahal konsep makanan halal dalam arti luas, selain tidak beralkohol 

dan bukan daging babi, adalah makanan yang harus diolah atau dipersiapkan 

secara hygienis, sehingga tidak mengandung cemaran yang dapat 

membahayakan kesehatan manusia. 
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Agar makanan atau masakan dapat memenuhi syarat-syar~t halal ~an aman 
untuk dikonsumsi, maka sejak bahan makanan_ tersebut ditanam/diter_nakan 
sampai siap disantap, maka makan~n haru~ d1perlakukan ~ecara ba1k d~n 
benar. Perlakuan ini pada tahap bud1daya d1sebut car~ bud,day~ yang ba1k. 
Pada tahap pengolahan di pabrik disebut cara produks, yang baik, da~ pada 
tahap pengolahan di rumah tangga disebut cara penanganan yang ba1k. 

Sejak pengolahan dan pengemasan di pabrik sampai makanan diangkut dan 
dipasarkan ke tingkat pengecer/pedagang atau langsung ke konsumen, harus 
dilakukan dengan cara baik dan benar. Sedangkan cara penanganan makanan 
yang baik di rumah tangga meliputi cara-cara: mempersiapkan, menyimpan, 
mencuci, mengolah/memasak, menyimpan makanan matang, yang baik dan 
benar. 

Dengan penyelenggaraan seperti tersebut di atas makanan akan terhindar 
dari kemungkinan tercemar kuman dan bahan kimia yang membahayakan 
kesehatan manusia. 

Menurut ilmu gizi, makanan yang aman harus pula memenuhi syarat "whole­
.some". Artinya, zat-zatgizi tidak banyak yang hilang, dan bentuk fisiknya masih 
utuh. Kecuali apabila makanan yang akan diolah sengaja diubah bentuk fisiknya 
(misalnya ikan dijadikan tepung, dll.). 

T~nda-tand~ um~m bagi makanan yang tidak aman bagi kesehatan antara 
lain: berlendir, berJamur, aroma dan rasa atau warna makanan berubah. Khusus 
untuk makanan olahan pabrik, bila melewati tanggal daluwarsa, atau terjadi 
karat/kerusakan pada kemasan, makanan kaleng tersebut harus segera 
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dimusnahkan. Sebaiknya, makanan dengan tanda-tanda tersebut tidak dibeli 
dan tidak dikonsumsi, meskipun harganya sangat murah. Tanda lain dari 
makanan yang tidak memenuhi syarat aman, adalah bila dalam pengolahannya 
ditambahkan bahan tambahan berbahaya, seperti asam boraxlbleng, for­
malin, zat pewarna rhodamin B dan methanil yellow, seperti banyak dijumpai 
pada makanan jajanan pasar. Oleh karena itu, produsen jajanan pasar perlu 
diberi penyuluhan. 
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Penggunaan borax, bleng dan formalin menyebabkan makanan tahan !e~ih 
lama dan lebih elastis/kenyal. Misalnya, tahu tahan lebih dari dua han b1la 
dibiarkan pada suhu ruangan. Maka nan jajanan pasar yang berwarna. cerah 
menunjukan tanda adanya penggunaan zat pewarna berbahaya. 

Bahan makanan yang diberi warna kuning, bila ditetesi air kapur sirih tidak 
berubah warnanya menjadi ungu, pertanda makanari tersebut menggunakan 
zat pewarna berbahaya, yaitu methanil ye/ow. 

Cara mengolah atau meracik makanan yang tidak benar juga dapat mengancam 
kesehatan dan keselamatan konsumen. Misalnya merebus air minum dan susu 
segar, yang tidak dipanaskan sampai mendidih akan sangat berbahaya bila 
diminum, karena kuman-kuman berbahaya masih dapat hidup. Kuman akan 
mati bila dipanaskan sampai mendidih. 
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pESAN 
BACALAH LABEL PADA 
MAKANAN YANG 
DIKEMAS 

LABEL pada makanan yang dikemas adalah keterangan tentang isi, jenis 
dan ukuran bahan-bahan yang digunakan, susunan zat gizi, tanggal 
kedaluwarsa dan keterangan penting lain. 

Peraturan perundang-undangan menetapkan, bahwa setiap produk makanan 
yang dikemas harus mencantumkan keterangan pada label. 
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'\ 

Semua keterangan yang rinci pada label makanan yang dikemas sangat 

membantu konsumen pada saat memilih dan menggunakan makanan tersebut 

sesuai kebutuhan gizi dan keadaan kesehatan konsumen. ' 

Beberapa singkatan yang lazim digunakan dalam label antara lain: 

- MD = makanan yang dibuat di dalam negeri 
- ML = makanan luar negeri (import) 
- Exp= tanggal kedaluwarsa, artinya batas waktu makanan tersebut masih 

layak dikonsumsi. Sesudah tanggal tersebut, makanan tidak layak 

dikonsumsi. 
- SNI = Standar Nasional Indonesia, yakni keterangan bahwa mutu 

makanan telah sesuai dengan persyaratan. 
- SP = Sertifikat Penyuluhan. 
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9AB 

ANGKA KECUKUPAN GIZI 
(AKG) 

C!· ANGKA KECUKUPAN GIZI NASIONAL I 

1. PERKEMBANGAN PENYUSUNAN ANGKA KECUKUPAN GIZI 

DI INDONESIA 

Pertama kali AKG di Indonesia disusun tahun 1958 oleh Lembaga 

Makanan Rakyat dengan pendekatan lintas sektor. Tujuan utama 

penyusunan AKG adalah untuk acuan perencanaan makanan dan 

menilai tingkat konsumsi makanan individu/masyarakat. Rujukan yang 

digunakan saat itu adalah Recommended Dietary Allowances (RDA) 

yang dikeluarkan FAO/WHO. AKG ini ditinjau kembali tahun 1968. 

Pada tahun 1973 penyusunan AKG dikoordinasikan oleh Lembaga llmu 

Pengetahuan Indonesia (UPI), dalam forum Widyakarya Nasional 

Pangan dan Gizi dengan tetap mengacu pada AKG yang dikeluarkan 

FAO/WHO. Selanjutnya setiap 5 tahun sekali AKG dievaluasi sesuai 

dengan kemajuan llmu Gizi, perubahan kependudukan dan sosial 

ekonomi. 

Untuk pertama kali AKG hasil Widyakarya Nasion~I Pangan dari Gizi V 

pada tahun 1993 disyahkan oleh Menteri Kesehatan dengan SK No. 

332/MENKES/ SK/IV/1994 tanggal 16 April 1994. 
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2. DATA UNTUK PENYUSUNAN ANGKA KECUKUPAN GIZI 

DI INDONESIA 

Data yang digunakan untuk penyusunan AKG di Indonesia adalah 

sebagai berikut: 

a. standar FAOl\/vHO 
b. hasil survei tentang gizi 
c. kemampuan penyediaan makanan 
d. kependudukan 
e. sosial ekonomi 

Data tentang penduduk dikelompokkan sesuai dengan anjuran· FAQ/ 

WHO, yakni: 

* O - 6 bulan 
* 7 - 12 bulan 
* 1 - 3 tahun 
* 4 - 6 tahun 
* 7 - 9 tahun 

Pengelompokan di atas tidak membedakan jenis kelamin 

Untuk pengelompokan umur selanjutnya, adalah sebagai berikut: 

* 10-12 tahun 
* 13-15 tahun 
* 16-19 tahun 
* 20-59 tahun 

Penggolongan di atas dibedakan antara laki-laki dan perempuan, kondisi 
hamil dan menyusui. 

Untuk masing-masing kelompok umur ditetapkan berat badan dan tinggi 
badan standar. Sedangkan untuk kelompok laki-laki dan perempuan 
umur ~0-59 ta~un, ~itetapkan pula pengelompokan berdasarkan je~i~ 
p~kerJaan, ya1tu: nngan, sedang dan berat. Pengelompokkan !"' 
d1lakukan karena kebutuhan gizi dari masing-masing kelompok ,tu 
berbeda. · 
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oengan mengetahui komposisi penduduk 
AKG rata-r~ta untuk penduduk Indonesia.' ~~ka ~apa~ pula ditetapkan 
rata pada tmgkat konsumsi untuk pendud k f d epeh~ VI, AKG rata­
kilokalori dan 46,2 gram protein Untuk 

1
.~

1 
n ones,a adalah 2.150 

lampiran B. · asnya dapat dilihat pada 

, 
... ------. 

.... -­--·--- -- - --. - -- ., ---.. - - -- - -- - -- - -
-

3. ZAT GIZI DALAM ANGKA KECUKUPAN GIZI 

Untuk Indonesia tidak semua zat gizi ditetapkan di dalam AKG. Namun 
dibatasi pada penyusunan zat-zat gizi yang paling panting untuk Indo­
nesia pada saat itu. 

Adapun AKG 1993-1998 meliputi zat gizi sebagai berikut: 

a. Energi 
b. Protein 
c. Vit. A 
d. Thiamin 
e. Riboflavin 
f. Niacin 
g. Vit. B 12 

h. Asam folat 
1. Vitamin C 
j. Kalsium 
k. Fosfor 
I. Zat besi 
m. Seng (Zn) 
n. Yodium 
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4. KEGUNAAN ANGKA KECUKUPAN GIZI 

Angka kecukupan gizi diharapkan berguna ba~i ber~a~~i kel~mpok yang 
berminat di bidang pangan dan gizi, antara lain ahll 91~1, ahll .~esehatan 
masyarakat, guru, para peren~ana, ~ara pengamb~I .keb1Jakan d~~ 
mereka yang bekerja di bidang mdustn pangan dan g1z1. Data AKG in, 
selanjutny~ dapat dipergunakan untuk: 

a. menentukan kecukupan makanan 
I 

k 
b. merencanakan bantuan makanan da am rang a program 

kesejahteraan rakyat . 
c. mengevaluasi tingkat kecukupan penyed1aan pangan untuk kelompok 

tertentu 
d. menilai tingkat konsumsi individu maupun masyarakat 
e. menilai status gizi masyarakat 
f. merencanakan fortifikasi makanan 
g. merencanakan KIE di bidang gizi termasuk penyusunan PUGS 
h. merencanakan kecukupan gizi institusi 
I. membuat label gizi pada kemasan produk makanan industri 

B. ANGKA KECUKUPAN GIZI KELOMPOK KHUSUS I 
Angka kecukupan gizi untuk kelompok khusus meliputi umur, pekerjaan, 
jenis kelamin, kondisi hamil dan menyusui. Adapun prinsip dasar AKG untuk 
masing-masing kelompok adalah sebagai berikut: 

1. Umur 

Pada u~ia balita terjadi pertumbuhan dan perkembangan sangat pesat. 
Kar.ena 1tu kebutuhan zat gizi tiap satuan berat badan relatif lebih tinggi 
dan kelompok umur lain. 

Contoh: 
* Kebutuhan energi bayi/balita 100-120 kilokalori per kilogram berat 

badan, sedangkan pada orang dewasa 40-50 kilokalori per kilogram berat badan. 
* Kebutuhan protein bayi/balita: 2 - 2,5 gram/kilogram berat badan, 

sedangkan untuk orang dewasa 1 gram per kilogram berat badan. 
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oari contoh ini terlihat, bahwa makin bertambah um 

gizi seseorang relatif lebih rendah untuk tiap kilogra urb, kebutuhan zat 
m erat badannya. 

2. Aktivitas 

Kebutuha~ zat gi_zi seseoran~ _ditentukan oleh aktivitas yang dilakukan 
sehari-har1. Makin berat akt1v1tas yang dilakukan kebutuha t . . 
makin tinggi pula, terutama energi. ' n za g1z1 

Contoh: 
seoran~ pria ~ewasa denga~ pekerja_an ringan, membutuhkan energi 
2.800 k1lokalon. Sedangkan b1la b~kerJa berat , ia membutuhkan energi 
3.600 kilokalori. 

3. Jenis Kelamin 

Kebutuhan zat gizi juga berbeda antara laki-laki dan perempuan, 
terutama pada usia dewasa. Perbedaan ini terutama disebabkan oleh 
komposisi tubuh dan jenis aktivitasnya. 

Contoh: 

- Laki-laki dewasa dengan aktivitas ringan membutuhkan energi dan 
protein masing-masing 2.800 kilokalori dan 55 gram protein, 
sedangkan pada wanita dewasa dengan aktivitas ringan 
membutuhkan 2.050 kilokalori dan 48 gram protein 

- Kebutuhan zat besi pada wanita 2 kali kebutuhan zat besi laki-laki. 
Perbedaan kebutuhan zat besi ini karena fungsi kodrati yaitu haid. 

4. Kondisi khusus (hamil dan menyusui) 

Pada masa hamil dan menyusui, kebutuhan zat gizi pada wanita 
meningkat, karena: 

- Metabolisme meningkat . . . . . 
Konsumsi makanan juga meningkat untuk kebutuhan dm sendm, bay, 
yang dikandung dan persiapan produksi ASI 
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5. Kelompok lain 

Angka kecukupan gizi yang disusun belum mempe~imbangkan faktor 
geografi dan ekologi, sehingga perlu ada penyesua1an _u~tu~ keadaan 
demikian. Terutama yang menyangkut kebutuhan zat 9121 m1kro. 

Contoh: . . _ Penduduk di daerah perkotaan dengan tmgkat. pol~s1 tinggi perlu 
mengkonsumsi lebih bany~k mak~n~n. sumber v1ta~m ~an mineral 

- Seseorang yang sehari-han bekerJa_ d1 hngkungan r~d1as1, kebutuhan 
semua zat gizi tentu lebih tinggi danpada seseorang yang bekerja di 
lingkungan tanpa radiasi . . 

- Penduduk di daerah pegunungan yang dmgm, kecukupan energi 
vitamin dan mineral tentu lebih tinggi daripada penduduk di daerah 
pesisir yang panas. 

C. PENJABARAN ANGKA KECUKUPAN GIZI 
KE DALAM MAKANAN 

Angka kecukupan gizi rata-rata per orang per hari dapat digunakan 
untuk merencanakan penyediaan makanan bagi keluarga, kelompok 
maupun nasional. Untuk keperluan tersebut, AKG perlu dijabarkan ke 
bentuk komoditi makanan. Dalam Repelita VI penjabaran AKG ke 
bentuk komoditi pangan didasarkan pada kebutuhan energi dan pro­
tein rata-rata per orang per hari, yaitu sebagai berikut: 

=:=;iw.tkarbtr==:=====:===== <mmolijff=·R · ·-: ···t=·=· ····1r · · · · · · · · ·· · ·· · · .. · · · · · . . .............................. ·.········· :-:•,,•, .... . ,. ........... ,•, ,•,❖:❖·•·:·•:•:• ;::···· :·,,,; , ,,,,,•, '•:,.,.MIWm.~ .. :;:;:: ..... : :.1$Qjf$t.:pe$.ediiill····•:,•,•,',',W,.;,,❖.;:w 
Energi : 2.150 kilokalori .... 2.·s·oo"k'i1~·k~l~~i··· .. ··•.,., .. ............... .. 

Protein 46,2 gram 55 gram 
(9 gram protein ikan: 6 gram protein hewani 
lainnya 40 gram nabati) 

Penja~aran di atas berdasarkan asumsi bahwa bila kebutuhan 
energ1 dan protein terpenuhi maka kebutuhan zat gizi lain juga 
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terpenuhi. Berikut ini adalah jabaran AKG pada kelompok komoditi 
makanan. 

Beras/Serealea 360 gram 
Umbi-umbian 150 gram 
Pangan Hewani (ikan, susu, telur dan 60 gram 
daging) 
Minyak nabati 50 gram 
Kacang-kacangan 30 gram 
Sayuran 100 gram 
Buah 150 gram 
Gula· 35 gram 

Selanjutnya, jabaran AKG menurut takaran konsumsi makanan 
sehari, berdasarkan kelompok umur, adalah sebagai berikut: 

1. Balita 1-3 tahun 2. Anak 2-4 tahun 

Nasi/pengganti: 1-1 ½ piring Nasi/pengganti : 1-3 piring 
Lauk Hewani : 2-3 potong Lauk Hewani : 2-3 potong 

: 1 gls susu : 1-2 gls susu 
Lauk nabati : 1-2 potong Lauk nabati : 1-3 potong 
Sayuran :½ mangkuk Sayuran :1-1½ mangkuk 
Buah : 2-3 potong Buah-buahan : 2-3 potong 

3. Anak 7-9 tahun 4. Anak 10-12 tahun 

Nasi/pengganti: 2-3 pirin~ Nasi/pengganti : 2-4 piring 

Lauk Hewani : 2-4 potong Lauk Hewani : 2-4 potong 

Lauk nabati : 2-3 potong Lauk nabati : 2-3 potong 

Sayuran : 1-1½ mangkuk Sayuran : 1-1½ mangkuk 

Buah-buahan : 2-3 potong Buah-buahan : 2-3 potong 
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5. Anak 13-15 tahun 6. Remaja 16-19 tahun 

Nasi/pengganti: 3-4 piring Nasi/pengganti : 3-5 piring 

Lauk Hewani : 3-4 potong Lauk Hewani : 3-4 potong 

Lauk nabati : 2-4 potong Lauk nabati : 2-4 potong 

Sayuran : 1 ½-2 mangkuk Sayuran : 1 ½ -2 mangkuk 

Buah-buahan : 2-3 potong Buah-buahan : 2-3 potong 

7. Dewasa 20-59 tahun 8. lbu Hamil 

NasVpengganti: 4-5 piring Nasi/pengganti : 4-5½ piring 

Lauk Hewani : 3-4 potong Lauk Hewani : 4-5 potong 

Lauk nabati : 2-4 potong Lauk nabati :2-4 potong 

Sayuran : 1 ½-2 mangkuk Sayuran : 2-3 mgk 

Buah-buahan : 2-3 potong Buah-buahan 3 potong 

-
9. lbu Menyusui 10.Usia Lanjut > 60 tahun 

Nasi/pengganti : 5-6 piring Nasi/pengganti : 1 ½-2 piring 

Lauk Hewani : 4-S potong Lauk Hewani 2 potong 

: 1 gls susu Lauk nabati 3 potong 

Lauk nabati : 3-4 potong Sayuran : 1-2 mgk 

Sayuran : 2-3 mangkuk Buah-buahan :3 potong 

Buah-buahan : 3 potong 

lngat: minumlah air tidak kurang dari delapan gelas per hari. 
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BAB 

TELAAH POLA KONSUMSI 
MAKANAN DAERAH 

TIRSEDIANYA berbagai macam masakan dan hidangan dari seluruh 
aerah Indonesia memungkinkan kita bebas memilih makanan yang 

ezat, menarik, bergizi seimbang, sehat, aman sesuai dengan kaidah 
agama dan keyakinan. Namun tidak semua makanan tradisional memenuhi 
persyaratan gizi seimbang. 

Oleh karena itu, makanan tradisional Indonesia, apabila dikonsumsi dalam 
jumlah dan cara sesuai dengan Pedoman Umum Gizi Seimbang (PUGS), akan 
menghasilkan keadaan gizi yang baik. Keadaan gizi yang baik berguna untuk 
meningkatkan perkembangan intelektualitas dan produktivitas. Apabila anjuran 
PUGS diterapkan dalam kehidupan sehari-hari, maka dapat dicegah 
kemungkinan menderita gizi kurang, gizi lebih, dan penyakit-penyakit yang 
menyertainya. 

Perkembangan urbanisasi, globalisasi dan industrialisasi mempengaruhi gaya 
hidup sebagian masyarakat Indonesia untuk cenderung menyenangi makanan 
siap santap ala Barat. Misalnya: hotdog, pizza, hamberger dll. Makanan siap 
santap ini mempunyai -~ndungan lemak dan garam yang tinggi tetapi rendah 
serat. Untuk menangkal ~engaruh asing yang merugikan tersebut, salah satu 
upaya mencapai keadaan gizi yang baik, adalah dengan melestarikan menu 
makanan tradisional Indonesia yang memenuhi syarat gizi seimbang. Hal ini 
seiring dengan gerakan massa Aku Cinta Makanan Indonesia (ACMI) yang 
dicanangkan oleh lbu Negara pada tanggal 16 Oktober.1993 dalam rangka 
hari pangan sedunia XII I. 

Berdasarkan hal tersebut maka pola konsumsi makanan daerah perlu dikaji 
sesuai pengelompokan bahan makanan yang terdapat pada logo PUGS. 
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Data untuk analisis didasarkan pada hasil survei sosial ekoncimi nasio 

(Susenas) 1993. Adap~n k~iteria untuk menelaah konsumsi 3 kelornp:~­

makanan adalah sebaga1 benkut: 

<85% standar = sangat rendah 

85-94% standar = rendah 

95-105% standar = cukup/sesuai standar 

106-115% standar = tinggi 

>115% standar = sangat tinggi 

Agar mudah dipahami, maka telaah pola konsumsi makanan daerah, dijelaska 

dalam bentuk: matriks pola konsumsi, konsekuensi kesehatan, dan sara~ 

perbaikan menuju pola konsumsi gizi seimbang. 

Di samping telaah pola konsumsi, di halaman lanjutan juga disajikan makanan 

atau ma~akan populer daerah, dan saran agar dapat dicapai masukan zat gizi 

yang se1mbang. 
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A. MATRIKS TELAAH POLA KONSUMSI DAERAH 

1 Aceh - Konsumsi - Tingginya risiko - Kurangi konsumsi 
sumber KH tidak makanan sumber 
kompleks terpenuhnya zat KH kompleks 
sangat tinggi gizi lain terutama serealia 

- Konsumsi terutama - Meningkatkan 
sayuran protein, vitamin konsumsi sayur, 
sangat rendah dan mineral buah dan lauk pauk 

- Konsumsi - Tingginya risiko 
buah sangat gangguan 
rendah tumbuh 

- Konsumsi lauk kembang dan 
pauk sangat regenerasi sel 
rendah - Tingginya risiko 

gangguan 
pencernaan dan 
kanker 

- Tingginya risiko 
penurunan daya 
tahan tubuh 

- Tingginya risiko 
sariawan 

2 Sumut - Konsumsi - Tingginya risiko - Kurangi konsumsi 
sumber KH tidak makanan sumber 
kompleks terpenuhnya KH kompleks 
sangat tinggi zat gizi lain terutama serealia 

- Konsumsi terutama - Meningkatkan 
protein, vitamin konsumsi sayur, sayuran 
dan mineral buah dan lauk pauk sangat rendah 

- Tingginya risiko 
- konsumsi buah gangguan 

sangatrendah tumbuh 
- Konsumsi kembang dan 

lauk-pauk regenerasi sel 
sangat rendah - Tingginya risiko 

gangguan 
pencernaan 
dan kanker 

- Tingginya risiko 
penurunan 
daya tahan 
tubuh 

- Tingginya risiko 
sariawan 
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,,; ,,.,,, "';~:::;"" ' : ~~~~~msi . Tingginya risiko • Kurangi konsumsi 

4 Riau 

sumber KH tidak makanan sumber 
kompleks terpenuhnya zat KH kompleks 
sangat tinggi gizi lain terutama serealia 

• Konsumsi terutama - Meningkatkan 
sayuran protein, vitamin konsumsi sayur, 
sangat rendah dan mineral buah dan lauk pauk 

- Konsumsi - Tingginya risiko 
buahsangat gangguan 
rend ah tumbuh 

- Konsumsi lauk kembang dan 
pauk sangat regenerasi sel 
rendah - Tingginya risiko 

- Konsumsi 
sumber KH 
kompleks 
tinggi 

- Konsumsi 
sayuran 
sangat rendah 

- Konsumsi 
buah sangat 
rendah 

- Konsumsi lauk 
pauk sangat 
rendah 

gangguan 
pencernaan dan 
kanker 

- Tingginya risiko 
penurunan daya 
tahan tubuh 

- Tingginya risiko 
sariawan 

- Ada risiko tidak 
terpenuhnya zat 
gizi lain 
terutama 
protein, vitamin 
dan mineral 

- Tingginya risiko 
gangguan 
tumbuh 
kembang dan 
regenerasi sel 

- Tingginya risiko 
gangguan 
pencernaan dan 
kanker 

- Tingginya risiko 
penurunan daya 
tahan tubuh 

- Tingginya risiko 
sariawan 
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- Kurangi sedikit 
konsumsi makanan 
sumber KH 
kompleks terutama 
serealia 

- Meningkatkan 
konsumsi sayur, 
buah dan lauk pauk 

KEMENKES R
I



:~~:: ~:
1!-$¥t ::mil\r,;;:;;; tllll\!!~!:: ! ~:~J~~~~i':;!1; 

.. ~ · Jambi - Konsumsi - Tingginya risiko - Kurangi konsumsi 

6 Sumsel 

sumber KH tidak makanan sumber 
kompleks terpenuhnya zat KH kompleks 
sangat tinggi gizi lain terutama sereatia 

- Konsumsi terutama - Meningkatkan 
sayuran protein, vitamin konsumsi sayur dan 
sangat rendah dan mineral lauk pauk 

- Konsumsi - Tingginya risiko - Meningkatkan 
buah rendah gangguan sedikit konsumsi 

- Konsumsi lauk tumbuh buah 
pauk sangat kembang dan 
rendah regenerasi set 

- Konsumsi 
sumberKH 
kompleks 
sangat tinggi 

- Konsumsi 
sayuran 
sangat rendah 

- Konsumsi 
buah sangat 
rendah 

- Konsumsi lauk 
pauk sangat 
rendah 

- Tingginya risiko 
gangguan 
pencemaan dan 
kanker · 

- Tingginya risiko 
penurunan daya 
tahan tubuh 

- Ada risiko 
sariawan 

- Tingginya risiko 
tidak 
terpenuhnya zat 
gizi lain 
terutama 
protein, vitamin 
dan mineral 

- Tingginya risiko 
gangguan 
tumbuh 
kembang dan 
regenerasi set 

- Tingginya risiko 
gangguan 
pencernaan dan 
kanker 

- Tingginya risiko 
penurunan daya 
tahan tubuh 

- Tingginya risiko 
sariawan 
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- Kurangi konsumsi 
makanan sumJ:)er 
KH kompleks 
terutama serealia 

- Meningkatkan 
konsumsi sayur, 
buah dan lauk pauk 
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7 Bengkulu 

8 Lampung 

- Konsumsi 
sumber KH 
kompleks 
sangat tinggi 

- Konsumsi 
sayuran 
sangat rendah 

- Konsumsi 
buah sangat 
rendah 

- Konsumsi lauk 
pauk sangat 
rendah 

- Konsumsi 
sumber KH 
kompleks 
sangat tinggi 

- Konsumsi 
sayuran tinggi 

- Konsumsi 
buah tinggi 

- Konsumsi lauk 
pauk sangat 
rendah 

- Tingginya risiko 
tidak 
terpenuhnya zat 
gizi lain 
terutama 
protein, vitamin 
dan mineral 

- Tingginya risiko 
gangguan 
tumbuh 
kembang dan 
regenerasi sel 

- Tingginya risiko 
gangguan 
pencernaan dan 
kanker 

- Tingginya risiko 
penurunan daya 
tahan tubuh 

- Tingginya risiko 
sariawan 

- Tingginya risiko 
tidak 
terpenuhnya zat 
gizi lain 
terutama protein 

- Tingginya risiko 
gangguan 
tumbuh 
kembang dan 
regenerasi sel 
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- Kurangi konsumsi 
makanan sumber 
KH kompleks 
terutama serealia 

- Meningkatkan 
konsumsi sayur, 
buah dan lauk pauk 

- Kurangi konsumsi 
makanan sumber 
KH kompleks 
terutama serealia 

- Meningkatkan 
konsumsi lauk pauk 

- Pertahankan 
konsumsi sayur dan 
buah 
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9 OKI Jaya 

10 Jabar 

- Konsumsi 
sumber KH 
kompleks 
rendah 

- Konsumsi 
sayuran 
sangatrendah 

- Konsumsi 
buah sangat 
rendah 

- Konsumsi lauk 
pauk sangat 
rendah 

- Konsumsi 
sumber KH 
kompleks 
sangat tinggi 

- Konsumsi 
sayuran 
sangat rendah 

- Konsumsi 
buah sangat 

· rendah 
- Konsumsi lauk 

pauk sangat 
rendah 

- Ada risikozat 
pembangun dan 
pengatur tidak 
digunakan 
secara efesien. 

- Tingginya risiko 
gangguan 
tumbuh 
kembang dan 
regenerasi sel 

- Tingginya risiko 
gangguan 
pencernaan dan 
kanker 

- Tingginya risiko 
penurunan daya 
tahan tubuh 

- Tingginya risiko 
sariawan 

- Tingginya risiko 
tidak 
terpenuhinya 
zat gizi lain 
terutama 
protein, vitamin 
dan mineral 

- Tingginya risiko 
gangguan 
tumbuh 
kembang dan 
regenerasi sel 

- Tingginya risiko 
gangguan 
pencernaan dan 
kanker 

- Tingginya risiko 
penurunan daya 
tahan tubuh 

- Tingginya risiko 
sariawan 
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- Kurangi konsumsi 
makanan sumber 
KH kompleks 
terutama serealia 

- Meningkatkan 
konsumsi sayur, 
buah dan lauk-pauk 

- Kurangi konsumsi 
makanan sumber 
KH kompleks 
terutama serealia 

- Meningkatkan 
konsumsi sayur, 
buah dan lauk pauk 
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11 Jateng 

12 DIY 

- Konsumsi 
sumber KH 
kompleks 
sesuai standar 

- Konsumsi 
sayuran 
rendah 

- Konsumsi 
buah sangat 
rendah 

- Konsumsi lauk 
pauk sangat 
rendah 

- Konsumsi 
sumber KH 
kompleks 
rendah 

- Konsumsi 
sayuran 
rendah 

- Konsumsi 
buah rendah 

- Konsumsi lauk 
pauk sangat 
rendah 

- Tingginya risiko 
gangguan 
tumbuh 
kembang dan 
regenerasi sel 

- Ada risiko 
gangguan 
pencernaan dan 
kanker 

- Ada risiko 
penurunan daya 
tahan tubuh 

- Tingginya risiko 
sariawan 

- Ada risiko zat 
pembangun & 
pengatur tak 
digunakan 
secara efisien 

- Tingginya risiko 
gangguan 
tumbuh 
kembang dan 
regenerasi sel 

- Ada risiko 
gangguan 
pencernaan dan 
kanker 

- Ada risiko 
penurunan daya 
tahan tubuh 

- Ada risiko 
sariawan 

58 

- Meningkatkan 
konsumsi buah dan 
lauk pauk 

- Meningkatkan 
sedikit konsumsi 
sayuran 

- Pertahankan 
konsumsi makanan 
sumber KH 
kompleks 

- Meningkatkan 
sedikit konsumsi 
makanan sumber 
KH kompleks, sayur 
& buah 

- Meningkatkan 
konsumsi lauk pauk 
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13 Jatim 

14 Bali 

- Konsumsi 
sumber KH 
kompleks 
sesuai standar 

- Konsumsi 
sayuran 
sangatrendah 

- Konsumsi 
buah sangat 
rendah 

- Konsumsi lauk 
pauk sangat 
rendah 

- Konsumsi 
sumber KH 
kompleks 
sangat tinggi 

- Konsumsi 
sayuran 
sangatrendah 

- Konsumsi 
buah sangat 
rendah 

- Konsumsi lauk 
pauk sangat 
rendah 

- Tingginya risiko 
gangguan 
tumbuh 
kembang dan 
regenerasi sel 

- Tingginya risiko 
gangguan 
pencernaan dan 
kanker · 

- Tingginya risiko 
penurunan daya 
tahan tubuh 

- Tingginya risiko 
sariawan 

- Tingginya risiko 
tidak 
terpenuhnya zat 
gizi lain 
terutama 
protein, vitamin 
dan mineral 

- Tingginya risiko 
gangguan 
tumbuh 
kembang dan 
regenerasi sel 

- Tingginya risiko 
gangguan 
pencernaan dan 
kanker 

- Tingginya risiko 
penurunan daya 
tahan tubuh 

- Tingginya risiko 
sariawan 
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- Meningkatkan 
konsumsi sayur, 
buah dan lauk pauk 

- Pertahankan 
konsumsi makanan 
sumber KH 
kompleks 

- Kurangi konsumsi 
makanan sumber 
KH kompleks 
terutama serealia 

- Meningkatkan 
konsumsi sayur, 
buah dan lauk pauk 
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15 Kalbar 

16 Kalteng 

- Konsumsi 
sumber KH 
kompleks 
sangat tinggi 

- Konsumsi 
sayuran 
sangat rendah 

- Konsumsi 
buah sangat 
rendah 

- Konsumsi lauk 
pauk sangat 
rendah 

- Konsumsi 
sumber KH 
kompleks 
sangat tinggi 

- Konsumsi 
sayuran 
sangat rendah 

- Konsumsi 
buah rendah 

- Konsumsi lauk 
pauk sangat 
rendah 

- Tingginya risiko 
tidak 
terpenuhnya zat 
gizi lain 
terutama 
protein, vitamin 
dan mineral 

- Tingginya risiko 
gangguan 
tumbuh 
kembang dan 
regenerasi sel 

- Tingginya risiko 
.gangguan 
pencernaan dan 
kanker 

- Tingginya risiko 
penurunan daya 
tahan tubuh 

- Tingginya risiko 
sariawan 

- Tingginya risiko 
tidak 
terpenuhnya zat 
gizi lain 
terutama 
protein, vitamin 
dan mineral 

- Tingginya risiko 
gangguan 
tumbuh 
kembang dan 
regenerasi sel 

- Tingginya risiko 
gangguan 
pencernaan dan 
kanker 

- Tingginya risiko 
penurunan daya 
tahan tubuh 

- Ada risiko 
sariawan 
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- Kurangi konsumsi 
makanan sumber 
KH kompleks 
terutama serealia 

- Meningkatkan 
konsumsi sayur, 
buah dan lauk pauk 

- Kurangi konsumsi 
makanan sumber 
KH kompleks 
terutama serealia 

- Meningkatkan 
konsumsisayurdan 
lauk pauk 

- Meningkatkan 
sedikit konsumsi 
buah 
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17 Kalsel 

18 kaltim 

- Konsumsi 
sumber KH 
kompleks 
sesuai standar 

- l<onsumsi 
sayuran 
sangat rendah 

- Konsumsi 
buah rendah 

- Konsumsi lauk 
pauk sangat 
rendah 

- Konsumsi 
sumberl<H 
kompleks 
sesuai standar 

- Konsumsi 
sayuran 
sangat rendah 

- Konsumsi 
buah sesuai 
standar 

- Konsumsi lauk 
pauk sangat 
rendah 

- Tingginya risj)(o 
gangguan 
tumbuh 
kembang dan 
regenerasi sel 

- Tingginya risiko 
gangguan 
pencemaan dan 
kanker 

- Tingginya risiko 
penurunan daya 
tahan tubuh 

-Ada risiko 
sariawan 

- Tingginya risiko 
gangguan 
tumbuh 
kembang dan 
regenerasi sel 

- Tingginya risiko 
gangguan 
pencemaan dan 
kanker 

- Tingginya risiko 
penurunan daya 
tahan tubuh 
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- Meningkatkan 
konsumsi sayur dan 
lauk pauk 

- Menmgkatkan 
sedikit konsumsi 
buah 

- Pertahankan 
konsumsimakanan 
sumberl<H 
kompleks 

- Meningkatkan 
konsumsisayurdan 
lauk pauk 

- Pertahankan 
konsumsi makanan 
sumberl<H 
kompleks dan buah 
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19 Sulut - Konsumsi - Tlngginya risiko - Kurangi konsumsi 

sumber KH tidak makanan sumber 
kompleks terpenuhnya zat KH kompleks 
sangat tinggi gizi lain terutama serealia 

-Konsumsi terutama - Meningkatkan 
sayuran protein, vitamin konsumsi sayur dan 
sangat rendah dan mineral lauk pauk 

- Konsumsi - Tingginya risiko -Pertahankan 
buah sesuai gangguan konsumsi buah. 
standar tumbuh 

- Konsumsi lauk kembang dan 
pauk sangat regenerasi sel 
rendah - Tingginya risiko 

gangguan 
pencernaan dan 
kanker 

- Tingginya risiko 
penurunan daya 
tahan tubuh 

20 Sulteng - Konsumsi - Tingginya risiko - Kurangi konsumsi 
sumber KH tidak makanan sumber 
kompleks terpenuhnya zat KH kompleks 
sangat tinggi gizi lain terutama umbi-

- Konsumsi terutama umbian dan serealia 
sayuran protein, vitamin -Meningkatkan 
sangat rendah dan mineral konsumsisayurdan 

- Konsumsi - Tingginya risiko lauk pauk 
buah sangat gangguan -Pertahankan 
tinggi tumbuh konsumsi buah 

- Konsumsi lauk kembang dan 
pauk sangat regenerasi sel 
rendah -Tingginya risiko 

penurunan daya 
tahan tubuh 

- Tingginya risiko 
gangguan 
pencernaan dan 
kanker 
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21 Sulsel 

22 Sultra 

- Konsumsi 
sumber KH 
kompleks 
sangat tinggi 

- Konsumsi 
sayuran 
sangat rendah 

- Konsumsi 
buah sangat 
rendah 

- Konsumsi lauk 
pauk sangat 
rendah 

- Konsumsi 
sumber KH 
kompleks 
sangat tinggi 

- Konsumsi 
sayuran 
sangat rendah 

- Konsumsi 
buah sesuai 
standar 

- Konsumsi lauk 
pauk sangat 
rendah 

- Tingginya risiko 
tidak 
terpenuhnya zat 
gizi lain 
terutama 
protein, vitamin 
dan mineral 

- Tingginya risiko 
gangguan 
tumbuh 
kembang dan 
regenerasi sel 

- Tingginya risiko 
gangguan 
pencernaan dan 
kanker 

- Tingginya risiko 
penurunan daya 
tahan tubuh 

- Tingginya risiko 
sariawan 

- Tingginya risiko 
tidak 
terpenuhnya zat 
gizi lain 
terutama 
protein, vitamin 
dan mineral 

- Tingginya risiko 
gangguan 
tumbuh 
kembang dan 
regenerasi sel 

- Tingginya risiko 
gangguan 
pencernaan dan 
kanker 

- Tingginya risiko 
penurunan daya 
tahan tubuh 

63 

- Kurangi konsumsi 
makanan sumber 
KH kompleks 
terutama serealia 

- Meningkatkan 
konsumsi sayur, 
buah dan lauk pauk 

- Kurangi konsumsi 
makanan sumber 
KH kompleks 
terutama umbi­
umbian dan serealia 

- Meningkatkan 
konsumsi sayur dan 
lauk pauk 

- Pertahankan 
konsumsi buah 
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23 NTB 

24 NTT 

- Konsumsi 
sumber KH 
kompleks 
sangat tinggi 

- Konsumsi 
sayuran 
sangat rendah 

- Konsumsi 
buah sangat 
rendah 

- Konsumsi lauk 
pauk sangat 
rendah 

- Konsumsi 
sumber KH 
kompleks 
sangat tinggi 

- Konsumsi 
sayuran 
sangat tinggi 

- Konsumsi 
buah sesuai 
standar 

- Konsumsi lauk 
pauk sangat 
rendah 

- Tingginya risiko 
tidak 
terpenuhnya zat 
gizi lain 
terutama 
protein, vitamin 
dan mineraJ 

- Tingginya risiko 
gangguan 
tumbuh 
kembang dan 
regenerasi sel 

- Tingginya risiko 
gangguan 
pencernaan dan 
kanker 

- Tingginya risiko 
penurunan daya 
tahan tubuh 

- Tingginya risiko 
sariawan 

- Tingginya risiko 
tidak 
terpenuhinya 
zat gizi lain 
terutama protein 

- Tingginya risiko 
gangguan 
tumbuh 
kembang dan 
regenerasi sel 
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- Kurangi konsumsi 
makanan sumber 
KH kompleks 
terutama serealia 

- Meningkatkan 
konsumsi sayur, 
buah dan lauk pauk 

- Kurangi konsumsi 
makanan sumber 
KH kompleks 
terutama umbi­
umbian dan serealia 

- Meningkatkan 
konsumsi lauk pauk 

- Pertahankan 
konsumsi buah dan 
sayur 

::::rd 
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25 Timtim - Konsumsi - Ada fisiko tidak - Kurangi konsumsi 

sumber KH terpenuhnya makanan sumber 
kompleks vitamin dan KH kompleks 
tinggi mineral terutama umbi-

- Konsumsi - Tingginya risiko umbian dan sedikit 
sayuran sesuai gangguan serealia 
standar tumbuh - Meningkatkan buah 

- Konsumsi kembang dan dan lauk pauk 
buah sangat regenerasi sel - Pertahankan 
rendah - Tingginya risiko konsumsi sayuran 

- Konsumsi lauk sariawan 
pauk sangat 
rendah 

26 Maluku - Konsumsi - Tingginya risiko - Meningkatkan 
sumber KH gangguan konsumsi sayur dan 
kompleks tumbuh lauk pauk 
sesuai standar kembang dan - Pertahankan 

- Konsumsi regenerasi sel konsumsi makanan 
sayuran - Tingginya risiko sumber KH 
sangat rendah gangguan kompleks dan buah 

- Konsumsi pencernaan dan 
buah sangat kan·ker 
tinggi - Tingginya risiko 

- Konsumsi lauk penurunan daya 
pauk sangat tahan tubuh 
rendah 

27 lrian Jaya - Konsumsi - Tingginya risiko - Meningkatkan 
sumber KH gangguan konsumsi sayur dan 
kompleks tumbuh lauk pauk 
sesuai standar kembang dan - Pertahankan 

- Konsumsi regenerasi sel konsumsi makanan 
sayuran - Tingginya risiko sumber KH 
sangat rendah gangguan kompleks dan buah 

- Konsumsi pencernaan dan 
buah sangat kanker 
tinggi - Tingginya risiko 

- Konsumsi lauk penurunan daya 
pauk sangat tahan tubuh 
rendah 

CATATAN: -Hampir semua Propinsi telah menunjukkan adanya konsumsi alkohol 
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B. MATRIKS POLA KONSUMSI MAKANAN KHAS DAERAH 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

Aceh - Gulai itik + nasi 

- Sambal udang + nasi 

- Sayur bunga pepaya + 
nasi 

Sumbar - Rendang + Nasi 

- Balado + Nasi 

Sumsel - Pindang Salai + nasi 

- Sate Pentul lkan + Nasi 

Sumut - Naniura + nasi 

- Daun ubi tumbuk + Nasi 

Riau - Ayam lada + Nasi 

Lampung - Seruwit + nasi 

- Urap daun singkong + 
nasi 

Bengkulu - Acar ikan mas + nasi 

*Makan dengan sayur dan buah 
*Kurangi lemak 

*Makan dengan sayur dan buah 
*Kurangi lemak 

*Makan dengan sumber protein 

*Makan dengan sayur dan 
buah-buahan 

*Kurangi lemak 

*Makan dengan sayur dan 
buah-buahan 

*Kurangi lemak 

*Makan dengan sayur dan buah 

*Makan dengan sayur dan buah 

*Makan dengan sayur dan buah 
*Diproses lebih matang 

*Makan dengan sayur dan buah 
*Kurangi lemak 

*Makan dengan sayur dan buah 

*Makan dengan sayur dan buah 

*Makan dengan sumber protein 
*Kurangi lemak 

*Makan dengan sayur dan buah 

- Tumis Terong dan buncis *Makan dengan sumber protein 
+ nasi (ikan, daging) 

Jambi - Kelia hati ayam + nasi 

- Tempe Tauco + nasi 
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*Kurangi lemak 

*Makan dengan sayur dan buah 

*Makan sumber protein hewani 
(ikan, daging) 
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9 OKI Jaya - Gado-gado + Nasi • Makan dengan protein hewani 

- Sayur asam + nasi • Makan dengan sumber protein 

10 Jabar - Lalapan + nasi • Makan dengan sumber protein 
• Menggunakan bahan matang 

- Pepes ikan + nasi • makan bersama sayur dan buah 

11 DIY - Gudeg + nasi • Makan bersama sayur dan buah 

- Tiwul + urap • Makan dengan sumber protein 

12 Jateng - Soto babat + nasi • Makan dengan sayur dan buah 
• Kurangi lemak 

- Lele mangut + nasi * Makan dengan sayur dan buah 
• Kurangi lemak 

13 Jatim - Rawon + Nasi • Makan dengan sayur dan buah 
• Kurangi lemak 

- Soto Madura + nasi * Makan dengan sayur dan bur1h 
* Kurangi lemak 

14 Bali - Ayam betutu + nasi * kurangi lemak 
. - Suhut ares + nasi • Makan dengan sayur dan buah 

- Suhut Serombotan + * Makan dengan sumber Protein 
Ketupat 

15 Kaltim - Amplang + nasi * Makan dengan sayur dan buah 
* Kurangi lemak 

- Atuk mitun Ao + nasi * Makan dengan sayur dan buah 

16 Kalsel - Gangan paliat + nasi * Makan dengan sayur dan buah 
* Kurangi lemak 

- Soto Banjar + nasi • Makan dengan sayur dan buah 
* Kurangi lemak 

17 Kalbar - Sop Bambu + nasi * Makan dengan sumber protein, 
sayur dan buah 

- Karabu beragam + nasi * Makan dengan sumber protein 
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18 kalteng 

19 Sulteng 

20 Sultra 

21 Sulut 

22 Sulsel 

23 NTB 

24 NTT 

25 TimTim 

- Gangan asam + nasi 

- Sambal bubuk + nasi 

- Kaledo + nasi 

- Palu mara bai + nasi 

- Kapurung + ikan 

- Parepe lkan + nasi 

- Bubur Menado 

- Jagung binte 

- Coto Makasara + 
ketupat 

- lkan Bolu Bakar + nasi 

- Pelecing ayam + nasi 

- Pelecing kangkung + 
nasi 

- Jagung bose + sei 

- Rumpu rampe + nasi 

- Caging belancang + 
nasi 

- Sayur pepaya + nasi 
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◄ 

* Kurangi lemak 

* Makan dengan sayur dan buah 

* Makan dengan sayur dan buah 
* Kurangi lemak 

* Makan dengan sayur dan buah 
* Kurangi lemak 

* Makan dengan sayur dan buah 

* Makan dengan sayur dan buah 

* Kurangi lemak 

* Makan dengan sayur dan buah 
* Kurangi lemak 
* Makan dengan sayur dan buah 

* Makan dengan sayur dan buah 
* Kurangi lemak 
* Makan dengan sayur dan buah 

* Makan dengan sumber protein 
* Kurangi lemak 

* Makan dengan sayur dan buah 
* Kurangi lemak 

* Makan dengan sumber protein 
* Kurangi lemak 

* Kurangi lemak 
* Makan sayur dan buah 
* Kurangi lemak 

* Makan dengan sumber protein 

-
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r i\i\H \.\iiti;\i\tiiiilI:'\iii'.li\i\ i\\EEIIii Pi1ii .ffi!l1W&Bl?Af ;f@ • Papeda + ikan • .Makan dengan sayur dan buah 
• Koho-koho + ubi rebus 

• Aunu senebre + nasi 

• Serpihan ikan pedes+ 
nasi 

• Kurangi lemak 

• Makan dengan sayur dan buah • Kurangi lemak 
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BAB 

PE N UT U P 

BUKU Panduan 13 Pesan Dasar ini berisi informasi tentang 13 Pesan 
Dasar Gizi Seimbang. Di samping itu aibahas juga Angka Kecukupan 
Gizi (AKG), perkembangan dan penggunaan serta penjabaran AKG ke 

dalam komoditi makanan untuk berbagai kelompok umur. Juga diuraikan telaah 
Pola Konsumsi Makanan Daerah dan upaya perbaikan untuk mewujudkan 
gizi seimbang bagi masyarakat Indonesia. 

Panduan 13 Pesan Dasar Gizi Seimbang ini diharapkan dapat menjadi rujukan 
utama bagi para petugas di daerah dalam melaksanakan kegiatan penyuluhan 
gizi masyarakat. Setiap daerah diharapkan dapat mengembangkan PUGS ini 
sesuai dengan situasi dan kondisi daerah masing-masing. Petugas di daerah 
dapat melakukan telaah pola konsumsi makanan di wilayah kerjanya dan dapat 
menyusun skala prioritas dalam penerapan 13 pesan dasar PUGS. 

Semoga buku ini bermanfaat dalam membina keluarga sadar gizi, selamat 
bekerja semoga sukses selalu. 
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r 
Lampiran A : Bahan Makanan Sumber Zat Glzl Tertentu 

Lamplran A 1 - 2 

BAHAN MAKANAN SUMBER KARBOHIDRA T 

Nama bahan Kandungan Nama bahan Kandungan 
makanan Karbohidrat makanan Karbohldrat 

per 100 gram per 100 gram 
bahan bahan 
(gram) (gram] 

Aci Aren 85,6 Beras Giling var 78,9 
Pelita 1/1 

Sagu Ambon 83,1 Beras Ketan Tumbuk 78,4 
v.ar hitam 

Ketela Oyek 83,1 Mishoa 78 
Beras tipa-tipa 79,8 Tepung Terigu 77,2 

Jagung Titi_ 79,1 Biji Kabau 41,0 

BAHAN MAKANAN SUMBER PROTEIN 

Nama bahan Kandungan Nama bahan Kandungan 

makanan Protein per makanan Protein per 100 
100 gram gram bahan 

bahan (gram) 
(gram) 

Dendeng Mujair 68,3 Denden_g Kerang 41,1 

Sale Cais 61,3 Kacang Kedelai 40,4 

Tepung lkan 60,1 Kacang Belimbing 34,4 

Kembang Tahu 48,9 Sangan Kacang 29,5 
Tanah 

Tepung Teri 48,8 Tempe Murni 20,8 
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Lampiran A 3 - 4 

BAHAN MAKANAN SUMBER LEMAK 

Nama bahan Kandungan Nama bahan Kandungan 

makanan per 100 gram makanan per 100 gram 

bahan bahan 

(gram) (gram) 

Biji Jambu Mete 56,6 Kacang Kedelai 37,7 

Goreng Goreng 

Wl j en 51, 1 Telur lkaR 34,8 

Biji Jambu Mete 47,3 Kacang Bogor 23,2 

Goreng 

Kacang Tanah 44,4 Telur Sebek 16,4 

Goreng 
Kacang Tanah 42,7 Telur Ayam Lokal 15,3 

BAHAN MAKANAN SUMBER Fe (ZA T BESI) 

Nama bahan Kandungan Nama bahan Kandungan Fe 

makanan Fe per100 makanan per 100 gram 
gram bahan bahan (mg) 

(mg) 

Dendeng 96,4 Tepung teri 18,6 
teripang 
Terasi 78,5 Koya mirasa 17,0 
Oncom kacang 34,4 Tepungikan 16,6 
tanah 
Telur ikan 25,2 Kerang 15,6 
lkan calo, peda 22,6 Tempe 12,4 
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Lampiran A 5 - 6 

BAHAN MAKANAN SUMBER YODIUM 

Nama bahan Kandungan N_ama bahan 
makanan Yodium makanan 

per 100 gram 
bahan (mg) 

Sereal yang 7,421 Roti 
bergula 
Minyak ikan 0,175 Kue mafin 
Sereal 0,160 Roti putih 
Daging sapi 0,123 Kacang nafi 
Kacang lima 0,114 Krekers asin 

BAHAN MAKANAN SUMBER NATRIUM (GARAM) 

Nama bahan Kandungan Nama bahan · 
makanan Natrium makanan 

per 100 gram 
bahan (mg) 

Garam 38758 Ham 
Builon blok 5000 Susis 
Kecap 4000 Mentega 
Sacs tomat 2100 Krackers garam 
Keju 1250 Roti bakar 
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Kandungan 
Yodium 

per 100 gram 
bahan (mg) 

0,114 

0,114 
0,009 
0,086 
0,077 

Kandungan 
Natrium 

per 100 gram 
bahan (mg) 

1250 
1000 
987 
710 
700 

I 
.JI 
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Lampiran A 7 - 8 

BAHAN MAKANAN SUMBER VITAMIN C 

Nama bahan Kandungan Nama bahan Kandungan 

makanan Vitamin C makanan Vitamin C 
per 100 gram per 100 gram 
bahan (mg) bahan (mg) 

Daun Singkong 275 Daun Melinjo 182 
Daun Katuk 239 Gandaria 111 
Daun Kelor 220 Jambu Biji 87 
Jambu Monyet 197 Pepaya 78 
Peterseli 193 Rambutan 58 

BAHAN MAKANAN SUMBER VITAMIN A 

Nama bahan Kandungan 
makanan Vitamin A per 100 gram bahan 

Caroten (mkg) Vitamin A (I.U) 
Lamtoro Gung 18900 0 
Daun katuk 10020 0 
Wortel rebus 7150 0 
Andaliman 6300 0 
Tempe lamtoro 5900 0 
gung 
Daun singkong 4250 0 
rebus 
Tepung ikan 0 1083 
lkan belida 0 233 
Telur 375/104/125 233/120/213 
(bebek,ras,lokal) 
Tepung teri 130 200 
Belut laut 71 171 
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Lampiran A 9 

BAHAN MAKANAN SUMBER KOLESTEROL 

Nama bahan Kandungan Nama bahan Kandungan koleterol 
makanan koleterol makanan per 100 gram bahan 

per 100 gram (mg) 
bahan (mg) 

Otak 2000 keju 100 
Telur 550 Susu bubuk 85 

penuh 
Hati 300 Daging sapi 70 
Mentega 250 Daging 70 

kambing 
Udang 125 Daging ayam 60 
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Lamplran C 

Contoh 1: 

Pagi: 
Nasi : 1 
Sambel goreng kering daging : 1 
Setup buncis + wortel : 1/2 
Teh manis : 1 
(gula 1 sdm ) 

Siang: 
Nas1 ; 1 
lkan goreng : 1 
Sambel goreng tahu : 1 
Sayur asam ; 3/4 
Pepaya : 1 

Sore: 
Nas1 . 1 

Telur bumbu rujak : 1 
Tempe goreng : 1 
Sup sayuran : 3/4 
Pisang : 1 

Selingan pukul 16.00 
Bubur kacang hijau : 1 

CONTOH MENU SEHARI 
Energi 2150 kilokalori 

Contoh 2: 

Pagl: 
prg nasi Roti 2 tangkep 
plgSedang T elur mala sapi . 1 btrsedang 
gelas Setup buncis + wortel : 1/2 gelas 
gls Teh manis : 1 gelas 

(gula 1 sdm) 

Slang: 
prg nasi Nasi : 1 prg nasi 
ptg sedang Pepes lkan : 1 pig sedang 
pig sedang Sambel goreng tahu : 1 pig sedang 
gls Sayur asam : 3/4 gls 
plgsedang Pepaya . 1 pig sedang 

Sore: 
prg nasi Nas1 . 1 prg nas1 
blr sedang Daging bumbu bali : 1 ptgsedang 
pig sedang Tempe goreng : 1 ptg sedang 
gls Sup sayuran : 3/4 gls 
bh sedang Pisang : 1 bh sedang 

Selingan pukul 16.00 
mangkok Kolak pisang : 1 mangkok 
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