i PANDUAN
13 PESAN DASAR GIZI

!r SEIMBANG @

I L)
I" -
Ill; J- L




MILIK PBRPUSTAKAAN

DEP: KESEHATAN

PANDUAN

SEIMBANG

13 PESAN DASAR GIZI

Kn -
(P44

363.856
Ind

DEPARTEMEN KESEHATAN RI

DITJEN PEMBINAAN KESEHATAN MASYARAKAT

DIREKTORAT BINA GIZI MASYARAKAT

JAKARTA
1985




Katalog Dalgm Terbitan. Departemen Kesehatan

363,856,
ind Indonesia. Departemen Kesehatan. Direktorat

p. ~ Jenderal Pembinaan Kesehatan Masyarakat
Direktorat Bina Gizi Masyarakat
Panduan 13 pesan dasar gizi seimbang. -
Jakarta - Departemen Kesehatan, 1885,

| Judul 1. NUTRITION REQUIREMENT
2. NUTRITIVE VALUE




KATA PENGANTAR

E

EMASUKI era Famhanqunan Jangka Panjang Il (PJP Il) 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 mefupakan 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 adalah 13 Pesan
Dasar Gizi Seimbang dan buku kedua adalah Panduan 13 Pesan Dasar Giz|
Seimbang yang menguraikan 13 Pesan Dasar secara lebih rinc.

Buku pertama ditujukan untuk penentu kebijakan tingkat pusat sampai
kecamatan dan buku kedua inidiharapkan 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 SLTA ke atas

Kepada wakil-wakil lintas sekior yang turut berperan akiif dalam penyusunan
buku ini disampaikan terima kasih.

Saran darj berbagai pihak untuk perbaikan dan penyempurnaan buku PUGS
ini sangat diharaplan.

Semoga bermanfaat

Jakarta, Junj 1685,
Kepala Direktorat
Bina Gizi Masyarakat.

Jeatbnd -

Drs. Benny A. Kodyal MPA
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3. menegaskan bahwa titik berat PJP Il adalah pembap,

Sllug-ln':l;:?sﬂirinﬂ dengan pembangunan sumber daya manusia. nﬂﬂ';ﬂ
titik berat pembangunan ini, diharapkan sasaran umuk. mewuiy

masyarakal Indonesia yang semakin maju dan mandiri serta sejahtera, e

dicapal. Salah satu syaral untuk nmpc:apa’s tujuan tersebut adalah kongymg,

makanan yang memenuhi syaral gizi seimbang.

'\~ diihat dari dimensi penyediaan pangan, khususnya enersi, m
E:tirsediﬂﬂﬂ enersi rata rata per hari pada saf:lt ini untuk setiap orang ;al:.:
melebihi kebutuhan, yaitu hampir 2600 kilokalon ':sedanghan kebutuhan engrs;
nanya 2500 kilokalori. Namun bila dilihat dari sisi konsumsi masih terd
kesenjangan. Ada yang mengkonsumsi e_narsi kurang dari kebutuhan dan ada
pula yang mengkonsumsi enersi melebihi kebutuhannya. Akibatnya muncullah
masalah gizi ganda, yaitu masalah gizi kurang dan gizi lebih.

Telah kita ketahul bahwa banyak taktor penyeébab terjadinya masalah gizi ganda
dan salah satu faktor yang dominan adalah kérena belum memasyarakatnya
perilaku mengkonsumsi pangan dengan gizi seimbang. Untuk merubah perilakuy
masyarakat kearah perilaku gizi seimbang periu di pandu dengan pedoman
yang dapal memberikan arahan dalam mengkonsumsi gizi seimbang, yaitu
Pedoman Umum Gizi Seimbang (PUGS).

Kelahiran PUGS yang pada‘dasarnya merupakan suatu proses dinamisasi
dan penjabaran §ecara operasional dari slogan "Empal Sehat Lima Sempuma’
yang mengakar kuat di persada Nusantara adalah merupakan tuntutan zaman.
Saya menyambut gembira dengan diterbitkannya buku Panduan PUGS yang
pada intinya mengupas secara rinci 13 Pesan Dasar Gizi Seimbang. Kepada
Tim lintas sektor yang telah berpartisipasi dalam proses penyusunan PUGS,
secara pribadi dan atas nama Pimpinan Departemen Kesehatan kam
sampaikan penghargaan dan terimakasih.

v



Saya sangal mengharapkan PUGS ini di
semua pihak yang terkait dalam Pembangunan di Bidang Pangan dan Gizi,
agar dapat dilakukan upaya terpadu dalam mengantisipasi masalah giz| ganda

di Indonesia. Upaya terpadu ini diharapkan dapat menjadi modal untuk
terwujudnya sumberdaya manusia Indonesia yang berkualitas.

pergunakan secara maksimal oleh

Jakarta, Juni 1995
Direktur Jenderal
Pembinaan Kesehatan Masyarakat

7S

I""-ﬁ-'--—J
Dr. Nyoman Kumara Rai
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g dari pembangunan kita dalam Repe

twjuan pentin 2l | ia
Sg&;ﬁ :ﬁg-:ahlmmbeﬁn as kemiskinan. Meskipun sudah jayh hﬂrk‘ﬁ dan

E
ingkan keadaan pada awal PJP | ;5 [EI!'iun yang laly, | Ny
nduflt:::::lk?n pada saat ini (tahun 1994) masih berjumiah kurang gﬂ:ﬁg

Pﬁa orang atau 14 persen dari penduduk. Sebab kemiskinan sangat komple
lgatah salu penyebab adalah rendahnya tingkat pengetahuan dan Pendiia,
ang eral kaitannya juga dengan keadaan.gizi dan kesehatan. K“fﬂngnya
pengetahuan dan rendahnya pendidikan serta derajat kesehatan g,
merupakan penghalang bagi seseorang untuk berlemba memperoleh
kesempatan kerja dan meningkatkan pendapatan. Sebaliknya kesempaay
kerja akan membuka peluang bagi seseorang atau masyarakat meningkatian
pendidikan, keadaan gizi dan kesehatannya. Karena itu ada kaitan erat antary
upaya memperbaiki ekonomi (pendapatan).rakyat dengan upays
mencerdaskan dan menyehatkan rakyat, termasuk memperbaiki keadaan gizi

Masalah gizi tidak hanya rawan bagi yang daya belinya rendah (miskin) tetapi
juga rawan bagi yang daya belinya cukup dan tinggi (kaya). Mengapa ? Karena
selain tergantung pada uang, meningkatkan dan memelihara keadaan gizi yang
baik perlu pengetahuan. Banyak uang pada tingkat tertentu dapat mendarong
kebiasaan makan yang berlebihan dan tidak sehat. Mereka akan mudah
diancam oleh penyakit tekanan darah tinggi, jantung, kanker, dan sejenisnya.
Dengan pengetahuanyangbenar 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 sualu perbedaan yang nyata dari putra remajanya dibanding seorang
remaja asing darn Australia yang kebetulan menginap dan menjadi tamunya.
Pada waktu makan remaja asing ini selalu minta disediakan buah segar, senang
makan sayuran segar, selalu melihat label makanan yang dikemas dari toko
(dilihat Isi, kandungan gizi dan tanggal kadaluwarsa), dan selalu waspada
lerhadap makanan dan minuman yang disajikan. Berbeda dengan putranya
yang sebaya, yang tidak pernah menanyakan dan memperhatikan hal-hal
terseput bila makan, Kesimpulan si ibu tersebut, bahwa ternyata remaja Aus-

tralia itu sejak kecil sudah sadar gizi, sedang umumnya anak-anak kita kurang
memperhatikan hal-hal tersebut.

Di negara-negara maju pada umumnya rakyatnya sejak usia kanak-kanak
sudah fildlmh_: tfag.almana memilih dan membina kebiasaan makan yang sehat
melalui pendidikan 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-hati 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
1860-an yaitu pedoman 4 Sehat 5 Sempurna. Buku Pedoman Umum Gizi
Seimbang atau PUGS ini adalah pengembangan dan penyempumaan 4 Sehat
5 Sempuma, yang disesualkan dengan perkembangan ilmu dan teknologi gizi
dan masalahnya, kecenderungan adanya perubahan pola makan yang ada di
tanah air, bahkan juga di daerah-daerah. Buku 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 keeil dan langkah pertama dari
pelaksanaan kebijaksaan dan program perbaikan gizi Repelita VI, khususnya
untuk kegiatan penyuluhan gizi masyarakat Langkah kedua adalah bagaimana
seliap pembaca dapat mempraklekkan dan menyebarluaskan pedoman ini.
Buku pedoman ini sesuai dengan namanya bersifat umum, berlaku untuk siapa
saja. Langkah berikutnya pedoman ini perlu dilkuti dengan 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 mencapal sasarannya yaitu
menjadi salah satu pedoman prakiis cara hidup sehat melalui pengaturan
makanan kita sehari-hari. Memahami dan memprakiekkan PUGS dalam hidup

sehari-harl adalah awal penting dari upaya meningkatkan kualitas sumber daya
manusia Indonesia, baik perorangan maupun masyarakat.

Jakarta, 25 Okiober 1995
Deputi Ketua Bappenas
Bidang Sumber Daya Manusia

M ‘-_.-—'—'_'-{;

Prof. Soekirman, PhD
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i I ' kat yang maju d
a lerciptanya kualitas manusia cfan masyarakat yai an
Padndiﬁ dalam suasana tentram dan sejahtera lahir batin. Disadari bahwa

pangan dan gizi merupakan unsur yang Eﬂﬂﬁﬂ_ﬂﬂliﬂﬂ 'iﬂl?m membentuk
kualitas manusia. Status gizi yang baik dapat diwujudkan apabila pangan yang
dikonsumsi adalah cukup, baik dalam jumiah, mutu maupun keragaman serta
tidak terdapat infeksi penyakit

Berkaitan dengan hal tersebut diatas, telah dikelyarkan beberapa
kebijaksanaan Pemerintah diantaranya adalah PPH (Pola Pangan Harapan)
dan PUGS (Pedoman Umum Gizi Seimbang). PPH digunakan sebagai dasar
untuk merencanakan yang sekaligus juga dipakal 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 menyertal. Dengan
demikian, peningkatan kualitas sumberdaya manusia Indonesia sebagaimana
yang ditekankan pada kebijaksanaan dalam PJP |l dapat diwujudkan,

Sebagaiakhir kata, Kantor Menteri Negara Urusan Pangan menyampaikan
penghargaan yang setinggi-tingginya kepada Departemen Kesehatan atas
prakarsa dan diterbitkannya buku ini, sebagal pedoman dan arahan bagi
masyarakal dalam mengkonsumsi pangan yang seimbang untuk mencapal
stalus gizi yang baik.

Kl:lmsmmn pembangunan Jangka Panjang Il (PJP Il) ditekankan

Jakarta, Oktober 1995
Menteri Negara Urusan Pangan
Sekretaris Menteri

/i

Dr. Ir. Sapuan.

Vil
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1!’ PENDAHULUAN

ALAM Garis - Garis Besar Haluan Negara ( GBHN ) 1993 ditegaskan
titik berat pembangunan bangsa Indonesia dalam I=-‘|z|r!r|bawgun£|g .Ianghi

Panjang (PJP) Il adalah di bidang ekonomi, seirin dengan katan
kualitas sumberdaya manusia ke arah paninghatgan h‘ﬂtarlrl.am dan
produktivitas kerja,

Salah satu ypaya yang berdampak cukup penting bagl peningkatan kualitas
sumberdaya manusia adalah upaya peningkatan status gizi masyarakal.

Sasaran konsumsi gizi pada Repelita VI adalah lercapainya konsumsi rata-
rata energi dan protein per orang per hari sebesar 2.150 kilokalori dan 46,2
gram protein, Untuk memenuhi kebutuhan tersebut peru tersedia pangan yang
cukup yaitu gizi 2.500 kilokalori dan55.gram protein dengan skore mutu gizi
selara 72 pola pangan harapan (pph).

Memasuki PJP |l, masalah gizi lebih cenderung meningkat. Di lain pihak, 4
masalah gizi kurang masih merupakan masalah kesehatan masyarakat, yaitu:
Gangguan Akibat Kurang Yodium (GAKY), Anemia Gizi Besi (AGB), Kurang
Vitamin A (KVA), Kurang Energi Protein (KEP). Sebab utama masalah giz|

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 perbalkan status gizi

masyarakal. Sasaran program ini adalah mewujudkan pola konsumsi makanan
yang baik dan benar.



Untuk memberikan arahan perilaku konsumsi makanan yang baik dan beng,
Departemen Kesehatan bersama sekior terkait menyusun buku Pedomg,

Umum Gizi Seimbang (PUGS)
PUGS ini digunakan sebagai pedoman utama bagi pelugas dalam

memasyarakatkan gizi seimbang

Di dalam buku ini diuraikan pula pgnjulasan lebih rinci tentang Pesan dasg,
gizi seimbang, angka kecukupan gizi (AKG), telaah pola konsumsi makanar,

daerah dan berbagal informasi lain tentang gizi




BAB

PESAN DASAR GIZI SEIMBANG

mengonsumsi makanan, perlu dimasyarakatkan perilaku yang baik dan
benar sesuai dengan kaidah limu Gizi. Perilaku inl diwujudkan dalam

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

l lHTUI{ meningkatkan pemahaman dan kemampuan masyarakat

A. KONSEP DASAR GIZI SEIMBANG

Gizi berasal dari bahasa arab "Al Gizzai"..yang artinya makanan dan
manfaatnya untuk kesehatan. Al Gizzal juga dapal diartikan sari makanan
yang bermanfaat untuk kesehatan: limu Gizi adalah ilmu yang mempelajari

cara memberikan makanan yang sebaik-balknya 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 kendisi lain seperti sakit, hamil, menyusui.

Untuk hidup dan meningkatkan kualitas hidup, setiap orang memerlukan 5
kelompok zatgizi (karbohidrat , protein, lemak, vitamin dan mineral) dalam
Jumiah cukup, tidak berlebihan dan tidak juga kekurangan. Di samping itu,
manusia memeriukan air dan serat untuk memperiancar berbagal proses

faali dalam tubuh. Apabila kelompok zat gizi tersebut diuraikan lebih rinci,
maka terdapal lebih dari 45 jenis zal gizi

Secara alami, komposisi zat gizl 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,



umsi makanan sehari-hari kurang beranekaragam, maka i
kseimbangan antara masukan dan kebutuhan zat giz| v
diperiukan untuk hidup sehat dan produktif. Dengan mengonsumsi "l‘likan:.!;
sehari-hari yang beranekaragam, kekurangan zal gizi pada jenis makanar
yang satu akan dilengkapi oleh keunggullan susunan zat gizi jenis makanan
Izin, sehingga diperaleh masukan zat gizi yang seimbang

Apabila kons
timbul ketida

Jadi, untuk mefcapal masukan zat gizi yang seimbang tidak mungkin
dipenuhi hanya oleh satu jenis bahan makanan, melainkan harus terdiri

dari aneka ragam bahan makanan.

Katerangan diatas juga berarti ada saling ketergantungan antar zat gizi
Migalnya penyerapan yang optimun dari masukan vitamin A memeriukan
kehadiran lemak sebagai zat pelarut dan mengangkut vitamin A ke seluruh
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, diperiukan vitamin C yang cukup dalam makanan untuk

meningkatkan penyerapan zat besi (Fe).

Pada masa lampau, susu seringkall mendapat pujian, karena bernilal gizi
tinggi. Makanan lain dinilai rendah karena kurang bergizi Sesual konsep
keterkaitan antar zat gizi, sudah saatnya penilaian kualitas makanan yan3
didasarkan pada pengagungan terhadap kandungan zal gizi mulal
ditinggalkan. Kini saatnya memasyarakatkan adanya keterganiungan antar

4



st gizi atau antar berbagai jenis makanan. Setiap jenis makanan memilik
peranan masing-masing dalam menyeimbangkan masukan zat gizi sehari-

harl.

peranan berbagai kelompok bahan makanan secara jelas tergambar dalam
logo gizi seimbang yang berbentuk kerucut (Tumpeng). Dalam logo tersebut
wahan makanan dikelompokkan berdasarkan fungsi utama zat gizi yang
dalam iimu gizi dipopulerkan dengan istilah “Tri Guna Makanan".




Pertama sumber zaltenaga yaitu padi-padian dan umbi-umbian serta
tepung-tepungan yang digambarkan di dasar kerucut. Kedua, sumber zal
pengatur yaitu sayuran dan buah digambarkan pada bagian tengah kerucut.
Ketiga, sumber zat pembangun, yaitu kacang-kacangan, makanan hewan|
dan hasil ¢lahan, digambarkan pada bagian atas kerucul

Keseimbangan gizi diperoleh apabila hidangan sehari-hari terdiri dan
sekaligus tiga kelompok bahan makanan. Dari setiap kelompok dipilih satu
atau beberapa jenis bahan makanarn.

. 13 PESAN DASAR GIZ| SEIMBANG

Sekali lagl, upaya menanggulangi masalah gizi ganda, yakni gizi kurang
dan gizi lebih, adalah membiasakan mengonsumsi hidangan sehari-hari
dengan susunan zal gizi yang seimbang. Untuk maksud tersebut, ada 13
Pesan Dasar Gizi Seimbang yang periu diikuti.



yang mampu membuat Seseorang untuk hidup sehat, tumbuh ke mbang
dan produktif. Oleh karena itu, seliap orang periy mengonsumsi
anekaragam makanan; kecuali bay| umuyr 04 bulan yang

Air Susu lbu (ASI) saja.

Bagl bayi 04 bulan, ASI adalah saty-ga

tunya makanan lunggal yang penting
dalam proses tumbuh kembang dirinya secara wajar dan sehat

Makan makanan yang beranekaragam sangal bermanfaat bagj kesshatan

Sebab kekurangan atau kelangkaan zat gizi tertenty, pada saty |enis makanan,
akan dilengkapi oleh zat gizi serupa darj makanan yang lain. Jadi, mas

melengkapi. Makan makanan yang

terpenuhinya kecukupan sumber zattena
bagi kebutuhan seseorang.

beranekaragam akan menjamin
ga, zat pembangun, dan zat pengatur

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 lenaga. Makanan sumber zal
lenaga menunjang aktivitas sehari-hari,

Makanan sumber zat pembangun yang berasal dari bahan makanan nabati
adalah kacang-kacangan, tempe, tahu. Sedangkan yang berasal dari hewan
adalah telur, kan, ayam, daging, susu serta hasil olahan, sepert keju. Zat
pembangun berperan sangal penting untuk pertumbuhan dan perkembangan
kecerdasan seseorang.

Makanan sumber 2at pengatur adalah semua sayur-sayuran dan buah-buahan.
Makanan ini mengandung berbagal vitaniin dan mineral, yang berperan unluk
Mmelancarkan bekerjanya fungsi organ-organ tubuh.
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Keanekaragaman makanan dalam hidangan sehari - hari yang d”“-""ﬂurng
minimal harus berasal dari salu jenis makanan sumber zat tenaga, saty I‘Erﬂ;
makanan sumber zat pembangun dan salu jenis makanan sumber zaf ur
Ini adalah FﬂnEfﬂpﬂn p”ﬂﬂip Fﬂﬂuﬂnehm“;an yang minimal, Yaﬂﬂ ﬂﬂﬂl Ef Iajaflga Eh
jika setiap kall makan siang dan makan malam, hidangan tersebut terdirj dgy
4 kelompok makanan (makanan pokok, lauk pauk, sayur dan buah),

Sebagal contoh pada masyarakat yang makanan pokoknya: sagu, ubi atgy
singkong. Mereka harus mengonsumsi lebih banyak makanan sumber 23
pembangun ketimbang masyarakat yang terbiasa mengonsumsi beras atay
jagung. Sebab sagu, ubi dan singkong merupakan bahan makanan sumber

zat tenaga, tetapl tidak mengandung zat pembangun.

Contoh lain pada masyarakat ‘vegetarian”, yang tidak mengonsums! makanan
berasal dari hewan. Berarti mereka menghindari bahan makanan sumber zat
pembangun asal hewani. Oleh karena itu, untuk menerapkan prinsip aneka
ragam makanan, mereka harus lebih banyak mengonsumsi makanan sumber
zat pembangun dsal nabati. Misalnya, kacang-kacangan. Hal ini mengingat,
nilai cerna zat pembangun asal nabati tidak sebaik nilai cerna zat pembangun

asal hewani

Sebagal kesimpulan, untuk mencapai masukan gizi yang lengkap dan
seimbang, kita perlu mengonsumsianeka ragam jenis bahan makanan. Ingal,
mengonsumsi hanya satu jenis\makanan dalam jangka waktu relatif lama,
dapat menderita berbagal penyakit kekurangan zal gizl atau gangguan

kesehatan.
Oleh karena itu, setiap individu seyogyanya dapat memanfaatkan aneka ragam

makanan yang tersedia di lingkungannya, Pantang makanan yang dapal
merugikan Kesehatan, seyogyanya dihindari, kecuali apabila ketentuan agama

memang tegas-tegas melarang.



PESAN

MAKANLAH MAKANAN
2 UNTUK MEMENUH|

KECUKUPAN ENERGI

ETIAP orang dianjurkan makan makanan yang cukup
mengandung energi

[ _Eénergl, agar dapat hidup dan melaksanakan
kegiatan sehari-hari, saperti bekerja, belajar, berolah raga, berekreasi,
kegiatan sosial, dan kegiatan yang lain. !

Kebutuhan energi dapat dipenuhi
dengan mengonsumsi makanan sumbe

r karbohidrat, protein dan lemak.
Kenuk::pan masukan energl bag seseorang ditandal oleh berat badan yang
normal.

Cara mengetahui berat badan normal, seseafang dapat menggunakan Kartu
Menuju Sehat (KMS) untuk anak balita, anak usia sekalah. dan kelompok usia

lanjul. Bagi orang dewasa di luar golongan tersebit di atas, digunakan Indeks
Massa Tubuh (IMT),

)

(MS

‘.l" ™ pe—

- —

g BoEE A

Konsumsi energi yang melebini kecukupan dapat mengakibatikan kenaikan

berat badan. Energi yang berlebih disimpan sebagai cadangan di dalam tubuh
berbentuk lemak atau jaringan lain.
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Apabila keadaan ini berlanjut akan menyebabkan kegemukan, yang biasany,
disertai berbagal gangguan kesehatan. Antara lain lekanan darah tingg
penyakit jantung, penyakit kencing manis dll. '
Tetapi apabila konsumsi energi kurang, maka cadangan energi dalam tup,
yang berada dalam jaringan otollemak akan digunakan untuk menutyp,
kekurangan tersebut. Apabila hal ini berlanjut, maka dapat menurunkan day
kerja , prestasi belajar dan kreativitas. Kemudian diikuti oleh menurunny,
produktivitas kerja, merosotnya prestasi belajar dan prestasi olah raga

Kekurangan energi yang berlangsung lama pada seseorang akap
mengakibatkan penurunan berat badan dan kekurangan zat gizilain. Penurunan
beral badan yang berlanjut akan menyebabkan keadaan gizi kurang. Keadaan
gizl 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 energl sesecrang dipengaruhi olah berbagai faklor seperti: umur,
jenis kelamin, berat badan, tinggi badan, jenis pekerjaan/aktivitas dan ikiim
Hal ini akan dibahas dalam pesan 10 dan bab ll.

MILTK PERPUSTA KAAN
DEP: KESRHATAN




PESAN

MAKANLAH MAKANAN

3 SUMBER KARBOHIDRAT,
SETENGAH DARI

KEBUTUHAN ENERGI

RDAPAT dua kelompok karbohidrat, yaitu karbohidrat kompleks dan
karbohidrat 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, sebagal karbohidrat sederhana, tidak mengandungzat gizi lain. Konsumsi
gula yang beriebih dapat mengurangi peluang terpenuhinya zat gizi lain.

Proses penceraan dan penyerapan karbohidrat kémpleks 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 energl; sehingga cepat menimbulkan rasa lapar

Konsumsi gula sebalknya dibatasi sampai 5% dari jumlah kecukupan energi
atau sekitar 3-4 sendok makan setiap harl. Konsumsi gula yang berlebihan
akan menyebabkan kensumsi energi yang berlebih dan disimpan dalam

jaringan tubuh/lemak. Apabila hal ini berlangsung lama dapat mengakibatkan
kegemukan,

Berbagal penelitian menyatakan bahwa gula merupakan media yang baik bagi

pertumbuhan bakteri yang dapat merusak gigl. Rusaknya gigi oleh bakten
disebul karies.
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Makanan sumber karbohidral kompleks merupakan sumber energl utama
dalam hidangan'di Indonesia, seperti : nasi, jagung, ubi atau sagu. Tetapi
makanan sumber karbohidrat kompleks ini kurang memberikan zat gizi lain
yang diperfukan tubuh. Oleh karena itu, makanan sumber karbohidrat ini harus
dibatasi konsumsinya sekitar 50 - 60% dari kebutuhan energl. Dengan demikian,
kekurangan zal gizi yang lain dapat dipenuhi dari sumber 2at pembangun dan

pengatur.

Apabila energi yang dipercleh dari makanan sumber karbohidrat kompleks
melebihi 50%, maka kebutuhan proteln, vitamin dan mineral sulit dipanuhi.

Contoh . . :
Seorang yang terlanjur kenyang makan ubi rebus, tak berusaha lagi

mengonsumsi lauk pauk, sayur dan buah

12



PESAN BATAS KONSUMSI

LEMAK DAN MINYAK
SAMPA| SEPEREMPAT

DARI KECUKUPAN
ENERGI

LEMAI{ dan minyak yang terdapat di dalam makanan berguna untuk

meningkatkan jumlah energi, membantu penyerapan-wvitamin 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 mudah
dicerna, dan lemak yang mengandung asam lemak jenuh yang sulit dicerna.

Makanan yang mengandung asam lemak tak jenth ganda dan tak jenuh tunggal

umumnya berasal dari makanan nabati, kecuali minyak kelapa. Makanan
sumber asam lemak jenuh umumfya berasal dari hewani.

Konsumsi lemak dan minyak paling sedikit 10% dari kebutuhan energi.

Seyogyanya menggunakan lémak dan minyak nabatl, 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 kilokalari, sadangkan
karbohidrat dan protein hanya 4 kilokalori. 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 beriebihan akan

mengurangi konsumsi makanan lain. Akibatnya, kebutuhan zat gizi yang lain
lidak terpenuhi,

13
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Dianjurkan, konsumsi lemak dan minyak dalam makanan sehari-hari tidak et
dari 25% dari kebutuhan energl.

.

Bagi kebanyakan penduduk Indonesia, khususnya yang tinggal di perdesaan,
konsumsi lemak/minyak masih-sangat rendah sehingga masih periu
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 mengurangl konsumsi makanan berlemak tinggi, termasuk
mengurangi konsums| makanan bersantan dan yang digoreng.

Kebiasaan mengonsumsi lemak hewani yang berlebihan dapat menyeababkan
penyempitan pembuluh darah arteri dan penyakit jantung koroner. Namun
membiasakan makan lkan dapat mengurangi risiko menderita penyakit jantund
koroner, karena lemak lkan 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.

14



PESAN

5 GUNAKAN GARAM
BERYODIUM

ARAM beryodium adalah garam yang telah diperkaya dengan KIO3
G[ka&iummdat} sebanyak 30-80 ppm.Sesuai Reppmshh?::. B9 hﬂun 1994,

o’ SEMUa garam yang beredar di Indonesia harus mengandung yodium.
Kebijaksanaan ini berkaitan erat dengan masih tingginya kejadian gangguan
kesehatan akibal kekurangan yodium (GAKY) di Indonesia.

GAKY (Gangguan Akibat Kekurangan Yodium) merupakan masalah gizi yang
serius, karena dapat menyebabkan penyakit gondok dan kretin, Kekurangan
unsur yodium dalam makanan sehari-hari, dapal pula menurunkan tingkat
kecerdasan seseorang. Indonesia saat ini diperkirakan kehilangan 140 juta
|.Q point akibat GAKY.

15



Perhitungan ini didasarkan pada kigsifikasl pengurangan |.Q point sebagy;
berikut.

kretin (GAKY berat) = 50 point
gondok = § point
bayi di daerah GAKY = 10 point
GAKY bentuk lain =10 point

- Hata-fata IQ manusia nunj;:; I;In;lt?-u [rl‘ﬂ’rm
ah 80 point tergo . ‘ ‘
. :g '::L:ibrrrmupgl?nn ult.rgran kemampuan seséorang dalam hal berpikir,
memecahkan masalah dan menyesuaikan dirl dengan keadaan yang bary,

Seperti halnya anemia gizi besi, anak sekolah yang menderita GAKY biasanya
memeriukan waktu yang relatif lebih lama untuk mgnyalasanl;an tingkat
pendidikan formal tertentu. Bahkan merekayang 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 pembérian kapsul Yodium adalah sbb:

* Bayi 0- 1tahun - % kapsultahun
*Balta 1- S5tahun 1 kapsulftahun
* Laki-laki 6 - 20 tahun -2 kapsulltahun
*Ibu hamil dan ibu menyusui  : 1 kapsultahun
*Wanita 6- 35tahun ' 2 kapsul/tahun

Mengingat dalam garam beryodium juga terdapat unsur natrium, maka
kansumsi garam beryodium pun harus dibatasi. Kelebihan konsumsi natrium
dapal memicu timbuinya penyakit tekanan darah tinggi. Tekanan darah tingd!
merupakan faklor risiko terjadinya stroke, yaitu pecahnya pembuluh darah
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otak. Stroke merupakan penyebab kematian pada orang dewasa di atas usia
40 tahun. Sedangkan, penyakit tekanan 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 2% gram tiap 1.000 kilokalori, atau satu sendok teh setiap hari.

Dengan mengonsumsi garam beryodium & gram sehari. kebutuhan yodium
dapat terpenuhi, namun ambang batas penggunaan natrium tidak teriampaui
Dalam kondisi tertentu, misalnya keringat yang berlebihan, dianjurkan
mengonsumsi garam sampai 10 gram atau dua sendok teh perorang per hari.

Bagl seseorang yang harus mengurangl konsumsi garam, dianjurkan untuk
mengonsumsi makanan dari laut yang kaya yodium.

Demikian penting manfaat garam beryodium untuk mencegah dan

menanggulangi GAKY, maka mutu garam beryodium yang beredar di pasar
periu dipantau.

Cara untuk menilai mutu garam beryodium tidak suilt, yaitu dengan Test Kit
Yodina yang lersedia di Puskesmas dan apotik. Ambil garam, kemudian letesi
dengan cairan yodina. Wama yang timbul dibandingkan dengan petunjuk warna
yang ada pada Kit. Garam yang bermutu baik akan menunjukkan warna biru
keunguan. Semakin berwarnatua, semakin baik mutu garam.

MUTY GARAM:

= PALING BAIK
= BAIK
« SEDANS

»  TAK BERvopium

17



Selain itu, pengujian dapat dilakukan dengan menggunakan slngkpng b3
Caranya sgh:-gae berikut : singkong (ubi kayu) segar dikupas, diparut dr:::,
a diberi air. Tuang 1 sendak perasan singkong parut ke dajgp,
gelas bersih. Tambahkan 4-6 sandok teh munjung garam yang akan diperikss

Tambahkan 2 sendok teh cuka makan berkadar 25 %. Aduk sampai rata, ga,
\unggu beberapa menil. Apabila timbul warna biru keunguan, berarti gargm
\ersebut mengandung yodium. Semakin berwarna pekat, semakin baik myy,
garam. Sebab, garam yang tak beryodium tidak akan mengalami perubahan
warna setelah diperiksa dengan cairan yodina maupun cairan singkong pary

Garam beryodium sebaiknya disimpan dalam wadah terbuat dari beling (kaca)
dan bertutup, seperti stoples atau botol selai.
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PESAN

MAKANLAH MAKANAN
SUMBER ZAT BESI

ra alamiah diperoleh dari makanan.
kurangan 2at besi dalam makanan

| sehari-hari secara berkelanjutan
dapat menimbulkan penyakit anemia gizi atau yang dikenal masyarakat sebagai
penyakit kurang darah.

AT besi adalah salah satu unsur penting dalam proses pembentukan sel
darah merah. Zal besi seca

Anemia Gizi Besi (AGB) terutama banyak diderita oleh-wanita hamil, wanita
menyusul, dan wanita usia subur pada umumnya, karena fungsi kodrati
Peristiwa kodrati wanita adalah haid, hamil, melahirkan dan menyusui. Karana
itu menyebabkan kebutuhan Fe atau zat besi relalif lebih tinggi ketimbang

kelompok lain. Kelompok lain yang rawan AGE adalah anak balita, anak usia
sekolah, dan buruh serta tenaga kerja berpenghasilan rendah.
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lah bahan pangan hewa ni dan kamngikm"gan
sayuran berwarna hijau lua. Kesulitan utama untuk memenuh “hutuhaﬁh
2dalah rendahnya tingkat penyerapan Fe di dalam tubuh, terutama sympg, ..
nabati yang hanya diserap 1.2%. Sedangkan tingkat penyerapan Fe majcz. -
 10-20%. Ini berarti bahwa Fe pangan asgl ha*';ilnn

I

asal hewani dapat mencapal 'L~ J
(heme) lebih mudah diserap daripada Fe pangan asal nabati (non heme )

lasan di atas, maka dapat dipahami apabila angka pengar
S0 il mencapai lebin dari 63% dan pada baita mencap,
di karena tidak mudah memenuhi kebutuhan Fe secara ala,::-] |
msi makanan berperan penting dalam membap,
meningkatkan penyerapan Fe di dalam tubun Kehadiran proteln hewan; -.u'na::I
min C. vitamin A, zink (Zn), asam folat, zat gizi mikro lain dapat meningkatkan

penyerapan zal besi dalam tubuh.

Manfaat lain dari mengonsumsi makanan sumber zatbesi adalah terpenuhinys
kecukupan vitamin A, karena makanan sumber zal besi biasanya juga

merupakan sumpber vitamin A.

Sumber utama Fe ada

Dengan penjela
AGB pada wani
55%. Hal ini terja
Keanekaragaman konsu
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Tanda-tanda anemia gizi besi (AGB) antara lain: pucat, lemah, lesu, pusing
dan penglihatan 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 “11 gram %
Usia Sekolah - 12 gram %
Wanita dewasa - 12 gram %
Laki-laki dewasa - 13 gram %
Ibu hamil dan menyusul eksklusif : 11 gram %

Sumber: WHO, 1988. Temu Masional Anemia, 1983,

AGB dapat mengakibatkan gangguan kesehatan dari tingkal ringan sampai
berat. Anemia pada Ibu hamil akan menambah risikc: mendapatkan Bayl Berat
Lahir Rendah (BBLR), risiko perdarahan sebelum dan pada saat persalinan,

dan bahkan dapat menyebabkan kematian lbu dan bayinya, jika ibu hamil
lersebut menderita anemia berat.

Anemia sedang dan ringan dapal 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 membagikantablet besi atau Tablet Tambah Darah (TTD) kepada ibu

hamil sebanyak satu tablet setiap har 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 preparal besi ini dapat menimbulkan gejala-
gejala seperti mual, nyeri di daerah lambung, muntah, dan kadang-kadang
terjadi diare atau sulit buang air besar. Untuk mencegah timbulnya gejala di
atas, dianjurkan minum tablet/sirup besi setelah makan pada malam hari. Agar
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penyerapan besi dapat maksimal, dianjurkan minum tableVsirup zat besi deng,
air minum yang sudah dimasak. n

Tidak perlu cemas, jika setelah minum tabletsirup zat besi, kotoran (tinja
akan berwarna hitam. Hal ini sama sekali tidak membahayakan. )

Dengan minum tablet Fe, maka tanda-tanda kurang darah akan menghilang
Bila tidak menghilang, berarti yang bersangkutan bukan menderita AGB, tetap,
menderita anemia jenis lain.




PESAN
BERIKAN AS| SAJA
7 PADA BAYI SAMPAI
UMUR 4 BULAN

pun makanan lain yang dapat menggantikan AS!, karena ASI mempunyai
lebihan yang meliputi 3 aspek, yaitu: aspek gizi, aspek kekebalan dan

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

A: Susu Ibu (ASI) adalah makanan terbaik untuk bayi. Tidak ada satu

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

ASl yang keluar beberapa hari setelah persalinandisebut 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 AS| pada hari-hari pertama baru sedikit, namun mencukupi
kebutuhan bayi. Pemberianair gula, airtajin, dan makanan pralaktal (sebelum
AS| lancar diproduksi) lain. harus dihindari
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AEA! DIKENALEGAWV DENGRY
MAKANANY  KELUARSBA

AS/

UMUR o 4 6 10 12 18 24 bulan
A= ASI BRSKLUSIE C= Mp-AS/ =
B = TRAVSIS! D = AAKANAN FELLARGA

Pada usia 04 bulan; baylcukup diber ASI saja (pemberian AS| Eksklusif)
karena produks| ASl pada periode tersebut sudah mencukupi kebutuhan bayi
untuk tumbuh kembang yang sehal. Pemberian makanan selain AS| pada umur
0-4 bulan dapat membahayakan bay, karena bayi belum mampu memproduksi
enzim untuk mencerna makanan bukan ASI. Apabila pada periode ini, bayl
dipaksa menenma makanan bukan ASI, maka akan timbul gangguan kesehatan
pada bayl seperti diare, alergi dan bahaya lain yang fatal. Tanda bahwa ASI
gksklusif mamenuhi kebutuhan bayl antara lain : bayl tidak rewel, dan tumbuh
sesuzl dengan grafik pada Kartu Menuju Sehat (KMS),

Agar pembenan AS| eksklusif dapat berhasil, selain tidak memberikan makanan
lain, perlu pula diperhatikan cara menyusui yang baik dan benar, yaitu tidak

ﬂﬁm' AS| diberikan sesering mungkin, termasuk menyusul pada malam
Ibu menggunakan payudara kiri dan kanan secara bergantian tiap kal
menyusul. Di samping itu posisi |bu bisa duduk atau tiduran dengan suasana
tenang dan santal Bayi dipeluk dengan posisi menghadap ibu. Isapan mulul

bayi pada puting susu ibu harus baik, yaitu sebagian besar areola (bagian
hitam sekitar puting) masuk ke mulut bayi.
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pila payudara terasa penuh dan ba

I belum menagj ;
sebaiknya AS| dikeluarkan dengan mﬂngF €ngisap secara efektif,

gunakan tangan yang bersih,

Keadaan gizi ibu yang baik selama hamil dan men

: usul, serta persiapan
psikologis selama kehamilan, akan menunjang kebe y persiapa

rhasilan menyusui

Seorang Ibu yang menyusui harus menjaga ketenangan pikiran, menghindari
kelelahan, membuang rasa khawatir yang berlebihan, dan percaya diri bahwa
AS| - nya mencukupi untuk kebutuhan bayi.

Kegagalan pemberian AS| ekskiusif akan menyebabkan berkurangnya jumlah

sel otak bayi sebanyak 15-20%, sehingga menghambat perkembangan
kecerdasan bayi pada tahap selanjutnya.

FOLA MAKANAN BALITA

-
' ¥
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4.6 bulan (masa transisi), bay! ter3 minum ASI dan my.
Eﬁ:ﬁ:&ﬂn dengan M{akanan Pendamping AS| (MP-ASI), MP-AS| m;ﬂ
jumat atau setengah cair. Ingat, pemberian AS| harus didahulukan E&belLIm

MP-ASI.

Pada umur 6-9 bulan, kuantitas dan kualitas MP-ASI perlu diperhatikan. yp,
AS| diberikan sesual umur bayi, minimal diberikan 3 x sehari. Porsi Mp.4g

setiap kall makan sebagai berikut:

i,

* Ppada 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 10 bufan, makanan keluarga periu diperkenalkan kepada bay
agar pada saat berumur 12 bulan, bay! sudah dapat makan bersama keluarga
Bersi makanan anak 12 bulan kira-kira separdh dari,porsi orang dewasa

Pemberian AS! tetap diteruskan sampai bayi berumur 2 tahun. Makanan
selingan yang bergizi (bubur kacang hijau, biskuit, pepayaljeru k) periu diberikan

Pada umur 24 bulan, secara bertahap anak periu disapih. Antara lain dengan
menjarangkan n.:uaklu menyusul.

26



Apabila ibu menghadapl masalah seperti |

grafik pertumbuhan berat badan bayi tidak sesuai KMS,
puting lecet,

payudara bengkak,

puting terbenam dan lain-lain,

" B & W

dianjurkan menghubungi petugas kesehatan, bidan, kiinik laktasi di Rumah
Sakit Sayang Bayl (RSSB) atau Kelompok Pendukung ASI (KP-ASI).
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a dianjurkan untuk tetap menyusul sebelum dan se

ibu pekerj 5
E:i?;éa- E?l tempat kerja, 1bu dapal mengeluarkan ASl-nya dengan hn::h

dan disimpan dalam wadah bersih, bertutup. dan selanjutnya diberikan ke
bayinya saat ibu pulang ke rumah. ASI yand dikeluarkan tadi dapat diﬂrﬁ“
dan tidak rusak selama 6 jam pada suhu kamar, atau selama 24 jam aﬂn
lemari es. Apabila bayi/anak sakit, tetap teruskan menyusui dan berikan M}T

AS| lebih cairflunak.
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PESAN

BIASAKAN MAKAN PAGI

orang dewasa, makan pagi 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
pelajar menjadi lebih baik.

MAmN pagi atau sarapan sangat bermanfaat bag setiap orang Bag|

Membiasakan makan pagi pada anak memang terasa sulit. Adanya citra makan
pagl sebagai suatu kegiatan yang dirasakan menjengkelkan perlu diubah
menjadi salah satu kebiasaan yang disukainya
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Beberapa hal yang dapat dilakukan untuk mengubah citra tersebyt adala,
sebagai benkut:

- Anak-anak perlu dibiasakan bangun lebih pagl, agar tersedia waktu yap,
cukup untuk makan pagi. : Ky

- Para orang tua hendaknya memberi contoh yang baik, yaitu membiasakg,
makan pagi. _ :

- Pada saal makan pagi, sebaiknya anak ditemani oleh salah seorang anggota
keluarga.

- Orang tua dan guru hendaknya tidak bosan mengingatkan anak untuk seig,
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 memaka;
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
sesual dengan keadaan. Namun akan lebih baik bila terdiri dari makanan
sumber zal tenaga, sumber zat pembangun dan sumber zal pengatur.

Seseorang yang tidak makan pagl memiliki risiko menderita gangguan
kesehatan berupa menurunnya kadar gula darah dengan tanda-tanda antara
lain : lemah, keluar keringatdingin, kesadaran menurun bahkan pingsan. Bagi
anak sekolah, kandisi 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
kandisi kesehatan. Antara lain berupa gangguan pada saluran pencernaan.

Bagi seseorang yang tidak sempat makan pagl di rumah, agar tetap
mengupayakan makan pagi di tempal lain yang memungkinkan.
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PESAN

MINUMLAH AIR BERSIH,
AMAN YANG CUKUP
JUMLAHNYA

IR minum harus bersih dan bebas kuman. Untuk mendapatkannya, air
minum harus dididihkan terlebih dahulu. Air minum dalam kemasan, yang

nyak beredar di pasaran, telah diproses sesuai dengan ketentuan
pemerintah dan memenuhi syaral-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 metabalisme) dari dalam tubuh

Untuk memenuhi fungsi tersebut di atas, calranyang dikonsumsi seseorang,
\erutama air minum, sekurang-kurangnya dua liter atau setara dengan delapan

gelas setiap hari. Selain itu, mengonsumsi cukup cairan dapat mencegah
dehidrasi atau kekurangan cairan tubuh, dan dapat menurunkan risiko penyakit
batu ginjal,
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Mengonsumsi cairan yang tidak terjamin keamanannya dapat menjmp
gangguan kesehatan seperti diare dan keracunan berbagal senyayg Kimiz
yang terdapat pada air. Menentukan kebutuhan air minum dengg
mengandalkan rasa haus tidak sepenuhnya benar Contoh, seseorang ya. "
bekerja di ruang AC tidak merasa haus, padahal yang bersangkutan mm;‘g
memerlukan cairan lebih banyak dibanding ketika ia bekerja di ruang tanps
AC

Uiy

Pada kondisi tertentu seperti, suhu udara tinggi dan kelembaban udara rengg),
terjadi banyak penguapan cairan tubuh seseorang. Tetapi biasanya yang
bersangkutan tidak merasa haus, Oleh karena itu, jika tidak mengonsymg
banyak cairan, maka yang bersangkutan akan menderita dehidrasi atay
kehilangan cairan tubuh. Keadaan demikian dapat berakibat yang bersangyian

menderita heat stroke, pingsan alau tewas akibat sengatan udara panas
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PESAN
LAKUKAN KEGIATAN

1l0] FISIK DAN OLAHRAGA
SECARA TERATUR

EGIATAN fisik dan olah raga berm ,
KTB ga anfaat bagi setiap orang, karena dapat

eningkatkan kebugaran, mencegah :
ingkatkan ungsijantung, paru dan ot éﬁfﬂrﬁ;ﬁ:ﬁaﬁ s

penuaan.

hs-a!:&nmng yang sehat dapat melakukan kegiatan fisik dan olah raga setiap
':n tanpa kelelahan yang berarti. Olah raga harus dilakukan secara leratur.

acam dan takaran olah raga berbeda menurut usia, jenis kelamin, Jenis
pekerjaan dan kondisi kesehatan.

Ketidak seimbangan antara makanan yang dikonsumsi dan kegiatan fisik/oiah
raga, banyak dijumpai di kalangan tertentu. Misainya di kalangan para eksekutil

ibukan kerja, cenderung memaksa para eksekulif tidak melakukan ofah
'aga secara teratur dan mengonsumsi makanan tidak sesual dengan

hannya.
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Kegiatan fisik dan olah raga yang tidak seimbang dengan energj yang
dikonsumsi dapat mengakibatkan berat badan lebih atau berat badan kurang
Untuk mempertahankan berat badan normal, upayakan agar kegiatan figjj
dan olah raga selalu seimbang dengan masukan energi yang diperoleh dari
makanan sehari-hari. Apabila pekerjaan sehari-hari seseorang kurang
memungkinkan gerak fisik, upayakan untuk berolah raga secara teratur dap
cukup takaran. Atau melakukan kegiatan lain yang setara, seperti membiasakan

dini naik tangga 2-6 lantai secara bertahap dan teratur, walaupun di tempat it
tersedia sarana /ift.

ler=— | O A




PESAN

HINDARI MINUM
1 1 MINUMAN
BERALKOHOL

SEDHANG yang minum minuman beralkohal akan serin

i ' bua i i
sefingon menimbukan 1252 haus. Orang I sk mermeis o
hausnya dengan minum minuman beralkohol |

lagi. Alkohol hanya

mengandung energi, letapi tidak mengandung zat gizi lain

Kebiasaan minum minuman beralkohol dapat mengakibatkan:
terhambatnya proses PEnyerapan zat gizi,

hilangnya zat gizi yang penting, meskipun ofang tersebut mengonsums
makanan bergizi dalam jumlah yang cukup,

kurang gizi,

penyakit gangguan hati,

kerusakan saraf otak dan jaringan;

5 3 ST TR X

35



Di samping itu, minum minuman beralkohol dapal menyebabkan ketagihan
dan kehilangan kendall diri. Hal ini dapat menjadi faktor pencetus ke arah
tindak kriminal
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pESAN
MAKANLAH MAKANAN

1 2 YANG AMAN BAGI
KESEHATAN

N harus bergizi lengkap dan seimbang, makanan harus juga layak
konsumsi, sehingga aman bagi kesehatan. Makanan yang aman adalah
makanan yang bebas dari rkuman dan bahan kimia berbahaya, serta

iidak bertentangan dengan keyakinan masyarakat.

Makanan yang tidak bertentangan dengan keyakinan atau norma agama
dikenal dengan istilah “halal”.

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 babl, adalah makanan yang harus diolah atau dipersiapkan
secara hygienis, sehingga tidak mengandung cemaran yang dapat

membahayakan kesehatan manusia.
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makanan atal masakan dapat memenuhi syarat-syarat halal dan amg
ﬂgﬁh dikonsumsi, maka sejak bahan makanan tersebul dltﬂﬂﬂl‘l‘ﬂdl[ﬁrpakaﬂ
sampai siap disantap, maka makanan harus diperlakukan secara baik dap
benar, Perlakuan ini pada tahap budidaya disebut cara budidaya yang baik
Pada tahap pengolahan di pabrik disebut cara produks! yang baik, dan pada
tahap pengolahan di rumah tangga disebul cara penanganan yang baik.

Sejak pengolahan dan pengemasan di pabrik sampai makanan diangkut dan
dipasarkan ke tingkal pengecer/pedagang atau langsung ke kansumen, harus
dilakukan dengan cara baik dap 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

Menu_n.ll limu gizi, makanan yang aman harus pula memenuhi syarat "whole-
some . Artinya, zal-zal gizi tidak banyak yang hilang, dan bentuk fisiknya masih
utuh. Kecuall apabila makanan yang akan diolah sengaja diubah bentuk fisiknya
(misalnya ikan dijadikan tepung, dll ).

Tanda-tanda umum bagi makanan yang tidak aman bagi kesehatan antara
lain: berlendir, berjamur, aroma dan rasa atau warna makanan berubah. Khuss
untuk makanan clahan pabrik. bila melewati tanggal daluwarsa, atau terjadi
karat/kerusakan pada kemasan, makanan kaleng tersebut harus segera
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dimusnahkan. Sebaiknya, makanan dengan landa-landa 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 borax/bleng, for-
malin, zal pawarna rhodamin B dan methanil yellow, seperti banyak dijumpai
pada makanan jajanan pasar. Oleh karena itu, produsen jajanan pasar perlu
diber penyuluhan
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Penggunaan borax, bleng dan formalin menyebabkan makanan tahan lebih
lama dan lebih elastis/kenyal. Misalnya, tahu tahan lebih dari dua hari bila
dibiarkan pada suhu ruangan. Makanan jajanan pasar yang berwarna cerah
menunjukan tanda adanya penggunaan zat pewamna berbahaya.

Bahan makanan yang diberi wama kuning, bila ditetesi air kapur sirih tidak
berubah warnanya menjadi ungu, pertanda makanan tersebut menggunakan
zat pewarna berbahaya, yaitu methanil yelow.

Cara mengolah alau meracik makanan yang tidak benar juga dapat mengancam
kesehatan dan keselamatan konsumen. Misainya 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

1 el

LHH EL 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 padalabel.
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Semua keterangan yang rinci pada label makanan yang dikemas sanga
membantu konsumen pada saat memilih dan menggunakan makanan terseby
sesual kebutuhan gizi dan keadaan kesehatan konsumen

Beberapa singkatan yang lazim digunakan dalam label antara lain:

- MD= makanan yang dibuat di dalam neger

- ML = makanan luar neger (import)

. Exp= tanggal kedaluwarsa, artinya batas waktu makanan lersebut masih
layak dikonsumsi. Sesudah tanggal tersebut, makanan tidak layak
dikonsumsi

SNI= Standar Nasional Indonesia, yakni keterangan bahwa muty
makanan telah sesuai dengan persyaratan
SP = Sertifikat Penyuluhan.
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ANGKA KECUKUPAN GIzi
(AKG)

o ANGKA KECUKUPAN GIZI NASIONAL

, PERKEMBANGAN PENYUSUNAN ANGKA KECUKUPAN GIZ!
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 kemball tahun 1868.

Pada tahun 1973 penyusunan/AKG dikoordinasikan oleh Lembaga limu
Pengetahuan Indonesia (LIP1), dalam forum Widyakarya Nasional
Pangan dan Gizi dengan tetap mengacu pada AKG yang dikeluarkan
FAO/MWHO; Selanjutnya setiap 5 tahun sekali AKG dievaluasi sesua
d:ngan kemajuan-limu Gizi, perubahan kependudukan dan sosial
ekonomi.

Untuk pertama kali AKG hasil Widyakarya Nasional Pangan dan 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 adajap
sebagai berikut:

a standar FAOWHO
b, hasil survel tentang gizi
c. kemampuan penyediaan makanan

d. kependudukan
g. sosial ekonomi

Data tentang penduduk dikelompokkan sesuai dengan anjuran FAQ/
WHO, yakni:

Pengelompokan di atas tidak membedakan jenis kelamin
Untuk pengelompokan umur selanjutnya, adalah sebagai berikul

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 tingg!
badan standar. Sedangkan untuk kelompok laki-laki dan perempuan
umur 20-59 tahun, ditetapkan pula pengelompokan berdasarkan jenis
pekerjaan, yaitu: ringan, sedang dan berat. Pengelompokkan ini
:gl:':t:::n karena kebutuhan gizi dari masing-masing kelompok [tu



Dengan mengetahui komposisi penduduk .

AKG rata-rata untuk penduduk Indonesia 'E:;E;:ﬂii tgu\::i- ditetapkan
rata pada tingkat konsumsi untuk penduduk Indonesia au'aﬁﬁzmm-
kilokalori dan 46,2 gram protein. Untuk jelasnya dapat d lah 2 150
lampiran B. pat dilihat pada

.
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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 penting untuk Indo-
nesia pada saat itu.

Adapun AKG 1993-1998 meliputi zat gizi sebagai berikut:

a. Energi h. Asam folat
b. Protein i, Vitamin C
c. Vit A . Kalsium
d. Thiamin k. Fosfor
e. Riboflavin | Zat besi
f. Niacin m. Seng (Zn)
g. Vit B 12 n. Yodium
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4. KEGUNAAN ANGKA KECUKUPAN GIZI

kupan gizi diharapkan berguna bagi berbagai kelompok y
';;".-'ﬂm big:nggpangan dﬂﬂl, antara lain ahli gizi, ahli m.naﬂﬂ
masyarakal, guru, para perencana, para pengambil kebijakan dan
mereka yang bekerja di bidang industri pangan dan gizi. Data AKG ini
selanjutnya dapat dipergunakan untuk:

a. menentukan kecukupan makanan

b. merencanakan bantuan makanan dalam rangka program
kesejahteraan rakyat

mengevaluasi tingkat kecukupan penyediaan pangan untuk kelompok
tertentu

menilal tingkat konsumsi individu maupun masyarakat

menilail status gizi masyarakat

merencanakan fortifikasi makanan

merencanakan KIE di bidang gizi termasuk penyusunan PUGS
merencanakan kecukupan gizi institusi

membuat label gizi pada kemasan produk makanan industri

—F@a~pao o0

B. ANGKA KECUKUPAN GIZI KELOMPOK KHUSUS

Angka h&::l_.lkupan 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 usia balita terjadi pertumbuhan dan perkembangan sangat pesal

dari kelompok umur lain, P ral badan relatif lebih tinggi

Contoh:

*  Kebutuhan EI‘IBI‘g-i hﬂf”hﬂlllﬂ 1|:{|_1zu kilokalori
badan, sed ri per kilogram berat
bacerh sedangkan pada orang dewasa 40-50 kiokalori per kilogram

* Kebutuhan protein bayi/balita: 2 - -
sedangkan untuk yVbalita: 2 - 2,5 gramvkilogram berat badan,

orang dewasa 1 gram per kilogram berat badan.
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ari contoh ini terlihat, bahwa makin bertambah y
gi:i seseorang relatif lebih rendah untuk tiap Hilngra"r:: mﬁﬂ:ﬁmﬂ'

7 Aktivilas
Kebutuhan zat gizi seseorang ditentukan oleh akt

sehari-hari. Makin berat aktivitas yang dilakuka
makin tinggl pula, terutama energi.

ivitas yang dilakukan
N, kebutuhan zal gizi

Contoh: _ .

Seorang pria dewasa dengan pekerjaan ringan, membutuhkan energi
2.800 kilokalori. Sedangkan bila bekerja berat, ia membutuhkan energi
3.600 kilokalori.

3. Jenis Kelamin

Kebutuhan zat gizi juga berbeda antara |aki-laki dan perempuan,
terutama pada usia dewasa. Perbedaan inl 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-iakl.
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 din sendiri, bayl
yang dikandung dan persiapan produksi ASI
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5. Kelompok lain

Anaka kecukupan gizi yang disusun belum mempertimbangkan faktq,
guggmﬁ dan aﬁhgi. sehingga perlu ada penyesuaian untuk keadaap,
demikian. Terutama yang menyangkut kebutuhan zat gizi mikro,

Contoh: : T

. Penduduk di daerah perkotaan dengan tingkat polusi linggi periy
mengkonsumsi lebih banyak makanan sumber vitamin dan minera|

. Seseorang yang sehari-hari bekerja di lingkungan radiasi, kebutuhan
semua zat gizi tentu lebih tinggi daripada seseorarig yang bekerja di
lingkungan tanpa radiasi . |

. Penduduk di daerah pegunungan yang dingin, Kecukupan energj
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 han dapal digunakan
untuk merencanakan penyediaan makanan bagi keluarga, kelompok
maupun nasional, Untuk keperluan tersebut, AKG perlu dijabarkan ke
bentuk komoditl makanan. Dalam Repelita VI penjabaran AKG ke
bentuk komaditi pangan didasarkan pada kebutuhan energi dan pro-
tein rata-rata per orang per hari, yaitu sebagai berikut:

Energi 2.150 kilokaloni 2.500 kilokalori

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

Pen}ahamn di at_as berdasarkan asumsi bahwa bila kebutuhan
energi dan protein terpenuhi maka kebutuhan zal gizi lain juga
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makanan
A s s S
f*ff h— MODITI MAKANAN. = E':L ﬂrﬂ“m” 3
Beras/Serealea 360
Umbi-umbian 150 EE
Pangan Hewani (lkan, susu, telur dan 60 gram
daging)
Minyak nabati S0 gram
Kacang-kacangan 30 gram
Sayuran 100, gram
Buah 150 - gram
Gula 35 __gram

Selanjutnya, jabaran AKG menurut takaran konsumsi makanan

seharn, berdasarkan kelompok umur, adalah sebagai berikut:

1. Balita 1-3 tahun 2. Anak 2-4 tahun
Nasi/pengganti. 1-1% piring Nasipenggantl - 1-3  piring
Lauk Hewani ©2<3. polong Lauk Hewani :2-3 polong

| gls susu 1 1-2  gls susy

Lauk nebati ~ : 1-2  palong Lauk nabati ' 1-3 patong
Sayuran “%  manghuk Sayuran 1-1% mangkuk
Buah 23 pelang Buah-buahan  :2-3 polong

3. Anak 7-9 tahun 4. Anak 1012 tahun
Masifpengganti; 2-3 piring Nasipenggantl : 2-4 piring
Lauk Hewani :2-<4 potong Lauk Hewani - 24 polong
Lauk nabati - 2-3 potong Lauk nabati  :2-3 potong
Sayuran 1-1% mangkuk Sayuran - 1-1% manghuk
Buah-buahan ~2-3 polong Bush-bushan :2-3 polong
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Anak 1315 tahun

Nasiipengganti: 34 pinng

Lauk Hewanl ;34 polong
Lauk nabati :2-4 poiong
Sayuran - 1%-2 mangkuk
Buah-buahan :2-3 potong

5. Remaja 16-18 tahun

Nasi/pengganti: 3-5 piring
Lauk Hewanl :34 polong
Lauk nabati : 24 potong
Sayuran : 1% -2 manghkuk
Buah-buahan :2-3 polong

Dewasa 20-58 tahun

Nasi/pengganti: 4-5 piring
Lauk Hewani : 34 potong
Lauk nabati ;24 potong
Sayuran » 1%-2 mangkuk
Buah-bushan :2-3 potong

8 Ibu Hamil

Nasi/pengganti: 4-5% piring
Lauk Hewanl <: 4-5  potong
Lsuk nabatl 24 potong
Sayuran : 2-3 mgk
Buahsuahan . 3 polong

Ibu Menyusul

Masipengganti: 5-6 pinng
Lauk Hewan| :4-5 polong
1 gls susu
Lauk nabati : 34 potong
Sayuran 1 2.3 mangkuk
Buah-buahan @ 3  polang

10.Usia Lanjut > 60 tahun

Nasl/pengganti: 1%-2 piring
Lauk Hewani :@ 2 polong
Lauk nabati 3 polong
Sayuran -1-2  mgk
Buah-buahan '3  polong

ingat: minumlah air tidak kurang dari delapan gelas per hari.




TELAAH POLA KONSUMSI
MAKANAN DAERAH

RSEDIANYA berbagai macam masakan dan hidangan dari seluruh
daerah Indonesia memungkinkan kita bebas memilih makanan yang
lezat, 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
jumiah 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 Indenesia untuk cenderung menyenangi makanan
siap santap ala Barat. Misalnya’ holdog, pizza, hamberger dll. Makanan siap
santap ini mempunyai kandungan lemak dan garam yang tinggi tetapi rendah
seral. Unluk menangkal pengaruh asing yang merugikan tersebut, salah satu
upaya mencapai keadaan gizi yang baik, adalah dengan melestarikan menu
makanan tradisional Indonesia yang memenuhi syaral gizi seimbang. Hal ini
seiring dengan gerakan massa Aku Cinta Makanan Indonesia (ACMI) yang
dicanangkan olef Ibu Negara pada tanggal 16 Oktober 1893 dalam rangka
hari pangan sedunia XIIl.

Berdasarkan hal tersebut maka pola konsumsi makanan daerah perlu dikaji
sesual pengelompokan bahan makanan yang terdapat pada logo PUGS.
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Data untuk analisis didasarkan pada hasi survel sosial ekonomi nasq
(Susenas) 1993. Adapun kriteria untuk menelaah konsumsi 3 hm“fﬂpnh

makanan adalah sebagal berikut

< 85% ctandar = sangat rendah
85-94% standar = rendah

g5-105% standar = cukup/sesuai standar
106-115% standar = tinggi

>115% standar = sangattinggi

Agar mudah dipahami, maka telaah pola konsumsi makanan daerah, dijelaskg
dalam bentuk: matriks pola konsumsl, konsekuensi kesehatan, dan 55,32

perbalkan menuju pola konsumsi gizi seimbang.

Di samping telaah pola konsumsi, di halaman lanjutan juga disajikan makan
atau masakan populer daerah, dan saran agar dapat dicapal masukan zal b
yang seimbang. o
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A.MATRIKS TELAAH POLA KONSUMSI DAERAH

Lt cespola | Konsekuensi Saran Perbaikan
=Dty W .--:- m il : :

1 Aceh - Konsumsi - Tingginya rislka | - Kurangl konsumsi
sumber KH tidak makanan sumber
kompleks lempenuhnya 2t | KH kompleks
sangat tinggi gizi lain lerutama serealia

| - Konsumsi terutama - Meningkatian
Sayuran protein, vitamin konsumsi sayur,
sangat rendah dan mineral buah dan lauk pauk
- Enn:um - Tingginya risike
uah sangat gangguan
rendah tumbuh
- Konsumsi lauk kambang dan
| pauk regenerasi sel
rendah - Tingginya risiko
gangguan
pencernaan dan
kanker
- Tingginya risiko
I penurinan daya
tehan tubuh
- ! *“ ﬂ
J‘ﬂiﬂn
2 Sumut - Konsumsi - Tingginya risika | - Kurangl konsumsi
sumber KH idak makanan sumbser
| Wompleks :rrlll-llll:;l KH kompleks n
sangat tinggl gir lerutama serea
- Konsuhnsi terutama - Meningkatkan
sayuran protein, vitamin konsums) E
sangat rendah dan minaral buah dan lauk pauk
- Tingginya risiko
i - konsumsi buah | gan00uan
sangat rendah tumbuh
- Konsumsi kembang dan
lauk-pauk regenarasi sel
sangat rendah | - Tingginya risiko
gangguan
| peEncEmaan
dan kanker
- Tingginya risiko
penurunan
daya tahan
tubuh
- Tingginya rislke
ar n
;:E— — . Iw-.— —




gangguan
ncamaan dan

ar
- Tingginya fisiko
penurunan daya
tahan tubuh
- Tingginya nisiko
sariawan

- Kurangi konsumsi
makanan sumber
KH kompleks
terutama serealia

- Meningkatkan

konsumsi sayur,

buah dan lauk pauk

- Ada risiko tidak
lerpenuhnya zal
gizi lain
terutama
protein, vitamin
dan mineral

- Tingginya nisiko
gangguan
tumbuh
kembang dan

L1}

- Tingginya nsiko
gangguan
pencemaan dan
kanker

- Tingginya risiko
penurunan daya
tahan tubuh

- Tingginya risiko
sariawan

- Kurangl sedikit
konsumsi makanan
sumber KH
komplaks terulama
sargala

- Meningkalkan
kansumsi sayur,
buah dan lauk pauk

—
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Talaah pola okus Parbaik
komsums| Kesohatan e i
- Konsumsi - Tingginya risika Kurangi konsumsi
sumber KH tidak :ﬂn lumhnr'
kompleks lerpenuhnya zat KH kompleks
sangat linggi gizi lain lerutama serealia
- Konsumsi lerutama = Meningkatkan
sayuran protein, vitamin konsumsi sayur
sangat rendah dan mineral lauk paulk
: mnltjllh - Tingginya rigiko | - Meningkatian
gangguan sedikit
- Konsumsi lauk tumbish buah o
pauk sangat kembang dan
rendah regenarasi sal
= Tingginya risike
gangguan
pencermnaan dan
Tigainya riskd
- fya ris
penurunan
tahan H.ibl:lhﬂ.y‘
- Ada risiko
sarawan
g ristko | - Ku konsumsi
o | e | R
ompleks r zat
lerutama - Meningkatkan
_ protein, vitamin sayur,
sangat rendah dan mineral bush dan lauk pauk
Konms$ - Tingginya risiko
gangguan
o & |
- Konsumsi lauk | kembang ﬂ-‘::
53 regenerasi
o, e - Tingginya risiko
gangguan
Emrun dan
ket
- Tingginya risiko




Propinsi

Telaah pola
konsumsl

Benghulu

- Konsumsi
sumber KH
kompleks
sangat tinggl

- Konsumsi
sayuran
sangat rendah

- Konsumsl
buah sangat
rendah

- Konsumsi lauk
pauk sangat
randah

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

- Tingginya risiko
gangguan
tumbuh
kembang dan
regenerasi sel

- Tingginya risiko
gangguan
pencemaan dan
kankar

- Tingginya risiko
penurunan daya
tahan tubuh

(™"

- Kurangi kensumsi
makanan sumber
KH komplaks
terutama serealia

- Meningkatkan
Konsumsi sayur,
buah dan lauk pauk

= Konsumsi
sumbear KH
kompleks
sangat tinggl

- Konsumsi
sayuran tingg

< Konsumsi
buah tinggi

- Konsumsi lauk
pauk sangal
rendah

- Tingginya risiko
tidak

terpenuhnya zat
gizi lain
terutama protein
- Tingginya risiko
gangguan
tumbuh
kembang dan
regenerasi sel

- Kurangl konsumsi
makanan sumber
KH kompleks
terutama sarealia

- Meningkatkan
konsumsi lauk pauk

- Pertahankan
konsumsi sayur dan
buah




i | Saran Porbaikan

DKl Jaya - Kurangl konsumsi
sumber KH pembangun dan makanan sumber
kompleks pengatur fidak KH kompleks
rendah digunakan lerutama serealia

- Konsumsi secara efesien. | - Meningkatkan
sayuran - Tingginya risiko konsumsi sayur,
sangat rendah gangguan buah dan lauk-pauk

- Kansumsi tumbuh
buah sangal kembang dan
rendah regenerasi sel

- Konsumnai lauk | - Tingginya risiko
pauk sangat gangguan
rendah pencamaan dan

kankar
- Tingginya risiko
panurunan dayn
tlahan tubuh
. um"“ raiko
an
10 Jabar - Konsumsi - fisike | - Ku konsumsi
sumber KH Ill:lafimlII mmﬁn sumber
hmum nmpldu

| sangat tinggl mﬂﬂ terutama serealia

- Konsumsi - Meningkalkan

protein, vitamin konsumasl sayur,
sangal randah dan mineral buah dan lauk pauk
I - mmﬂﬂ - Tingginya risiko
bua gangguan
urulhw tumbuh
i - Konsums! lauk llhnl
pauk sangal regenerasi se
rendah - Tingginya risiko
gangguan
o
- Tingginya risiko
penurunan daya
tahan tubuh

- '!‘I?glnyl nsiko
| Sarnawan




|1z

Dy

sumber KH

kompleks
rendah

- Konsumsi

sayuran
rendah

- Konsumsl
buah rendah

rendah

- Ada risiko zst
pembangun &

digunakan
secars sfen
= Tingginya risfko

kembang dan
regenerasl sal

» Ada risiko
gangguan
pancamaan dan
kankar

- Ada risiko

daya

pEnUrUnEn
tahan tubuh
= Ada naiko
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- Meningkatkan

sedikit konsumsi
makanan sumber

KH kompleks, sayur
& buah

- Men

ingkatkan
konsumsi lauk pauk




=%} i 35
L - Meningkatkan
konsumsi sayur,
buah dan lauk pauk
- Pertahankan
konsumsi makanan
sumber KH
komplaks
Tingginya riaiko
- Konsumsi lauk penurundn daya
pauk sangat tahan tubuh
rendah - Tingginya risko
sarigwan
4 - Konsumsi - Tingginya risiko.| - Kurang) konsumsi
sumbar KH makanan sumber
kompleks terpenuhnys zal KH kompleks
sangat tinggl lain terutama serealia
- Konsumsi terutama - Meningkatkan
SEyuran prolein, vitamin konsums| sayur,
sangat rendah dan mineral bush dan lauk pauk
- Konsumsi « Tingginya risiko
buah sangat gangguan
randah tumbuh
- Konsumsi lnuk kembang dan
pauk sangat regenerasi sel
rendah - Tingginya risiko
gangguan
camaan dan
nker
- Tingginya risiko
penurunan daya
tahan lubuh
- Tingginya risiko
sariawan
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sangat tinggl gizi lain lerutama serealia
T | | e
sayuran n, sayur,
sangat rendah dan mineral buah dan lauk pauk
- Konsumsi - Tingginya risko
buah sangal gangguan
rendah tumbuh
- Konsumsi lauk kambang dan
pauk sangal reganerasi sal
rendah - Tingginya nisiko
gangguan
pencernaan dan
kanker
- Tingginya rhﬂmn.
pEnurunan
e T
sariawan
16 Kalteng - Konsumsi < risiko | - K konsurmsi
sumber KH w m“’l"ﬂ*“m sumber
kompleks terpenuhnya zat | KM kompleks
sangat tinggi oizi lain tsrutama serealis
= Kﬂl‘lﬂ":"lli lerutErma i mﬂiﬁllﬁll‘l
- protein, vitamin | konsumsi sayur dan
sangat rendsh |  dan mineral lauk pauk
* Kansumsi - Tingginya risiko | - Meningkatkan
buahrendah |  gangguan sedikit konsumsi
= Konsumsi lauk | - tumbuh buah
pauk sangal kembang dan
fendsh regenerasi sal
- Tingginya risiko
gangguan
pencemaan dan
kanker
- Tingginya risiko
penurunan daya
tahan tubuh
- Ada risiko
sariawan
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8aran Perbaikan

- Konsumsl - inya risiko | - Kurangi konsumai

el sumber KH ;':‘.ﬂhﬂ o m“Hihinln sumber
kompleks terpenuhinya kompleks

sangal linggl giz! lain lerutama seraalis

- Konsumsi terutama - Meningkatkan

protein, vitamin konsumsi sayur dan
sangal rendah dan mineral lauk pauk

- Konsumsi - Tingginya risiko | - Pemtahankan
buzh sesual gangguan konsumsi buah

tumbuh

- Konsumsi lauk. | kembang dan
pauk sangal regenerasi sel

- Tingginya risiko
gangguan
pencemaan
kanker
= Tingginya naiko
funan
tahan tubuh
20 | Sulten - Konsumsi - Tingginya ristko | - Kurangi konsumai
2 sumber KH 'Hf makanan sumbar
erpendtings zal | KH kompleks
sangat linggl giz! ain terutama umbi-

- Konsumsi lerutama umblan dan serealia
say ‘protein, vitamin | - Meningkatkan
sangal rendah dan mineral konsumsi sayur dan
g - Tingginya fisike |  lauk pauk

L1 gangguan - Pertahankan
: & Iumh konsumsi buah
< Konsumsi lauk | kembang dan
pauk sangat regenerasi sel
- Tingginya risiko
penurunan daya
tahan tubuh
- Tingginya risiko
gangguan
masn dan
r
ﬁ




Saran Perbaikan
- Kurangl konsumsi|
buah dan lauk pluh
rendah tumbuh

- Konsumsi lauk kambang dan
pauk sangat regenerasi sel
rendah - Tingginys risiko I

gangguan
pencamaan dan
m risila
- ya s
penurunandaya
tahan tubuh
Thminnmln |
22 | Sultra - Konsumsai Eﬂplﬂ:u - Kurangi konsumsi
sumber KH makanan sumber
kompleks nuhnya zal KH kompleks
sangat tinggi i hmin lerutama umbi-

- Konsumal lmrutama umbian dan serealia
Eayuran prolein, vigamin = Meningkatkan
umﬁgﬁm dan mineral konsumsi sayur dan

= Kons - Tingginya risiko lauk pauk

! buah sesuai gangguan - Pertahankan
standar tumnbuh konsumsi buah

- Konsumsi lauk kambang dan

| pauk sanga regenerasi sl
rendah - Tingginya risiko
gangguan
rn:ﬂmun dan
anker
- Tingginya risiko
penurunan daya
tahan tubuh




konsumsi “Kesghatan J| i S
2 | NTB . Konsumsi - Tingginya risiko | - Kurangi konsumsi
sumber KH lidak makanan sumber
sangat tingg! glzi lain terulama serealia
I - Konsumsi lerutama - Meningkatian
sayuran protein, witamin konsumsi sayur,
sangat rendah | dan mineral buah dan lauk pauk
- Konsumsi - Tingginya risiko
buah sangat gangguan
randah tumbuh
- Konsumsi lauk | kembang dan
pauk sangat regenerasi sel
rendah - Tingginya risiko
gangguan
ncarnaan dan I
kar
- Tingginya fisiko
penurunan daya
tahan tubuh
- w.l risiko
n
24 NTT - Konsumsi =T risiko | - Kurangl konsums)
sumber KH w makanan sumber
kompleks terpenuhinya KH kompleks
sangat i zal gzl lakn terutama umibi-
- Konsu terutama protein |  umbian dan serealla
sayuran - Tingginya risiko | - Meningkatkan
i sangat tinggl gangguan konsumsi lauk pauk
- Konsumsi turnbuh - Pertahankan
bush sesual kembang dan konsumsi buah dan
| standar regenerasi sel sayur
- Konsumasi lauk
pauk sangal
rendah I




= Konsumsi lauk
pauk sangat
rendah
2 |Maiku | -Konsumsi | - Tingginya risiko | - Meningkatkan
sumber KH gangguan konsumsi sayur dan
kompleks lumbish lauk pauk
sesuai standar | kembang dan | - Petahankan
- Konsums| regenerasi sel konsumsi makanan
Sayuran - Tingginya risiko | sumber KH
sangal rendah | gangguan kompleks dan buah
- Konsumsi panceémaan dan
buah sangat WankEr
tinggi - Tingginya risiko
- Konsumsi lauk panurunan
pauk sangal tabhan tubuh
rendah
- Konsumsi - Tingginya risikke | - Meningkatkan
i i sumber KH HIHTEIEEIHIT'I konsums! sayur dan
tumbuh
kompleks - s
- Konsumsi regenarasi sal
sayuran - Tingginya risiko
sangal rendah gangguan
- Konsumsi pencemaan dan
buah sangal kanker
tinggi - Tingginya risiko
- Konsumsl lauk penurunan doya
pauk sangal tahan tubuh
rendah
—_:—_ ————

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

“No. | Propinsi | O Menu - Usul Perbaikan
- Gulai itik + nasi *Makan dengan sayur dan buah
1 Aceh Gu +Kurangi lemak
- Sambal udang + nasi *Makan dangan sayur dan buah
*Kurangl lemak
- Sayur bunga pepaya ¢ *Makan dengan sumber prolein
nasi
- Rendang + Nasi “Makan dengan sayur dan
2 Sumbar ng buah-buahan
*Kurangi lemak
- Balado + Nasi “Makian dengan sayur dan
buah-bushan
"Kurangl lemak
3 Sumsel - Pindang Salal * nasi *Makan dengan sayur dan buah
- Sate Pentul Ikan + Nasi *Makan dengan sayur dan buah
4 Sumut - Maniura + nasi *Makan dengan sayur dan buah
*Diproses lebih matang
< Daun ubl tumbuk + Nasi *Makan dengan sayur dan bugh I
*Kurangi lemak
5 Riau = Ayam lada + Nasi “Makan dengan sayur dan buah _I
6 Lampung | - Seruwll + nasi *Makan dengan sayur dan buah
- Urap daun singkong + *Makan dengan sumber protein
nasi *Kurangi lemak
T Bengkulu | - Acar ikan mas + nasi *Makan dengan sayur dan buah
- Tumis Terong dan buncis | *Makan dengan sumber protain
+ nasi (lkan, daging)
*Kurangi lemak
8 Jambi - Knlia hati ayam + nasi *Makan dengan sayur dan buah
- Tempe Tauca » nasi “Makan sumber protein hewani
(Ikan, daging)




No | Propinsi | Menu ~ Unul Parbaikan
9 | DKiJays | - Gado-gado + Nasi * Makan dengan protein hewani
- Sayur asam + nasi * Makan dengan sumber profein
10 | Jabar - Lalapan + nasi * Makan dengan sumber protein
* Menggunakan bahan matang
- Pepes ikan + nasi * makan barsama sayur dan buah
11 | DiY - Gudeg + nasi * Makan bersama sayur dan buah
- Tiwul + urap * Makan dangan sumbér prolein
I 12 | Jateng - Solo babat + nas| * Makan dengan sayur dan buah
* Kurangi lamak
I - Lele mangul + nas| * Makan dengan sayur dan buah
* Kurangi lemak
13 | Jatim - Rawon + Nasi * Makan dengan sayur dan buah
* Kurangl lamak
- Soto Madura + nasi * Makan dengan sayur dan bunh
'F.umnnlhmﬂ:“’
14 | Ball - Ayam betutu + nas| * kurangi lemak
- Suhul ares + nas| * Makan dengan sayur dan buah
= Suhut Sarombatan + * Makan dengan sumber Protein
. K ;
13 Kaltim -hnphrq*mﬂ * Makan dengan sayur dan buah
I * Kurangl lemak
= Aluk mitun Ao + nasi * Makan dengan sayur dan buah
16 Kalsel - Gangan paliat + nasi * Malkan dengan sayur dan buah
* Kurangi lemak
- Soto Banjar + nas| * Makan dengan sayur dan buah
* Kurangi lemak
17 | Kalbar - Sop Bambu + nasi * Makan dengan sumber protein,
sayur dan buah

* Makan dengan sumber protain
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-E.unglnlllm-l-nlli
- Sambal bubuk + nas| * Makan dengan sayur dan buah
18 | Sulteng - Kaledo + nasi * Makan dengan sayur dan buah
* Kurang) lemak
- Palu mara bai + nasi * Makan dengan sayur dan buah
* Kurangi lsmak
20 | Sultra - Kapurung + ikan * Makan dengan sayur dan buah _1
[ - Parepe lkan + nasi * Makan dengan sayur dan buah
II‘I Sulul - Bubur Manado
1
= Jagung binte * Kurangl lemak
22 | Sulsel - Colo Makasara + * Makan dengan sayur dan buah
ketupat i lermak
- Ikan Bolu Bakar + nasi | *Makan dengan sayur dan buah I
23 | NTB - Palecing ayam + nasi khhndmnlnnyurdlnhulh
'm
* Makan dengan sayur dan buah
- Pelecing kanghkung + * Makan dengan sumber protein I
nasi * Kurangl lemak
24 | NTT = Jagung bose + sel * Makan dengan sayur dan buah
* Kurangi lemak
= Rumpu rampe + nasi * Makan dengan sumbser protein
I * Kurangl lemak I
25 (| TimTim - Daging belancang « * Kurang| lemak
nasi * Makan sayur dan bush
* Kurangl lemak
- Sayur pepaya + nasi * Makan dengan sumber protein

I e
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;Mu - Papeda + ikan " Makan dengan sayur dan byan
- Kohao-kaho + ubi rebus

__;;--'I‘“;_I_Iw - Aunu senebre + nas| * Kurangi lamak
- Sarplhan kan pedes+ ‘Mlhnﬂnnpn ur dan
o * Karan ongan sayur dan buah I
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PENUTUP

UKU Panduan 13 Pesan Dasar ini berisi informasi tentang 13 Pesan

Dasar Gizi Seimbang. Di samping itu dibahas juga Angka Kecukupan

Gizi (AKG), perkembangan dan penggunaan serla penjabaran AKG ke
dalam komoditi makanan untuk berbagai kelompok umur. Juga diuraikan telaah
Pola Konsumsi Makanan Daerah dan upaya perbaikan untuk mewujudkan
gizi seimbang bagl masyarakal Indonesia.

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

Semoga buku inl bermanfaat dalam membina keluarga sadar gizi, selamat
bekerja semoga sukses selalu
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Lampiran A : Bahan Makanan Sumber Zat Gzl Tertentu
LampiranA1-2

BAHAN MAKANAN SUMBER KARBOHIDRAT

Nama bahan Kandungan Nama bahan g ——
makanan | Karbohidrat Sakiciiss sCarohidat
per 100 gram per 100

bahan hll'lll‘lm s
(gram) (gram)

Aci Aren 858 Beras Giling var 78,9

Pelita I/1
Sagu Ambaon 831 Beras Ketan Tumbuk 784
var hitam

Ketela Oyek 831 Mishoa 78

Baras lipa-tipa 79,8 Tepung Terigu 77.2

Jagung Titi 79,1 Biji Kabau 410

BAHAN MAKANAN SUMBER PROTEIN
Nama bahan Kandungan " Nama bahan Kandungan
makanan Protein per makanan Prolein per 100
100 gram gram bahan

bahan (gram)
(gram)

Dendeng Mujair 68,3 Dendeng Kerang 411

Sale Cais 61,3 Kacang Kedelal 404

Tepung lkan 80,1 Kacang Belimbing ;;

Kembang Tahu 488 Sangan Kacang ‘

g Tanah
Tepung Teri 48.8 Tempe Murni 20,8

7



LampiranA 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 Eanu Kedelai 37T
Goreng ey

Wijen 51.1 Telur lkan 345

Biji Jambu Mete 473 Kacang Bogor 23.2

Goreng

Kacang Tanah 44.4 Telur Bebek 164
Goreng

Kacang Tanah 427 Telur Ayam Lokal 15,3

BAHAN MAKANAN SUMBER Fe (ZAT BESI)
Nama bahan Kandungan Nama bahan Kandungan Fe
makanan Fe per 100 makanan per 100 gram
gram bahan bahan (mg)
(mg).

Dendeng 56.4 Tepung ten 18.6
leripang :

Terasi 78,5 Koya mirasa 17.0
Qncom  kacang 344 Tepung ikan 16,6
lanah

Telur ikan 252 Karang 15,6

Ikan calo, peda 228 Tempe 12.4




Lampiran A5-6

BAHAN MAKANAN SUMBER YODIUM
Nama bahan Kandungan Nama bahan Kandungan
makanan Yodium makanan Yodium
per 100 gram per 100 gram
bahan (mg) bahan (mg)
Sareal yang 7421 Roti 0,114
bergula
Minyak ikan 0.175 Kue mafin 0,114
Sereal 0,160 Roli putih 0,008
Daging sapi 0,123 Kacang nafi 0,086
Kacang lima 0,114 Krekers asin 0.077
BAHAN MAKANAN SUMBER NATRIUM (GARAM)
Mama bahan Kandungan | Nama bahan Kandungan
makanan Natrium makanan Natrium
per 100 gram per 100 gram
bahan {mil bahan (mg) |
Garam 38758 Ham 1250
Builon blok 5000 Susis 1000
Kecap 4000 Mentega 987
Saos tomat 2100 Krackers garam 710
Keju 1250 Rofl bakar 700
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Lampiran A7 -8

BAHAN MAKANAN SUMBER VITAMIN C

Nama bahan Kandungan MNama 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 11
Daun Kelor 220 Jambu Biji 87
Jambu Monyel 167 Pepaya 78
Pelerseli 1683 Rambutan 58
BAHAN MAKANAN SUMBER VITAMIN A
Nama bahan Kandungan
makanan Vitamin A per 100 gram bahan
Caroten (mkg) Vitamin A (LU)

Lamtoro Gung_ 18800 0
Daun katuk 10020 0
Wortel rebus 7150 0
Andaliman 6300 0
Tempe lamioro | 5900 0
gung
Daun  singkong | 4250 0
rebus
Tepung ikan 0 1083
lkan belida 0 233
Telur 375/104/125 2331120213
(bebek,ras lokal)
Tepung ten 130 200
Belut laut k| 171
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Lampiran A 9

BAHAN MAKANAN SUMBER KOLESTEROL

Nama bahan Kandungan Mama bahan | Kandungan koleterol
makanan koleterol makanan per 100 gram bahan
per 100 gram (ma)
bahan (mg)
Otak 2000 keju 100
Telur 550 Susu  bubuk 85
penuh
Hatl 300 Daging sapl 70
Menlega 250 Daging 70
kambing
Udang 125 Daging ayam 60
75
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Lampiran C

CONTOH MENU SEHARI
Energl 2150 kilokalori
Contoh 1: Contoh 2:

Ik —
s 1 prgnes Raii
Sambwl gorweg kg dagng | pig sedarg Twkr masa saps
Seg bunts ¢ worisl 12 gaias Salup e s woriel 1T pelm
Tt Faris 1 T P
(gl 1 s it 1 nsim
Sisng Siang.
Mo ' pgras Fawi
o gormg T g sesang Popes fan
Sarbel goreng 1atu 1 pig sedang Sambel goreng sy
Sy msam L Sarir saam
Pepaya 1 g aedeng Papaya
“Sore Sam.
Him T prg s Ham
Twtar burmbu rysk 1 birsedaryg Daging turmb ek
Ternpa gareng 1 pig mecang Tampe garang
Ss aapan 34 Sip sayuran
Pizarg ' thaedang Pusng
" Belingan pukud 18.00 Selingan pukal 1600
Mutsar Raang M 1 ménghah Kol praang
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