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Ladamu vang halal lagi baik.
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Pendahuluan
P%da dabarnyd membicarakan soal makanan adalah membicarakan
hubungan antarsa aba-apa bahan vang dimakan dangan kehidupanr
seCara umum dan kesehatan secara khusus.
Maignan sebagal sumber enerail, maka makanan menjadi sumber
kehidupan. S8cara teoritis . Mmakanan itu harus ada
fdilahirkan) dahulu atauy setidaknya Lehadlrannya secara
bersamaan dengan adanva manusia. Tidak akan ada kelahiran
bila tidak ada makanan. Untuk itu munecul pendapat, bahwa
kehidupan itu adalah psnielmaan makanan. Makanan vyang baik
akan menumbuhkan kehidupan vang baik. Dengan perkataan lain;
dari bahan bakuy vang baik akan memunculkan atau menumbuhkan
kehidupan vana bail pula. Makanya makanan dan manusia tidak
a3 dasarnva adalan tumpoukan
malea manusianva akar bazb -
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pengaruh atau berperanan dalam kehidupan manusia itu.

Makanan dapat ditinjau dari banvak sudut pandangan, antara

lain: pertanian. perdagangan, pendistribusian, pemasaran,

teknologl vangan. kesehatan. dan lain sebagainva.

Makanan dari sudut kesehatan hkanvak pula faktor yang'

memoengaruhinya., seperti  faktor pada manusianya: tinagkat
ikan., kebiasaan, kesukaan. adat-istiadat, dan

nendild
sebagainva. Dengan demikian hubungan makanan dengan

keseal
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N sangat kompleks.

Makalah ini mengetengahkan secara umum berbagal dimen

o
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tentang makanan, vang muaranva adalah keseshatan manusia itu

s

sendiri.

Makanan Dari Berbagai Pandangan

1. Makanan dari Sudut Individu dan Masyarakat

Makanan bagi individu di samping sebagai kebutuhan
gssensial untuk tubuhnya;: maka soal makanan adalah juga
menvangkut kebiasaan, selera, ketersediaan, dan
keterjangkauan untuk pemsnuhan terhadap makanan itu.

D1 dalam masvarakat. makanan adalah sebacal pencerminan

kondisi masyarakat. Kemakmuran digambarkan Juga dari

e
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ersadiaan makanan vang ada di masvarakat,

2. Makanan dan Sosial Skornomi
Makanan  mempencaruhi kehiduoarn sosial-ekonomi  masvarakat.,

U menggambarkan

Makanan mempenaaruhi
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1
kehidupan ekonomi. Persediaan bangan vang menipis, dapat
k a

—

menimbu kat. Bahkan



dapat teriadi persengketaan, malahan makanan menjadi senjata
untuk menskan masvarakat atau negara. Adanva boikot atau
gmbargo ekonomi (makanan) terhadap suatu negara atau daerah

digunakan sebagai alasan untuk memaksakan suatu kehendak.

Makanan dapat menjadi senjata dalam peperangan.
fanyalk keglatan sosio-kultural mauoun religli dipsrlihatkan

melalul makanan. Upacara-upacara tertantu memarlukan makanan
tertentu. Upacara adat. agama. atal pun keglatan-kegiatan
lain ditentukan oleh makanan tertentu.

Masalah makanan adalah perkara hiduo dan mati manusias
makanya ada upacara-upacara dendgan menvertakan makanan.

Upacara perkawinan, upacara kelahiran. upacara sunatan,

ulang tahun, selamatan, upacara kematian, dan sebagainya;
menvertakan makanan ssbagal alat acuannya.

Keresahan. kegembiraan. rasa svukur dan terimakasibh mau oun
gejala-gejala vang ada dalam masvarakat. tidak dJarang
digambarkan lewat makanan.

Makanan masuk kedalam berbagai sisi kehidupan atau kegilatan
manusia, misalnya dalam bidang kesenian atau nyanwyilian.
'Inqat‘ ada nyanylan terimakasih ibu/bapak tani, terimakasih
ibu/bapak nelavan, terimaksih ibu/bapak guru, bapak
pembangunan, dan lain-lain vang telah mendorong untuk
meningkatkan kehidupan., kesehatan atau kesejahteraan dalam
arti luas. Sering kita lihat dan kita nikmati dalam tv. ada

nvanvian kolam susu. nvanvian oepava-plsang-~jambu. dan

ranyvian lainnva, msnuniukan orang oedull terhadao makanan:
ikan sedaran., kenilkmatan., dan kessnangan Jiwa
kita mendengarkan nvanvian terssabut.

“eknasan budava suatu dasranh kadanag kala ditentukan juga
oleh makanan vang diproduksi dasrah terssbut atau makanan

spasifik dasrah. Rendana padang. soto madura. soto surabava,



gudeg yokya. dodol garut, dan sebagainya. 0Orang merasa ingin
menikmati kekhasan spesifik apabila berkuniung ke daerah
tertentu. Rasa puas dan rasa nikmat adalah bagian dari suatu

totalitas keseshatan.

reresahan yang berjangkit dalam masyarakat dapat juga

riadi karena makanan. Misalnya hal vang berkaitan dangan

te
tetnologi-industri makanan. Makanan dapat diproduksi sescara

(TJ
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rebesa
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ran: makanan meniadl muran bilava, akan tetapil

S
timbul pula efek samoingan (side effect). Contohnva
panangkapan 1kan di laut dengan teknologl cangglh. apabila
tidak ada pengawasan atau aturan., maka populasi ikan akan
habis, dan selaniutnvya ancaman pula terhadarn kehidupan
manusia masa depan. Teknologi canggih menjadi ancaman bagi
kehidupan nelavan tradisional. Keresahan atau Jangguan
mantal bagl sejumlah masyarakat yvang menggantungkan
kehidupan dengan cara tradisional. dan belum siap dengan

teknologl canggih.

3. Makanan dan Segi Kualitas
Makanan dari sudut jumlah dan kualitasnya, maka makanan itu
dapat dikaitkan dengan kalori atauy energil Yarng
dihasillkannva. Makanan sebagal substansi alami menghasilkan
anergil, dan tentu berbeda dengan substansi alami lain
walaupun sama-sama dapat me naghasilkan energil. Substansi
alamli lain vana dapat menghasilkan energi itu misalnva
angin

Sin. aly, banan hakar, dan s

i

Makanan dalam menghasilkan sesuaty mempunval tuiuan

LErbentu. 2ensril menahasillkan ensrgl adalan sebagl sumber

havati (kehidupan). Sedangkan substansi alami lain
menghasllian energl adalan dzlam tuiuan 1ain pulas.



4. Makanan dan Pandangan Ahli
Berbagali ahli mempunyal pandangan tersendiri terhadap
makanan sesual dengan keahlian vang digelutinva. aAahli

pertanian lebih banyak melihat dari aspek produksi pangan,

penaolahan, pembudl-davaan. dan lain-lain. ahli lain munakin
melihat dari aszpek komoditi, perdagangan, pemasaran, dava
beli. penaolahan, distribusi, ketenagakeriaan,  penduduk,

tingkat kKonsumsi, pillihan atau kesukaan, teknalogi.

kesehatan,

5
1

industri.pengawasan. oanaadaan, zanita
pandlidikan dan sebagainva.

Banyak .ahli atau kesahlian diperlukan dalam membahas
persoalan makanan. Persoalan makanan menvangkut atau
melibatkan banyak keahlian atau multi dan interdisipliner

keilmuan.

Makanan, Hubungannya dengan Kesehatan Jasmani dan Mental

1. Makanan dan Kesehatan (sehat atau sakit)

Makanan sebagal substansi dapat menjadi penvebab (agent),
atau sebagal lingkungan media (environment) untuk terjadinya
penyakit. Makanan sebagal agent, akan mirip dengan parasit
sebagal penyebab penvakit. Makanan sebagal agent artinva
sejak semula makanan tersebut telah mengandung bahan

Uam

berbahaya atau racun vang dapat menimbulkan gang

X,

3,

Maoloaran lingkungan (media, envirvronmant), artinva
makanan maniadl wadah atau tempat kuman maupun racun yang
mangkontaminasinva adan selanjutnya makanan vang

terkontaminir ini meniadi pesnvebab gangguan kesehatan.

han kimia, zat

s3]

“emaijuan teknologi., misalnva: penggunaan b
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pengawst. pewarna, dan lain-lain, akan mempengaruhi makanan.
selanjutnya dapat mempengaruhi konsumen. Ganqouan kesahatan,
misalnya keracunan zat kimia apabila penggunazn bahan tidak
tepat guna.

Teknologl makanan untuk tujuan kuran

i

{

balk Jjuga dapat
memalsukan makanan, dapat merugike konsumen. tidak saia

an
1 segi kesehatan, mungkin juga dari segi finansial dan

dar c
sabagalinva. Makanan dijadikan sebagai alat penipuan atau

pamnalsuan:; makanan rusak dianggap baik. makanan kualitas
rendah dikatakan baik. makanan usana atau kadaluarsa
k

baru, makanan sintetis dikatkana asli. dan lain

Sanitasi makanan, antara di kota dan di desa berbeda. Di
nadesaan makanan dinlah dengan teknologl sederhana, dipikul

dan dibawa ke masyarakat. Makanan mengalami kontaminasi
mikroorganisma karena kurang perhatian m

Mikroorganisme memberikan akibat secara lanasung, vaitu
menginfeksi Kkonsumen; atau secara tidak langsung melalui
produk berupa racun yang dihasilkan oleh mikroorganisme.
Untuk 1tu ada istilah ’food infection’, infeksi melalui
makanan, dan ’food poisoning’ atau ’food intoxication’ bagi
keracunan makanan. Racun dapat menyerang saluran pencernaan,

susunan saraf pusat. darah. dan sebagainva dari tubuh kita.

01 kota teknoloal sudah cangaih. Dangan teknologi makanan
-

diproduksi dan dikirim ke masyvarakat. zncemaran makanan di

kota dan di dess barbeda. D1 deea teknologi rendah. maka

cencemaran utamz adalah mikrooraganiema. D1 Yota teknoloail

sudah canggih. maka pancemaran oleh bahan kimia.

Sipat Tfisik makanan Juga dapalt memoengaruhi kesenatan
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atau makanan yang

lembab atau kering menvebabkan perubahan fisis makanan.



Makanan vang dipasteurisasi tidak sempurna, atau penagunaan
bahan radioaktif dalam pengolahan bahan makanan. mau pun
pemakalan pestisida vang tidak tepat dapat mempengaruhi

kesshatan.

Ternak vang diberi zat pesrtumbuhan vang bsrlebihan agar

cepat gemuk atau pun pemberian antibiotika vang tidak
menurtt aturan akan menimbulkan masalah bkesshatan bagl
masvarakat vang mengkonsumsl daging ternak terssbhut.

Makanan vang dikemas dengan bahan

vang tidak baik
dapat menimbulkan bahava. Bahava dapat berasal dari bahan
kemasan atau invasl parasit serta kuman vang berbahava

melaluil kemasan vang tidak baik.

2. Makanan dan Perkembangan

Makanan mempengarhul perkembangan Jasmani dan mental. Bavi
atau anak yang makanannva tidak cukuo baik Jumlah mau pun
kualitasnya., tidak saja akan menghambat pertumbuhan fisik
(antara lain tinggi dan berat badan), juga akan mengganggu
verkembangan mentalnva. Anak yvang mengalami gangguan gizi,
tinggi dan berat badan kurang daril semestinva. Anak terlihat
kurus, pucat. Jaringan otot dan Jaringan lemak kurang
berkembang. Kulit tampak kotor, kering bersisik. Rambut
kusam tidak mengkilap. Mereka tidak asmbira. lesu. lamban,

dan acunh tak acuh dalam gesrakannva. Kemamouan fTisik atauy

orestasl keria kurang. Ka
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0i sekolah anak yvanag kurang gizi mempunvail dava tanakap

terhadapn pelajaran, kurang baik. Guru-auru sering memasukan
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anak ini ke dalam kelompok anak-anak bodoh atau anak-anak

vang malas.

Z. Makanan dan Seqlatan Kerja

Orang vang pendsk kecil karena sebeslumnva menderita kurang
gizi, kemampuan prestasinva juga rendah (kecil).

(irang dewasa vang konsumsinva rendah (makan kurang),
kekuatan ototnva Jjuga akan lemah. ketepatan dan ketekunannwya
kirang, kaulestannya baskeria juga rendah apablla dibandingkan
dengan orang-orang dewasa dengan glzl ovang balk. Kescepatan
cdan koordinasi kerja badannva juga rendah.

4. Makanan dan Dayva Tahan Tubuh Terhadap Fenyakit

“eadaan kurang gizi erat hubungannvya dengan tingginya angka

[

morciditas yang. mendarites
kit: lebih berat

n
derita sakit. Sistem
t

. oirang

n
dan lama sembuh apabila dis

n
kekebalan tubuhnva rendah. Kemampuan dan kapasitas menverang

0
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sel-sel darah putih juga renda
Penvakit saluran pencernaan dan saluran pernavasan lebilh

umum dijumpal pada orang yvang kurang gizi. Penyakit-penyakit

ini sebagail venvebab utama kematian., pada penderita kurang

ps
y-se

glzi.
S, Defisiensi Zat Makanan
Susunan hidangan vang tidak seimbang akan berakibat oenvakit

masin banvak dalam

storanagan Kalorl Protein (KKPY,

Kekurangan Gizi Besi (KGB),

Alkibat Kekuranagan Iodium (GAKI)Y, dan lain-lain.

21 zat makanan pada seseorang atau dalam

n
suaty masvarakat sangat banvak: baik pada individu-indiwvidu,
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mau pun pada masvarakat 1



Funasi Makanan

1. Fungsi Fisiologils
Malanan dalam tubuh mempunyai tiga guna (triguna), vaitu: 1)

penghasil tenaga. 11} bahan pembangun, 11i3i) bahan pengatur.

Guna vsrtama: akanan sebaga venahasil tenaqa. Ibarat
mobil. tentu diperiukan bahan bakar agar mobll dapat

erakvan. Demikian tubuh perlu bahan bakar barupa makanan

dapat tenaga agar dapat bekerija. belajar. berolah-

raga. bergerak. bernagas, dan lain-lain. Makanan vang
diperlukan untuk dapat bskeria (sumber tenaga) tergolong ke
cdalam kelompok makanan pokok. Makanan pokok itu diantaranya:

beras., Jjagung, sagu, tales, singkong, kentang, terigu, dan

makanan sebagal sumbsr zat pembangun. Ibarat
tanaman (misalnya kecambah). untuk masnjadi tinggl dan besa

perlu bahan pembangun, dalam hal ini memerlukan pupuk untuk
daosat bertumbuh dan berkembang (tumbuh-kembang). Manusia
dalam hidupnya perlu bahan makanan untuk dapat pula tumbuh-
kembang sesual atau menurut mestinya. Bahan atau zat
pembangun itu dalam makanan berupa kelompok lauk-pauk. Yang
tergolona ke dalam lauk-pauk inl adalah: tempe. tahu,
kacang-kacangan, ikan, telur, daging, dan lain-lain

sejenisnya.

Guna ketiga: makanan sebagal zat pengatur. Ibarat dalam lalu

lukan polisi lalu lintas untuk mengatur, aaar

>rizlan lancar. taertib. tidak ada gangguan

cdan saebagainva Tubuh manusia dalam

funasinva memerlukan seijumlah bahan (makanan)

acar semua bagian atau alat-alat dalam tubuhnya dapat
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sratur dan baik. Golongan bahan

makanan vang berfunasi ssbagal bahan pengatur adalanh sayur-

J o

mayur dan buah-buahan. Contoh bahan psngatur berupa sayuran



adalah: bavam. kangkung, daun singkondg, sawi. kacang
panijang. daun katu. kol., daun pepava, dan sebagainya. Bahan
pengatur berupa buah-buahan adalah: mangga. jeruk, pepaya,

pisang. nenas. nanaka, dan sebagainya.

2. Fungsi Sosial

Makaman mempunyal mngsi sosial. Banvak oeristiwa sosial
ditandai dengan makan-makan., Misalnva. pads situasl Lebaran

maks banvalk denis makanan vang disuguhkan pada tamu-tamu
vana  hadir., contohnys terkenal ketupat lsbaran.

Kadana-kadang status snsial seseorang diukur dari pesta
makanan vang beraneka ragam vang diadakannya pada acara
canduri atau upacara-upacara tertentu lainnya. Makin luar
biasa atay meriah acara yang diadakannya maka makanan yang
di suonhﬁannwa makin istimawa. dan diangagac olah masyarakat
yvang bersangkutan makin mampu atau status sosialnya lebih

baik atzu ekonominya lebih mampu.

I. Fungsi Psikologik

Makanan dalam kehidupan, di samping untuk kebutuhan
fisioloais atau fisik, juga untuk kepsrluan psikolegik. Bila
makanan cukup tersedia dalam Jjumlah dan k ualitas untuk
waktu/masa tertentu, maka oran akan merasa aman dan
rentram. Rasa cinta-kasih dan perhatian terhadap keluarga
akan dapat porsi lebih besar. Bila makan tidak cukup, akan
menimbulkan kegelisahan. gangguan ketentraman, dan

sebagainva. Or atkan bergulat atau

karia keras dalanm reabut . Kadang-lkadans

anak meniadi gelandang: atau tidak sekolah/beskeria menurut

ke jiwaar neserta

akibatnva akan ditemuil karsna kekurangan makanan.

10




Sebab-Sebab Kekurangan Makanan

o)

™
83
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herapa penyebab vang dapat menimbulkan kekuranaan aglzi

[o;
p
3
0

seseorang atau masyarakat. dan penvebab 1tu sebagal

barikutb.

Ketidaktahuan (ignourance)

Ketidalktahuan  dapat menvebabkan s2ssorandg

1
salah. atauw tidak tepat. Pada hal
sama kalau mereka mencgerti atau tahu. mereka dapat
memperoleh makanan vyana bergizi baik. Jadi dalam ~hal ini
bukanlah persocalan tidak mampu untuk membelinva (s
akonomi). akan tetapi adalah kKetldak tahuan tentang 1TAakanan
hergizl 1tu.

<inan (poverty)

(o)
U]
=2
H

Faktor kemiskinan berkaitan dengan ketidakmampuan memperoleh
atau membeli makanan bergizi. Mereka munagkin saja tahu
makanan bergizi, akan tetapi kemampuan daya beli terbatas.

Dalam hal ini menyvanakut faktor ekonomi. Keadaan akan
semakin lebih parah apabila kemiskinan harta (ekonomi)

disertai pula dengan ketidaktahuan (miskin pangatahuan) .

. Adat Kebiazaan Atau Sikap Yang Merugikan (cultural)

Malam masvarakat tidak Jarang ditemul ada pantangan tertentu

oy hadan 1tu tubuh memsrlukan
anvak glzi. isalrva ads makanan-makanan tertentu tabu pada
slongan-golonga e L iisalnvas: ibu hamil, 1bu

manvusui, remaija dan sebagainva.

Contoh klasibk.

. ikan atau daaing pada anak manyebablkan
cacingan. Dan banvak contoch-contoh wvang lain, tergantung

snsial budaya masyarakat.

11
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d. Keadaan Alam (natural)

Kondisi alam setempat dapat menvebabkan dangauan gizi. Ini
berkaitan padsz gangguan produksi dan distribusi. Misalnya
a@rah tandus., iklim vang tidak menguntunakan, lahan tidalk

cocok dengan tanaman be gizi. Kondisi ini manyanakut

0

r
dgangauan produksi pangan. Daerah vang terisolir, jauh dari

Farana pesrhubungan, atau adan nya musiban bsncana alam.
sehingga pendistribusian pangan  terganaal, dan sebagainva.

€. Kelainan Tubuh (biclo ogic constitution)

Kekurangan gizi dapat teriadi pada tubuh yang mengalami

kelainan gangg konstitusi biologik. Di samping gangguan
tu

uan
atau cacat buh, faktor lain seperti: infeksi, invasi

Larasit, msnvyebablan tubuh mengalami gangguan pada
pencernaan, venyerapan, peredaran‘maupun eta ollqmm

makanan.
Kelainan tubuh mungkin secara herediter (keturunan), secara
kongenital atau dibawa dari lahir, atau pun akuisita yvaltu

didapat/diperoleh setelah lahir, misalnva karena kecelakaan

dan lain-lain.

kebutuhan essensial bagl manusia, dan banyalk
dalam hal makanan. Sebagail kebutuhan
dan keahidunan fianualsa, makse secara

AN YANG sangat srat

kasahatan




