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A

GIZI DAN I.:ESEHATAT'J F:ELUARDA

Dra. Asmi Syarief

Pendahu I uan

Anggota keluarga terdiri dari berbagai jenis dan

usia, ada bapak, ada ibu, ada anak. Dikeluarga Iain

mungkin ada kakak, nenek, ada remaja, ada pula balita.

Bagaimana cara rnengetahui kebutuhan gizi masing-masing,

sehinqga bisa rnenyusun rnenu yang cocok bagi masing-

masing angota dengan harapan tentunya agar seluruh

anggota bertubuh sehat, tidak kegemukan, dan tidak pula

kurus kering seakan-akan kurang gizi. Untuk dapat

memaharni Gizi dgn Kesehatan Keluarga perlu ci ipahami

Pengertian kesehatan keluarga dan gizi t zdt-zat makanan

yang dibutuhkan tubuh, cara untuk rnemdapatkan zat

makanan, serta cara menyusun rnenu keluarga.

Pengertian

Kesehatan merupakan salah satu modal pokok dalam

membangun rnasyarakat yang mel ipuEi kesehaian jasmani,

kesehatan rohani, dan kesehatan sosial. Kesehatan yang

bark adalah seiuruh anggoEa kr-luarga bebas cjarr

penyaki t jasmani, seprti kudrs, sariahJan; bebas d.:rr

penyakit mentaI seperti kebodohanl bebas oarr penyaklt

B
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sosial seperti tiCak mau/ tidak bisa bergaul dengan

tetangga dsb.

Agar

keseha tan

yang baik

Iain bahwa

kesehatan anggota keluarga dapat mencapai

yang baik, maka harus menyediakan makanan

pula untuk anggota ke; Iuarganya, dengan kata

makanan tersebut harus mengandung semua zat-

oleh anak-anak dan seluruhzat makanan yang dibutuhkan

anggota keluarga. KaIau makanan yang dimakan baik,

sesuai dengan kebutuhan, maka jelas akan

1. akan membentuk fisik yang baik, anak akan tumbuh

ciengan baik dan sehat serta tidak terhambat

petumbuhannya.

2. anak akan pintar, rajin dan mentalnya yang kuat

3. Akan yang mendapat gizr yang baik mudah bergaul dan

dapat menyesuaikan diri.

Semua ini akan lebih bermanfaat apabi Ia anak-anak

mempunyai kesempatan pendidikan yang lebih baik pula.

Tentu sebaiiknya kalau anak tidak mendapat makanan

yang baik dan cukup maka :

1. pertmbuhan anak akan terganqgu

2. perkembangan mentalnya tidak maiu dan kemungk.r.narr

besar anak trdak akEif.

*1 . bekerja Iamban dan pemalas

q. akan mudah terseranq panyakrt.



C. Zat-Zat Makanan Yang

Un tuk menj amin

3

Dibutuhkan OIeh Tubuh.

kesehatan anggota keluarga ada

yang dibutuhkan tubuh yaitu Zat

lemak , zaL protein, vitamin,

1

beberapa

hid ra t

zat makanan

arang, zat

gararn=garain, dan air.

Zat hidrat arang

Hidr'-at arang merupakan sumber kalori, energi

atau tenaga utama bagi tubuh. Karena rnerupakan

sumber energi jumlahnya dianjurkan 55 55 Z dari

kebutuhan kalori sehari. Didalarn tubuh hidrat arang

dibakar- dan dapat memberikan tenaga erta panas.

sebagian besar kalori yang dibutuhkan tubuh berasai

dari hidrat arang.

Hidrat arang banyak terdapat pada :

a. Padr-padian ( beras, jagung, gandum, dan rnakanan

yang dihaslkannya seperti mie, brhun dl i ).

b. Umbi-umbian ( ubi jalar, singkong - ken tang,

talas )

c. gula dan makanan yang menggunakan gula.

) Zat Iemal.:

Zat iemak dapaE dikelornpokan dalaor dua

keIompol.: yaitu yang beras.tl dari her"ran seper-ti Ie'lak

sapi, Iemak kambinq, lemak ikan sb. dan iemak yanq

bera=al dari tumbuh-tumbuhan seperti minyak kelapa,

kacang l-anah, kedele, jagung, bunga rnatahari dsb.



Lemak memberikan rasa

4

gurih, enak pada makan-

berguna untuk melarutkanan. Disamping

vi tarnin A, D, E

i tu 1 emak

dan K didalam tubuh

3 Pro tei n

Protein rnerupakan salah satu zat gizi yang

sangat ciiperlukan tubuh yang berguna untuk membetuk

jaringan tubuh dan rnenggagti sel=seI yang rusak.

Protei.n makanan d i bag i da I am 2 go l ongan yai tu:

yang berasal dari hewan ( terdapat dalam daging,

teIur, ikan, ayam, susu dsb ). Yang berasal dari

tumbuh-tumbuhan yang disebut juga dengan protein

nabati ( terdapat dalarn kacang kedele. kacang tanah.

kacang merah, kacang hijau dan hasi olah dari kacang

seperti. tahu, tempe ) .

Apabila seseorang kekurangan protein makanan

dapa t menyebabkan penyak r t kwashiorkor dan apabi i a

kekurangan protein dibarengi kekurangan kalorr dapat

meneyebabkan penyakit maralnus.

Ga ram-g a ram

Banyak macarn garam-garam yang drbutuhk.rn

oIeh tubuh dan setiap rnacain cJararn tersebuE mernpunyar

f ungsi yang berbeda rnisa Inya :

a. Na tr rum

Natr,-ium terdapat daiam garam dapur. Tei.:.anan

darah tinggi berhubungan erat dengan kebiasaan

4



b

rnakan gararn dapur yng

Kartini Sukadji MCH (

5

tinggi. Plenurut ahli gizi

1991:3)anjuranmakan

garam dapur tidak lei h dari dari 6 qrarn perorang

pqr hari ( 1,5 sendok teh peres ) bagi orang yang

sehat.

Garam Yodium

Earam Yod ium berfungsi un tuk mencegah

penyakit gondok. Garam Yodium banyak terdapat

dalam bahan makanan yang berasal dari Iaut. Untuk

rnemenuhi kebutuhan garam Yod iurn in i pernerin tsh

rnenganjurkan aEar gararn yodiurn dimasukkan kedalam

garain dapur dan juga rnelalui Posyandu 'dianjurkan

mernakan capsu I garam Yod ium.

Garam besi

Garam besi terdapat dalam hati, daging,

kuning teIur, sayur-sayuran yang berwarna hijau

serta kacang-kacangan . Bag i rerna-1 a d ranJ urkan

lebih memperhatikan pemakaran gararn besr karena

wan i ta se t i ap sebu I an seka I j. rnenge L uarkan darah

haid dan kebutuhan gararn besi per lu drgan tr agar

tidak kekurangan.

6aram phosphor darr cJarclrn calsium

6aram phosphor dan qararn ka Isium sangat

pentrng untuk pembentukan tulang dan grgr.

Disamprnq rtu berquna untuk mempetahankan funqsr

saraf dan otot termasuk- denyut-denyut jantung.

C
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5. Vitamin

Vitamin sangat dibutuhkan oleh tubuh yang

berguna

penyak i t.

vi tamin

un tuk me i indung i tubuh dari bermacarn-macam

Vitamin ini ada yang larut dalam air yaitu

I emakB dan C, dan ada yang Iarut dalam

yaitu vitmin A, D, E, dan K.

Vitamin banyak terdapat dalam :

a. Sayur-sayuran yang berwarna hijau dan jingga

b. Buah-buah yang rnasak dan berwarna

c. Vitamin A dan D banyak terdapat pada bahan

makanan yang berasal dari hewan seperti ikan,

hatr, susu dan sebagaLnya.

Untuk memenuhi kebutuhan vitamin A bagi anak

baI ita dj. sediakan oleh pemerintah melalui posyandu

5 bulan sekali.

6. Air

Air sangat dibutuhkan cJalam kehidupan sehari-

harr. Orang dapat hidup tanpa makan untuk beberapa

hari, tetapi trdak mungkrn kaiau kekurngan alr

wa I aupun beberapa har i .

Air drbutul-rl.:ar.r unLuk melaruLk.rnl rnembawa :.rt-

zat makan keseluruh tr.rbuh dan Juqa nrembawa

sis.r=sisa mal.lanan kealat pernbuanqan a6rakah melalur

kuirt atau ur.-ine.
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Disamping zat makanan tersebut diatas ada bahan

yang sangat dibutuhkn oleh tubuh yaitu serat. serat

disini adalah serat tubuh-tumbuhan .serat ini adalah

bahan yang tidak dapat dicerna didalam tubuh tetapi

sangat berguna didalam pencernaan dan meningkatkan

kesehatan, karena dapat berfungsi untuk menurunkan

kholester.I dan mengendal ikan gula darah pada

penderita diabetes meIlitus.

Cara Un tuk l"lendapatkan Zat Makanan

Cara untuk mendapat zat makanan yang dibutuhkan

tubuh dapat melalui :

1. l"lenyediakan rnakanan yang terdiri darr :

a. Nasi atau penggantinya

b. I auk pauk

1 ) . darr hewan seperti ikan, daging, telur,

2). dari tumbuh-tumbuhan seperti tahu, tempe

c. sayur-sayuran, utamakan yang berwarna hi.1au dan

j ingga.

d. buah-buahan yang masak sepertr ptsarrgr pepaya.

Sebaga.r" pecloman untuk menyedrakan ber,-apa juml.rh

yng ha.us drsedrakan untuk set.r.ag.l harinya adar.rh

sebg.:r be.rikut :
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Go I ongan

urnu r
q

laki2 dewasa

20 19 rh
40 59

60 th keatas

l,rlan i ta dewasa

20 39 th
40 55

50 th keatas

Hami l

Men yusui

Laki2 remaja
15 19 th
13 15

10 72

t.Jan i ta rema j a

16 19

13 15

10-12

Anak-anak
7 - 9 th
4-6
1-5

I auk-pauk
ikan tempe

ss

sayur Buah =usu

I

150

150

150

200

2Oo

200

150

150

150

200

"oo
2c^U-

200400 75 100 300

500 75 r25 300

beras

q

500

400

500

550

300

200

600

550

400

50

73

73

50

75

100

75

75

50

73

75
qn

50

50
')q

75

100

125

75

75

100

75

75

73

71

100

73

?q.

73

so

1 gls

1 gls

t gls
I gls
1 gIs

d i tambah

d r tamba h

350

400

400

500

200

150

150

150

150

150

150

150

150

r50
1()0

200

200

200

200

200

200
200

200

200

200

Pada dasarnya bahan makanan diatas harus
gula dan minyak yartu golonqan dewasa dan remaja
1 sendok makan guIa, 4 sendok makan minyak.
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Jumlah ini disesuaikan dengan anjuran makanan satu

hari untuk berbagai golongan urnur yang dikeluarkan oleh

Direktorat Gizi Ditjen Pembinaan Kesehatan, Deoartement

Kesehatan RI sebagai berikut



ANSURAN'
i

UI\TUK E
^i,.r,,:Ldiiva:qsa"uFlA;u
=33AGA.i 

GOLO\CAN U,\1ij*
ASi l-auK

4;,@
SAY,I-,R 3UAI_i.SUSLJ

GTGNGfu\
'l

I

I
!

,r'1fi\w2
!

:

,
I

A

Gaii
2J0 g

/---\
/ /.r\a\\r\q\iilr.,|\,-=/

€i
@
,*_s(\an)
\-D/

a
i ..-,i
E-jr icc e
susu sEar

001.ber
as 25 g ikarr 25 g terrrpe riOC g sayuran

E
pdpaya

\KI2 DEWASA

2-O-39 tahun

4O- 59 ta hun

6O-th. keatas
,AN|TA DEWASA

20-39 tahun

40-59 tahi.n
50-th.keatas

Hamil

Meneteki

rKl2 REMAJA

6 - 19 tahun

3 -'i5 tahun

O-12lahun

ANITA fiEMAJA
6- 19 tahun
s-is tahun
0-12tahun
.,IAI(-ANAK

7 - I tahun
1 - 5 tahrrn
i, - 3 tahun

zx .# sx@
sx €} ox€-
3x <*3 sx @

€3
.4

@
@

2x €f sx@ 1%X

3x €r3 ,<r'
3 X q- 1Y"X

4x 4i4x,@: ',y.x

i

2Y2 X

x2

ikx

X11',.,

1%x

X

X2

2kx

X

1%X

(D
qD
.r:i^ .(82

.--\,g
.,<T\\d7
1.=.\sP
,<,\
Ss9

@
/'. \
\=/

€>
qE/

€g
\=/

@

(.\
(=::)

L)

lyix

1.kx

iYrX

3X
3X

1'rzX

it nx

'r'thX

t i+x

@>
\l/

2

2

2

1

@

z@
d

2

2

4X3X

3X

3X

X

2X

5X

2

2 XI

F-i
L-J

gi
E.,

X

234 X

3

2

X

X

)

2

J

€3 sx s-lz ,^,rix€>
@

3X

3x

3x

,@ .irzx
@ity,x

@ @
a3

2

2

')

-,*;=:frq-/

otY,#
3X

3X

2

zx@ 3x @ r**9
q# 4x

3X

J/\

?\

g2

,2

i -.t
1Y,x qi:) <U

*'-Aq.2
&
@
.:.-7?-\:=//

_-r:\.
.,.,'(i.-)l . .. ns*i'A \--,'l,.-r._.-.'

@1,
(Q{,

M '!)

2

2

X ,\

x U
i. t

t
L-'

1

i

I

I
i

I

-l

t
:
I

I

i
i
i
i
I
I

i
I

I

I
I
:

I

t
:

!
I

I

I

---*ti'-,
.41'--,.t' .','r+__/

:

I
L

;

t
!

I
i
I
i

I

I

I
I

I

I

I

I

I
I

I

I
I

!

I

I

I
t
!
I

;

1
I{



E Menyusun

Menu

rapa hari.

untuk 5

yaitu:

1. Variasi

I1

rnenu Un tuk Ke I uarga

perlu direncanakan sebelumnya, untuk bebe-

KaIau direncanakan sekali gus misal nya

hari dapat memberikan beberapa keuntungan

dan koinbina=i bahan rrrah:anan dap:t Ei istur

menanamkan kebiasaansehingga

-----i-sil IHHLr Li

tidak rnernbosankan

l':,eluarga terutama

dan

anak untuk menyukai

macam-rnacam makan sej ak dari kec i I .

2. Biaya dapat diperhitungkan, sehingga dapat dihin-

dari kekurangan uang belanja ataupun pembel ian

bahan makanan yang berlebihan

Pada wak tu rnerencanakan rnenu un tuk ke I uarga

perlu diperhatikan hal-hai sebagai berikut :

L. Nilai gizi makanan

Plakanan harus mengandung zat-zat rnakanan yang

cukup untuk memenuhi kebutuhan gizi setrap anggota

keluarga.

2. Braya yang tersedia

Perencanan menu yang tepat dan cermat dapat

membantu menghasiikan hidangan yang sesuar dengan

biaya yang tersedia tanpa mengabaikan mutu makanan.

Hal ini dapat ditempuh denqan cara membeli b.lhan-

[:ahan mal.ran pada musirnnya, knrena pada rnusimnya

harga murah kwa I i tas baik.
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3. Mudah dikerjakan

Perencanaan rnenu disesuaikan dengan tenaga,

waktu dan pealatan yang tersedia, apalagi bagi ibu-

i bu yang beker- j a.

4. Diterima anggota keluarga

Agar rnenu dapat diterima oleh anggota keluarga

perlu diperhatikan haI-haI sebagai berikut:

a. Variasi penggunan bahan makanan dan cara mema-

saknya sehingga tidak membosankan

b. kombinasi yang tepat dar-i rasa, bentuk , dan

warna masakan serta menyaj ikan yang rapi,

ber=ih, ci an menai-iF; sehrnqqe rnenirnbulkan =elera

makan .

c. perhatikan kegemaran anggota keluarga terhadap

makanan dan bahan makanan tertentu, sekal i-

sekali dapat disiapkan

d. Makanan untuk bayr dan baI ita perlu dimasak

tersendirr, karena kernampuan menerirna berbagai

bahan rnakanan berbeda darr orang dewasa.

Untuk lebih memahamj. cara rnenyusun rnenu in:.

baiklah dibawah rnr diberrrkan contoh manu.
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Contoh susunan menu

Plakan Siang ,/ makan malam

Nasi

Pangek

Goreng

Lalap

Samba I

Pepaya

Untuk lebih memfariasikan susunan menu sehari-hari

untuk anggota keluarga dapat berpedoman pengelompokan

bahan makanan vang dapat ditukar satu sarna Iain yang nitai

qr-zrnya sama sebagai berikut:

masin ikan

tempe

sayuran

bajak
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Tabel 1: Daftar Aniurah Makanan Satu Hari
ihaergan,iegiatan sedang (da{arn satuan penukar):untukberbagaigptcngan umur dan ienis kelam

Golongdn ,sumber 
-

Zat Tenaga
Sumber

.Zat Pembangun
Sumber

Zat Pengatur

LakiJakidewasa
2o - 39 tahun
40 -59 tahun'.
60 -ke atas

.- '.. -:

Wanitadewasa
20 - 39 tahun
40.59{ahun .

.60: ke atas ' .'.Hamil :. :

Mehyusukan
I

'Laki.laki 
rernaia

16-19tahun
'13 - 15 tahun .

1O - 12 tahun

Wanita remaja
16 - :19 tahun
13 - 15 tahun
10.- 12 tahun

Anak-anak. '
7 --9 tahun
{ -6 lahun
1 - 3 tahun

top
,9p..
6p .

5p
7p

-8p

6p
5p
4p

-7p
8p

7
7
8

1op
18p
8,5 p

6p
6p
6p

7p
79
8p
6p
5p
3p

5p
7p
5p

6p
5p
6p

,

4p
4p
4p

4p , .4p,l :..
4p
79 :-, -

7p

4p
4p
4p

4p
4p
4p

4p
4p
2p

Keterangan:
F"oi,iitt"t ditambahkan ketentuan iula dan minyak sebagai berikut:

- Untuk gotongandewasa dan remaia.ditambah dengan 3 (tiga) sendok makan gula dan 4 (ernpat) sendok

makan minyak gorerg.
:' Untuk goron{an an-ak-anak.'umur:
1 - 6 tahun: Tambah 2 sendok makan gula dan 2 sendok makan minyak goreng.

7 - 12 tahun: Tambah 3 sendok makan gola dan 2 sendok makan minyak goreng.

Surnber : Kartrni Sukard-li NCH. ( 1991 : 6 )

i
.:
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Tabel2: Daftar 1 penukar bahahmakanan sumberzartenaga
Golongan bahan ini unurnnya digunakan sebagai makanan pokok atau makanan kecil {snack).
Satu penukar mengandung 175 kalori dan 4 gram protein.

No. Namatsahan Berat tiap
Satuanpenukar

Urt.

1.

2.
3.
4.

5.
e
7.

8.
9:

10.
11.
12.
13.
14.-
15.
16.
17.

Nasi/beras
Bihun
Eiskuit meja
Crackers'
Kentang .

Makaroni
Maizena') i
Mie basah
Mie kering
Roti putilr.
Singkong')
Tales')
Tepung beras
Tepung jagung
Tepung terigu
Tepung hunkwe
ubi')' . . 

:

100/50g
5og
5og
5og

200 g
5og
5og

250 g
5og
8og

100 g
200 g- 5og' 5og

5og
150 g
150 g

.i+g"t"vt
l gelas
4 buah
5 buah

tperas

4 buah sedang
1/2 gelas
9 sdm
21l2gelas
1 gelas
4 ptg sedang
1 ptg sedang
2 ptg sedang
12 sdm
12 sdm
8 sdm
1 biii

-1 biji

-; ' -'r

1

Sumber : Kartini Sukardji HCH. ( 1991 : 7 )
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Tabel DaftaiJ: penukar bahan makanan zatsumber pembangun
Dipakai lauk.sebagai
Satu penukar 50 dankalorirnengandung gram protein.

1 ptg kecil{sebesar
ftorek api)

. 1 ptg kecit
lptgkecit .-.'-
1 ptg kecit :

4 bulatan
l butir
1 Ptg kecil
1 ptg kecil .

1 sdm
1 sdm
1/2gelas
2 sdm
21l2sdm
'l 1/2 sdm
21l2sdm
2 sdm
2 112 sdm
2 sdm
2
1

2

ptg
biii
pls

besar
sedang
sedang

Sumber : Kartini Sukardji HCH. ( 1gg1 : g )

Oaging sapi' '1.:
Dagingbabi
Daging ayam- 
Hati sapi
Eabat

. Usus sapi
Telur ayam

lkanteri -.
Udang basah
Susu sapi segar
Tepungstsu \,.rhole'
Kacang hijau
Kacang kedelai
Kacang merah'
Kacang tanah kupas
Kacang tolo ,

Keju kacang tanah
Oncom
Tahu
Ternpe kedelai

Segar
asin.

lkan
lkan

5g
259
2og
25g
2og :
5og
75g
259

' '. 30.9
4og
359

. 259
159

.. 15g- 25g
100 g
15g
25g
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Tabel {: Daftar 1 penukar bahan makanan sumber zatpecga.tur
1 penukar tbrdiri dari 1O0 grq1 sayuran campwan atau 100 gram buah.

A.Sayuran -

Bayam
Daun pepaya
Buncis
'Katuk'
Sawihiiau
Selada'.
Kacang kapri
Labu siam
Taoge 

:

8. Buah-buahan
Mangga
Pepaya
Sawo'
Jambu biji
Jbruk jarut
Semangka

Daunmelinl:o
Daunsingkong
Genler
Kecipir r
Wortet
Jamur
Kacang paniang
Melinic
Taung

Nanas
PiSarg.
Sirsak
Jamburnonyet

, Apel
.'; Anggur

Daun pakis
Daun talas
Kangkung
Kol
Pare
Garnbds{oyong)
Labu aii
Pepaya muda
Tomat

Nangka masak
Flambutan
Elimbing
Jerukbali
Duku 

..-.- 
.

ptg = potong sdm=s6'n61s1 maki.n - gls=gelas

2, puta pasir dan minyakgoreng karena hanyamengan4ung kalori, tidak dicantumkan dalam daftar bahan
makanan penukar..
3. .Balnn makananyang ditandai ') kurang mengandung protein. sehingga pemakaian bahan ini perlu ditam-
bah 1 satuan penukar bahan makanan suibdr p-rotein (iumber zat pem-o-Jngun1. ; .

Sumber : Kartini Sukardji MCH. ( 1?91 : I )

q
{
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Kesimpu I an

Gizi sangat diperlukankan untuk

optimal baik untuk kesehatan f isik,

karenaOIeh itu agar kesehatan

untuk menyediakan makanan

makanannya ( gizi ) maupun

anggota keluarga baik

bahan makanannya.

Agar anak dapat menyukai bermacam-rnacarn makanan

dianjurkan sejak sedini mungkin anak sudah dibiasakan

secara bergantian memperkenalkan dan memberikan makanan

tersebut dalam rnenunya sesuai dengan pertumbuhan ana[.:

tersebut, disamping tidak membosankan.

\,

rnaupun kesehatan sosia I .

terjamin maka dianjurkan

sesuai dengan kebutuhan

kesehatan yang

kesehatan jasmani

yang

zat



tl

DAFTAR BACAAN

Bogert, L. Jean. ( 1954 ). Gizi Dan Kesehatan
Terjemhan Natitupulu. Eandung. Genta Ilmu.

Jasmani.

Dep. Pertanian. ( 1967 ). Mustika Rasa. Jakarta.

Direktorat Gizi Ditjen Pembinaan Kesehatan Departement
Kesehal.an R,I, ( 7976 ).Euku Penuntun Ilrnu gizi Umum.
JiIid I. II. III dan IV. Jawa Barat.

Persatuan AhI i
Jakarta.

Sukardj i,
Bonus

Gizi Indonesia. ( 1958 ). Gizi Indonesia.

Kartini, l"lCH. ( 1?j7 1 ) . Plenyusun Menu keluarga.

Syarief, Asmi Dra. ( 1987 ) . Dasar I lmu Gizi
Padang.

IKIP

Dr. ( 1988 ). lulengenal Lebih Dekat
femina.

I9

Winarno, F.G
Protein.

Prof
Bonus


