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. -.Da1an l?nglia pena:lllajran :-l-:i.l par= --.:::.:/pencina olah:=ga- serta
p""a Fkrsisi'ra caion 3,:r-r oi-a.i'=:=,. ii resa :ci=nya ;ambairan br:k* -oe-
nunfr:n da-l-an mel_axsanai<an penga.t:z:n fLnu .Jj_z: 0J_:hraga baik <ii se_
kol-ah r:Eulrun d,i- 1i:ar sekofah. ren:::ian :iai::1a cent:n pa:a oi-a.hr-:ga-
wan agar dapat nenjap kesehara:: 3es.;ar- GenEan Slzi nakare.n ;arg cii-
butuhl<an be::'jasarjcan kegi3i2n ;,E:lg lrJ-aio:k .ur_,,a. 

.

?enjrusr:nan buiar ',ang ber;uc.uj- i' Ji=r Cl=hragar,.ran,i ini yang meru_
paiian bagian dari rhr pengetairuas Clahr=ga riil:a::apkan d.apat berranfaat
uniak mencapai --uJuai:n],a, i"raiau;:ui: ;urcr ini *tm ceri.sikan pengetahr:an
<iasar.

sehubungan iengan adanya ::enr.:r:gi<inan -cahi,p, '3Lku jJri ms:Lh nern-
punyai kelnrrangan-i<ekurangan, naie. hitik ;rang nernbantun akan d.iterirna
dengan tangan terbu.lca.

9aiang, Janr:ari 19t6
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. a ,I,O.n,sia 
intuk ;etap ,1apat irid.up sehat i:ar.:-s bergerak, be:ken_

cang/bertmbuLr aan ceriai^a.n. Uni.uk itrr d.iper}:l<an zat nahre.rt.
Hubr:ngan ani:ara nakanan cengan ieiciup seirat sejak dahuru nanr:sie d.i_
hadapi<an kepaaa nasaLah irr?^.
Berbagai lapisan nasyarakat ticak i-uput riarj- masalah makanan cian ke-
seha?in.

DolcLer ,nisai,ya yang cerhacapan iengan pasier:nya -r,ek capat lepas dari
persoa-l-an inirkarena -ianoa nakanan ;ang baik pengobai=n nengalar*i ke-
slrkaran oan terbatas.
Kar:ra ibu yang Jangs,:ng menghadapi probls,,a n:akanan sehari-had., ba-
gaimana rnengati:r nakanan ;rang culc*p bag:- xebutr:han re,urgan)Ilr a&r
anak dan ''erinasr:k ibu ;rang sedang nenrr:s*e dapat tetap hiriup- ="#i.Pengusaha-pengusaha juga nemperhib.rregkan biaya -*ntirk inemberi makanan
Par{, lekerjanSra agar riapa.t nemper-,i;ahani<an prestasi kerja demi terca_
pai:ry'a hasil- -orod.uksi yang baik bagi per.:sateannya.
Denuilcian juga para olalrragamn terutama pernbinaarnya iranrs memperhat5.-
kan makanan nangingat oahlla 

'"k"d yang disedialqn -ontlrk para atlit.
hanrs sescai dengan kebutuhan (penge.t uaran tenaga) *f_f"" ada keseim_
bangan <iemi tercapajnlE prestasi yang cinaralr€.n.

The energy cost of physicel activi-iry is rii-rectly relatd anor:ntof worlc done as l+erl as to the body size. ior e:amplei.t takrs sixteerr
tj-me as rnany calories for the snms peried of ...,j.rae. (E.,ra O. idj.l_son os1961te9-91).
Kebutuhan mai<anan unh:I< tubuh bertarian d,engan kar_ori yang d.iperl:lan
dan harrrs *sr:ai densn latil:an yang diberfl<an. $[isa:a:ra seseorarg yafig
tiap harirr3ra nembutul:kan kiia-icira 250o ka]-oni, dalam kerja berat rrle-
laiarlcan kegiatan-kegiatan oJ-a.hraga alcan meningkattan kira_kira 4OO0
lalori atau lebil: kalau bq:at badan 5ra.ng meJ-aifl!{an kegiatan tersetnrt
berat badannga lebih dari 70 kg.'

Kebutuhan katori per harinya r.a:t,k seseorang Srang ruelarfl*an
olatr:=ga Basket, bola kakj-, bola tangan, hockey dan tenis alcan nencapi
293 Ki/kg bera't badan dimana dari jr:mlah kalori tersebut dianbir da,=i.
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karbohidrat, sebesar 1a ;'rt cari fe-rak sebesar ZA )(t iian d.ari pmtei:a
sgbeSar 18;( (.--:cf, lR. iiorst ce.iareas i-o}i,z 4fi)

tsegrtu juga kebut-.:::an ka'l ori i:agr cabang olahraga frig ilen-.
bu-,.uhkan kecepai;an seperta s1:rlr-u, si<y, -;inju, .C.an atletik perr,an-

dingan, dibutrr:idan t<al-ori sebesar 276 .qikg, be::at bacian perha:i:.qa,
oin:ar.a kebub:-t-ran ka.l-orr tersebut <iiambil d.ari karbohid.:=t sebesar.
j2 )[, tari ierek sebesar ;0 ;i dan iari protein sebesar tB ;,5 (Prof.
Dr. iiorst rie liarees , 1981 : a94).

SerCasarkan Cari Cata. iAOliHO oj.buatkan klasifikasi !',entang

kebutui:an eners/- urrf,*k iwlcam-rrEr.cam cai:ang olahraga sebagai berilo:t :

i,AKi-LiKI Oi-ii. .:i(}, OIaHP*I-GA 0L{.m.1cA CI,IIEISA :Ap'ft
RI]GAI{ SEDANG BEP,AT SEI{ALT

42 ,46 54 52

f.iAl,rrrA L5 ?o 47 55

Kebutr.rhan enerry tersebrt dihib:ng dengan rnengalikan daftar data ter-
sebut di atas dengan bemt badan yang melairui<an jenis oJahraga terse-
br:b, urrh& keoer}.:an se-l-ali:a Z4 ;ah (Or. l.tafoyo S, Soerjo&ibroto llsc
Phd : 7).

Dengan meqgal.aur:i pr-oblena, male para ahli ing:in :nenge::ti. dan

menyeJ-5riiki selu-i< beluk makanan dan perrecahanrrSra. Sehubr:ngan den6an

hal tersebut tinbul-Lah ah].i gizi yang memberi pengerr,ian/befinisi i;en-
tang naicaran iang disebut fl.u'u rnakanan (f:r* Gizi).

PereertianlDefinisi Ilmr Gj-:zj.

tsanyak pa::a ahli memberj. defirdsi teniang ilutr g.j-ri dian::aqa
ialah :

1. L. Yean tsogert. PM.

Menr:rut defi-rrisi yang dikelnrican d,a]am "Nutzation arrt phy-

sicaL fi{zress", futntion EBy be defjrei very simply as t}re science
of nouri shing the body properly that is progiding adeqrately for it-
grourH: mainter:arrce arrd rsFair.
ILmu gizi ad^alah il.um yarrg nanpelajari tentang pemberi.an makanan ke-
pada tnbuh setepat-tepabnya r:ntr:k perh:mbrrtnnr pemel.ilrat=an dan per.-

-*ar*iftsd&&&*.=;rrt
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iEil6an.

2. Eva D i'Iilson dalan br:kunina " Frilcipre of Nutration rt 'rNut::ation
is the sciences of nurishi:rg the body it is eoreer::el witH Ier..-
rring the kind.s and. amor:nts of rnaterials t.o be suplJ.ed in the
days foot i;o keep the ceIl of -,he body operating properl/. .

ftnu gizi adalah ilrru ;"ang mempelajari tentang peneliharaan tu-
buh yang terdiri dari dari peiajaran tentang jeais, jrmkh dan

materi yang hanrs dicukupi dslam makanan sehari-hari guna peroe-

liha::aan sel-sel tubuh supaya berfirngsi sebagai irana mestirlya.

J. 01eh fr:aham Lu.sk, I1rm: gizi di definisikan sebagai berikut :
" flml gj-zi adalah totalitet dari peristina-plristira Smng bez- ,

hubungan dengan pertumbuhan, pemeutra::aan dan perbailian - perba-
ilen hidup dari tubr:h sebagai keselu:rrhan.

4. Tur:ner memberi Definisi.
Ilmr gizi adalah adalah iJ-uu yang mmpeJajari proses-proses (f*-
mr:ni}a.si gabr:ngan dari proses-proses) a:-marra sr:atar orgarris'e'- hi-
dup y'ang mempersunai.;an material-rnai;eria1 yang diperlala:Ican r:nlark.

perueliharen fi:ngsi tlrbuh serta prtrmbuhan dan penbahanan orga-
nisrne itu.

5. Vranrse, memberi defj:nisi sebagai berilct*
rlmr Gizi adalah iJrtr yang nernpelajari makanan dalau hubr:ngarqla

dengan kesejahteraan hrbruh, dan ini neliputi sbrdy mengerai :

- Kebutr:tran makaran

- Nilai-ni.]ei bahan makanan

- ?emilihao trakanan untuk berbaga:l golon€an Eenunrttsja
dagt aktifi.tzs.

Dari definisi-defiruisi di atas dapatlah kita pahaot htrn,
ilrrrr g"izi ada'lah i!-uu pengetahr:ar yang v{taI bagr mrnrsia hrele ryj-*
pnrnyai kegr:naan-kegurEan 3rang besar bad. merrpertaharrlcan dra*rt ked-
hatan dan kegiatan-ke giatan yang tingd, ba}rl.can ;rrea';.rpq'rga:rrhi

il-unr g:izi sebagai i!.ltrtr yang nenplajari malcanan rlqlqn flrh4gan--
ntrra dengan kesejahteraan hrbutr, menpelajari tentang pemberian mlernal
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kepada fubuh secala setepat-teratnya.
Unhlk kebutulran tubuh l:an:-s dengan rmlcar:an, dj-nana mal'caran

ifu telah roenyediakan balran-bahan mentah yang ciiperli:}an ,:nti:k ber-

gerak berfi:mbr-:h dan bergemk.
Dengan <ierrikian f1rlu Gi-zi adalah iJ-utr yang merapelajariT'rne1i-

i:uti study ten-,,ang kebutuiran makanan, nilai-rrilai makanan dan rymi-
lil,:an makanan r:ntuk berbagai golongan menr:rut u.sia dan alstifi-tas

adalah me:rri:ai<an pengetahuap yang perlu dipeja;ari tidak saja oletr

se.Ir:rulr gplongan rmsyarakat bajj< i.a sebagai Itnr Rumah Tangga hik
sebagai peniidik, G-orrr olahraga, Pembina-pembir:a oJ-atr::aga uaupn oleh

mahasis-ma seruiiri-, d.erni !t etsapaj:r;B physical fi'tres dari rnasyarahd;
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BAB IT
FRffiAL I.LAT.AI{AI{

Gtrna makanan dan golongan zat-zat- rnrtlak yang dibubrhlnan oleh
tub,utt. I{a}<anan Lanrs mengandr:ng zat-zal- yar€ memFtn}rai sajatr saur atau
lebi} di antara tiga macam g:r:rra/r,ngsl se-r:agai berilart
'1. Henyediakan bahan irala.r bagi t:bulr r:nh:k memperolelr tenaga yang di_
. perlukan r:ntr:k bergerak agar inanr.:sia d.apat meLaln:-tran pekerjaas.

2. I{enyediakan bahan-bahan i:agi perxembangaqr/perfi:rsb?rhal tubuh-
3. i'llenyed.ialcan zat-ra.t nengatr:r proses hrbull agar matrtusia dapat ber-

tahan dalam kelangsungan hid.uprrya.
Satrr nacan bahan makanan dapat nernenr:]rl ketiga fungsi di. atas

atau i:anya memernrhi saLah satu di-antaz:arrya, tetapi ketiga-tigolr"
fungsi tersebut han:s iised.iakan oleh makanan sebagai keselurr:han su-
paSra keseha'tan trbuh dapat terpelihar:aj

Kei:anyakan jenis balran makanan dapat memenuhi lebih dari satu.
fu:gsi, karena zab-r-at inakanan adalah berr:Ia camtrnrran i:erbagni zal- w-
nia. Tiap zat kimia yang terd.apat da].qm majqnan yang mempra:y"ai salah
satu atau lebih darJ- tiga fungsi di atas yang disebut Nutrien

Dengarr adanya perrggoronga$ a,L-ai Eakanil naie dapatJ.ah di_
ketalrui dengan je]as, mkanan rana yang d.iperrr:i<an u:t,k berger=k,
r:ntr:k perbunbuhaq/perubangun, perneriha::aan dan yang d.ipergunalan urtr:k
menqatur- Proses-proses trrbuh dalam hubu:gar:nya dengan Eanusia r:ntpk
bertaban.

setelah nnengad.akan pe::eobaan bertahue-tahr:n maka dapuah di-
kei;ahri oleh para ahJ.i gizi selana dasa i,Ersr :
Segala sesr:atrr'yang dibrutnhi<an oleh tr:butr datr:at diper:nrtri oleh suah
Diet yang hik-

Peraturan r0akan yEIDg sema berLaku secara Urriverg1 1a.typk orapg-
orEng berolatrra8a Elaulxln Srang tidak. .l
satu-sahmxla perbdaan adalah orlang--or:ang yar:g secara fisik aktif memer:..--

lukan lebih barryak kalori dan cairan.

Srmber kalori dan cairan irri telah digolutg atas erram uacag bahan gizi
Ese'sis/golongan zat makanan (r:tt tr.r"n).

5
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Yang mutlak baCa tubuh sei:agai ben}art :

1. Ikrbohid::at ( iddrat arang )
2. tenak

i. Protein (zat pr:.tih telur)
4. Vitamin

5. I,iinera1

6. Air

Karbohid::at, lernak dan protein bi-asanya disetnrt nutrien bakar
sebab hanya ketiga golongan inilah yang d.ipergunai<an sebagai bahan ba-
kar bagi penyed.iaan energy (tenaga) rrntr:k keperhan kerja d.aa trnnas.

Yiatamjn-vitamin aCalah za.t-zaL yang hanSra dibutr:hlsan oleh tu-
buh dalan Judah yang sangat keeil, yang fu:gsiqra r:ntuk mernelihara

kesehatan serta perfiurbuhan. rrozual hrhrh.
ltineral adalah bahan-bahan r:ntr:I< rnenrbr:at se1-selr/jarjngan. Sehi-ngga

sangat dibuhrh.Ican r.mtr:k pmbangunan jarfugan-jaringan barr atau penggan-

ti sel-seI fne n:sak
Mineral dan vitarnjn bertindak sebagai pengater proses tubr:5 de-

ngan jalan merneliha:= prosestproses oi<siiasi d.alam sel dan meuelilara
fi:ngsi nolsral syaraf.

Air mempr:nyai fi:ngsi pengatur yang penting istam hrbr:h, air irc-
nahan z.aL-z.at dalan kead=an la:rub di dal.m cairan perEernaan, d.arah da-
lam jaringan. SeJain Cari itar air perlu dalarn mengatrr slrfiu badan dan
tlalnm ekslcesi.
Dari upian di atas dapau.ah dijeJ.askan. hal-hal sebagai berilort :

1. gntuk Uergenl-ak dibublhkan za*.-aL mai<anan hirb:at amrrg , Le-.
mak dan protein.

2. Untuk peri;rmbulan/perkembangan dibutr:triran zat rnalcanan protein,
' air dan rniner-.al.

J. Unb:k bertatran dibuh:hlcan zat miranaa nine::aI dan rritarnirr...
&. Untr:k dapat tetap hidup *iperlukan zat mtranan secara kese-

}:rrrlsn, d.engan pengerb,j.an, kesangolongan zat ma]<anan halms.,
l.

tersedia daLm m,]<a.mn.
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Karbolrirrrat, 1mk dan protejn.
Ketip gol0ngan besar at-a* ini- sangat perrting baik di i.elam.nakanan EErurrun di daJan i;ubuh sehringea irsu. r-.z, tidJ;; Jp":.i"rtdengan semp,rrr kalau tidak diketchui si.fat-sifat dari zat mkanan ter_sebut dan dimana diperdapat (sumberryra).

A. I{arbohidrat

Ikrbohidrat ad.ala.Lr raenrpakan zat ),ang pertara dari kelompok ba_han uakanan organlk sebagai sebagai sruber tenaga, karena dengan perserdiaan karbohid.rat yang cukr:p pro.Lejn dan lshek tidak dapat dipakai r:nhlkmendapatkan li.er:aga (enerry) .
Karboiridrat adalah persenyardaan yang tersrsr, dari rrnsr:r carhon(co' ttioro8en ( H ), dan oksigen ( o ), sehingga meruprmyai rtrus c(nzo) t- Dir0ana I9 dan xL nenyatai<an j]Djah molercrrr yans di,,(a, 

";;"*_*_unsur itu-
Dengan <iernikian ada }arbohid.rat yang konpleks susunanrya dan adayang sederhana susunann),a ha::us d.ipecah daram pencenraan yang di1.!at o1*rsatu atau lebih morelcul g:uIa dasar saling merg"ikat satu .+arna 1si, urtukmenbentuk karbohidmt yang sederj:ana sugr:nanr{ra sebelm **, *1e::ap oIe}rlLsusl.

Ikrbohid::at mern:rut groses[,Er dapat dipecah menjadi : :a' F10'osactari.d.a ( nolelnrl gura y'ng daet bezdini serdiri-serdiri).b. Disactarida ( moJ-elcul gu-l.a i,ang berpasangan)
c' Polyei<barida (raolek*r berpasangan dan bez,antai yans terd.i.ri tiga atanlebih).
Monosrclarida mryrryai nuus rmn (" *.rrr')r:q disacharida dan po1isactreut&l
harus dipecahkan menjadi monosactarjda sebelum d.ise::ap ke dalam fubuh.Iianya tiga monosacharida ;rang terrtiri dari : glukosa fnrktosa, dalr,gJalctosa keurdian der:gan pembagj^an ini barrr dapt melintasL tsus msuk ke--,dnlam aliran dal"ah dan keurd.ia ke }ati. Di dalam lati fmktoa dan glak-tosa diubah menjacli glukosa, setringga glukosa merrrlnkan sahr-safiaaya bellhkItartohid::at di dalam pereda:=n .l.ralx yang dip}cai untuk uenghasd.llan
Glukosa dan Fn:lrtoe ban1,ak terdapat &i dar.- trmbuh-hmbulnn dan adarSrarlasa nanis di dalau brnh.irchan
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Gula msir dan r;ad.u mengand.r:ng gh:kosa, firat;tl benta* yang d-iseap

dengan cepat setuingga ia msrk Ls aialavn aliran da:=h secara Langs,-rrg.

Sejenis ini Xrang menganiurg glukosa yaitu Ftir tetapi pti ini rcmrlu-
bebo:apa tahap untuk dS.pecahkan menjadi monosacharida setringga diso:ap
dengan lebih lsmt:a-r,. Kentang, roti, spageti dan rmkarorui nerrrpakan srm-

ber 1atl.
Sifat-sifat lajn dari gli:kosa dan frulctosa ialah :

.\
= i'Iud.ah ]anrt dalano air \

.' i.ludah dilaistalhn
- i{ud.ah diserap/d5-fussi sehingga merrrpakan bag:jan yang dih:ans-

port (hilir irud.ik) di dalan hrbuh.

Dalam fubuh nono sacharida dapt disimpan sebagai polysacharida sebagai

sinpanan yang disebut glikogen dan disimpan dal-am hati untuk persediaan.

Dalan darah fn:ictosa dapat diobah menjadi glukosa 6ff1 sq$a'lilcrSra.

Disacharida ; Rum:s r:mun C, f UOa, dan ada tiea ienis-rya yaifir
Salcosal laktosa dan i,laltoss. Salcosa atau Sul.a tebu tersusun dari satar

molekrrl fnrlctosa. l'laltosa terdiri dari dua molela:I glukosa.

lakbos dapat dipecaLr rnenjad.i safir molelcul g1ul<osa dan sahr mIe-
kul galalctosa.

Sifat-sifat dari disacharida i-alah :

- Ihdah lanrt d=]=m s!3

- I'ludah dikristal&an
i{udah d.iserap.

Polysacharida ! Run:s l:srm ( a#r'Of)* Jenisya jaJ.ah CeJJuIoe,

fati dan deratrj.:r. Cellr:f.osa adalah sr:ahr polysacharida yang tediri dari

r.antai gr:la 1rang sedeuikian panjangrSra sefringa tubuh kita tidak dapt
Eqrccafrfar:u$ra dan aidrirnya dikeh:arkan meLalui tinia.
Sruber dari cellulosa yaihr : Sr1"dt, biai padi-padian yarrg ut;r*r, kubis,l'.

dan selilsari. Pol3rsaciarjda nerrrpalen sinpanan korbohjilrat yangpentl.ng;..

Bahan nalcaren yang barsrak mengsrdlrng }arbohidrat : Ilada hsh-buatan -dqn-

lmlcrun lang berasal dari bmbuh-tumbuhan.seperti ber:as, jagung, ubi-
ubiar, sgu-saguan, i;epung, gt la dan la.irplain.

GuIa yang dimrraikan dan ptt iagms adal.ah larbotddrat se$ati
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artir$,a tanpa cFmpur?n jain kecr:ari sed.ikit air. Be:=s dan garduo me-
ngaftfi:ng 60 ,"6 Strfa atau Fti. .

Bahan maicarran lain yang kaya akan guja (60 - 10o ?6) adalar., gJ]a psir,
madu, strup dan br:ah-buai:an Tang iiiker:.rU+ran.-
Kesl-mpuJan :

Karbohidrat menrpakan persediaan tenaga yang rm:dah did.apt,
karera kalau dioksidasi alan nenghasialcn enersi.
Karbohidrat dapat ditzansport oleh dar:ah dalam bentr:k monosactarida
ke dalan hati, dan dalan hati dibenh:k glukogerr sebagai bahan perse-
diaan. Ir'aLau pada suatar ralclar diperJ-r:lcan glykogqs diubah menjadi glukosa
dan diss:ap oleh darah untuj< rtianglfirt. Kemrdjan karbohidrat d.engan ra-
sa manis aican mernmbah rasa enak r.ueta:k &ilaal<an.

B.Le ak
Lerak adalah Esther as.rn 't enak dengan Glyserolr

,I

i

Glyserol + Asst Lemk Leoak.
Jenis Imk yang dibentuk terganturg pada jenis-jenis asam lenak se-
perti asam susu, asam lnlmita&" dan asam oJ.e,t.
Leoak dapat dibedai<an antara l emak cair dan lemak Fdat. Lemak Fdat
mempunxrai titik cair png tinggi terd.iri dari pad.a asan€sn jemrh.
Lemak cair mempr:rryai titik cair yang renJah terd.ir1 dari asrrn-asa.m Ie-
mk yang tak jerruh.

'Ada asan yang tak bisa diberrtr:k dalam tilbuh seh-ingga ha:rrs d.iperoletl
dar:i'har secar:a sudah jadi. corr'r"oh asam ini. ("o, esssrtial) irun
asam lmk linoleci]-, asan jni berfi:ngsi rrrtr:k menjaga kehi.Jangan air.

L@k lrrhrk dapt rnsk ke da]-am pereua:lan .lar:ah ha37s terSebib
dahrrlu dipecah menjadi susrrn yang lebil: sed.er*:ana dan tasil pecatraa .

ini bergabrng ruerrjad.i benfi:k euul.si dan inilah yang p25n* datam pereda-.
r:an da::ah.

-alam tubuh pada sutnr T oc.rnnak cair rebih E.dah d.iteim-
dari pada lem,k 1ndat. te"mk rl=lam bentuk euuLsi (darr,n bentr:k tetcs
kecil rle'lam cairan) Iebih ,mdah rtinerza se'perti. yang terd.apt fada grt6
d.an kurring telur.
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ro
t€mak alcan tera= bernr:inlak bila dipegang dan tidak lanrt dalam

air. Menrpakan sr:rnber ut-alla errersj- otot pada r.aich: berisbirahat dan
juga nemberilcan enersj- peda masa j-anjut d.alam peztandilgan-perpa:d.ingan
yang nenerlukan daya tahan sefelah otot :nenghabisi€n sebagian glikog<r-
ntrra- Lemak yang kej-ihatan meJ-iprti : Margari-ne( mentega), ntrS.at selada
dan ndnyak gorEng, lenak daging iubi yang diasin atau yang dirsapir krjm
dan se jr:mJ.ah lemak pada dag:irg.
Lemk yang tak kelihatan ditemukan di dalam In:ning telur, dagiag, buah

zaitrzt, susu murni, buah adpol,cat dan kacang-kacangan, nirryak ,l<an dart

lain-laj:r. Lenak menghasirkan 9.99112 kalori/kg, lebih dua kali lipt
dani. jumlah yang dihasillcan oleh karbolrid:=t.

I{entega ad.alah bahan utana yang selunrlrnSra terd.iri dari lqnak..
Bahan makanan yang kadar leualcrya 20 - 50 11o adalah susu, dag:inB geruuk, .

leeang tarBh, kern'irian, d.IL.
- Dua golongan asam.lena.k -r€rTnasuk d.eretan homolog ;

1. Asam-asam lernak jeru:h i Y.rrg memtrn:rryai po:mula trrr-oa vaitr jrrnlah

atm llidrogen dr:a kali sebarrlrak atom karbon ]rang sangat terpenting
disirri Fitil lerak yang mengandr:ng Gliserida. Sedangkan jerris lesrnk

dari deretan ill.i ad;rlah asam butir"at, aem le.pret, a-*"m kaprilatr
- asam.lan:::at, asarn uulris'Lat, aSam plmitat, dan asam stear:at.

2. Asam-asam Lemk tak jermh ; yang mempr:nyai foruura rmm c*H--zorr
C.rH2rr- 40, dan setenr.srJp djmana jr:nJ-ah atcnn hidrogen ln:rang dari
jumlah kalipalan dua dari atom kaiborrrya. Aom ]emk tak lieuuh ini
yang"Fling umm tsrdapat dal^am leurak hersanj. dan rnbati.

ICeeutaan L""Ek

1. LexrlEtk adalah sehgar tabrngan enersi larera pada oksidasi. l€-.
rm.k banynak nengtrritiJlcn tenaga. Ha1 i:ri dapat dipluni larsra
lpnrqk banlpk mengardung unsilrr C dan H sed.ikit 0. Jad.i rrqran

pmbalca::an leoak diper}:kan
yang barryrak puf.a;

Ll,ernak adaLatr sebagai isoLasi yang melirdrnga prnge}nran-tr8-" - 
.

ras dan pengarutr !6sliling1Jra yang tdisimpan dibal6h hrlit pO"
jaringan lem'k dipenrt, jantung, hati dan a-'tet €lat lrubuh La--

inrgta.

O, sehingga menrnUitlcal enersi.
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3, I'jenga-nginrt ArDrf dan X J-eJlg ter:;a,d.u::g Celan
l-emak ke,^z.ena vita::in r*1 Iefii.t d.al-a,, lenak.

f . ilenbefllcen rasa Can )lekeni'311ge3- terhadpp r:aka::.
5. reraelr de.t ar. ;entu-k .sam --r enor ecir nenrpa.h tn zbrt

yeng esensiel_ o.a.:: ss=rgc;t penting karena d-:nga3
asem i::i kehitarg::r ai_r Capat &ijaga da.:r keirl_
l-angan e.s?r. hne-r ecia^r- ini o.apat menyebattca,
enzell.

C. P r o t e i tt
Prot ei :: a.d.e.l ah p e rs e n;r31:ys2g1 ;re-ng t ersrls,.tn . d.ari

juiile.lr besr..:: ::cl-elc.i.r- e-se$ arrino kar-oolcsiiat, iao.i sa_tu_
saf,u::ya zat ::ellln.ii re:ig neii.Sn,uu:rg nit=.ogen ( ff ).

Frotei-r:. terci-{r.i d.ari ,,r,sur C, I{, O C.e, i,i. :lspm am1_
no )rit]1€; secerircna :-t.leJ:- asffo cuba anlno =-tau ,3:I_.1,,eine. Dua
nole:rirl as"in 3s.r-r1o ca-ret bersatr-r ca^n nerabentuk pensida lrarig
1-angsu::g :i.el1rusun.

Protein-prot ein ;r+161 nen-na-rrgun tu'c,-l: terdapa-t lcira-kira setengelr bera-t irering tubruh l/ro der.,r rnrr-it , t/5
c-e-lan tuleu:g dan ;.s,,g }ain daren jari-ng*n cai=.an tubn*r
haznoglobin d.r,^r.ah- terdi=.i i.ari 95 i;::rctei_n.

Globi::e de:rah adal_ah- dari protern i,ang berfirngsi
itemp erte-h.a:::ia:: dan sere::Lgen pen;rs1g11, orotein barryak ter_-
d'apat 0aias irakana:: Jrefig, berasaf d.eri herran darl tr:nbr:b-f,Llng-
tlrlran, yelag berasa-L deri helan ssrr{,t1ry}a z* protei::a;ra"
Protein irri, zat orgar"ik ]rang.nerupekag be:rqn pembenftrrk rete-
raa dari sel jaringan. protein tidak per::air meajadi suuber
enersi seeara langsung dan lrebutuhan protein tida]t- ra€ni.:rg_
kat d.enge, ad"enya latirra,-r atiha, olatr.raga. rub*rr tida&.
d.4at nenyiryan kel_ebi-ban protein.

Proteio mengend.r:ng dua pu-]ub. tj-ga Eraczm B.sprn zmirns
tetapi tuhrh dapat membuat ha-nya eryat belas cliarrtaran;ra.
Jad.i setiap o::rtng ha"rs merrdatrlatken seubil_an utacrm asqrn.

i :. ...

'a.'
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ari .1n -l c:^.i -- i n*:r:.^ ^ ^.., ^-^j,:----av *-:_ u:Lu:_.j,.. -..1__:-:.r_.:::,f. _::.3..C1I i-r;.-ti-_n_n.l Se-Oi__
-C^- --'i.-^c.;L:-: .,1-,:-U 

";l 
eil::i..1 .

;e::c: -,_:_-: -lror eln ,ii :3i:r.! -:e :ili ::r .:r i_rcn itiri_:. a--1_
-:1An-'-:'--.a i-r"l -..iEUi____,.:: ._i:-iil .--e:] .-l:-----;1C11:l_r;:l::1:: --:aa:_:f.n;,"r., :S:n;=il1O.
Jlcr iill:-.'-: -;--:rl-: :::-:r.t '::-a::,.'e-:l.r i :-:l:-::i: J.r-1:llef. r-1r.ctr:1_:1-r.1.r3.

llp'i^-e1i -l^:--i 11 o,,.i,--n-i ^i-..r -l--,-.i - ^-,-^-;,Jv_,..!c _ '--( ;: -rv,i,.._:+ U,- U: -l(.,jJL.U:.

-|rrrref' ::icteiI jr3 ::r-:-:lt:_.:: ::j_llr asrfrlcasil:el se--:li-'L- s'J--::jei' llrctein 1el,:i-:':n Jll:. --ie:i.1-i-c.cj-L1j1E l:e sei,,1bi't cn
1an+7'l 

-arFA 
n -^Eai ^"!'--:i.uui --:fuo eSencii:'r ci3:r :rr-:.['in-r: ;itenu-l;r]r ci ai-r aIl

i lfil.::l--rr 
--'i -- -7.='^.'i ri -:" qrr'.r-:1c:- r:-n-- oi -a J -J(:---.-_.ci Lr:-_i-i ,_ii__ 5L__-iJci .t:! ttTJ_:t .;_]: lgn€:]fnp -le::*-.r:l-g_

a]3 sE,la1 :i.-L:_ r ci:i-ir :.sl]t: .l:ito esc:tsi 3l , .i.I]l: bi:st::lra irite_
rl.!.1lta--rl r'l-j j-'l 

--.: 
jrri -ar--n r-,-r4!('.rr {_: --,.._i.-.: .j. = __!;.:--li u"rj-i jlt*1-T'i_-:btLlllfi.

lel:e::.itt. :t._:t:lefl ;iaf:g ks.;'i i::=jl 
"j.o-Lein 

..

-l n^ -: -^ - - -.: ---^Ir -rF-fllie J, I:ct 5 Te:-u_:r 7. _riei:.irian
2- . i:aj;i +. -Ie jr:- b , -.Lct4g::r i::.r: I e:n-is.j_:1.

iieRr-nee:i ?::oterjr ai c:1e:r T,-rb.r.:i::.

F-, P:'oter:: a.d,=] lrl vitr.'l- Da::_ ;e::rrr-j1 tr.r-rl-r;:. c.an teri.eira.t
ii -1 c-.r -r1-+,ac.1a do:a- -^iud.re;-.r --.cl-J!a,--!.-* Lv,L.i_iL__ .,enCen-r. -lne-n te:1urj..l:I ';lIJ'11 . prctein

aCtls;: s'-t:-1lle:. ut3=e 1iTIc.,3en ren r:_:;.l]ciye- J?-:!g terse_
di - '-trr- i-.li .:1;crer :--:i !; - -1--..t- -^ ^-^+-..-:^-.L^-^ -- ^--a .-u-Le, --u:-., i -i-- v.i. L.- ( : v -L.Lar t:::5::lt l e3til::-3u_nal3. r eI:e-! l-ilcj.a_
9n .rl c++. -a- --noci.-H. 

- uq<_4 apL.

b. se,;r-,:ai sr-lnber tenaga prctein ;r.r;1g iebrh c.epat d.icksi-
' easi :rar l,Lr. seiiirin;re kcrbohio.rat d_cn l-enak lmra:g.

;'[:-trcgei: o:-i:rsi:l o.ari asc.n enino ia;r dironbak.nenjadi
z*-zafi yeug, sed.ertana sefi,e z?.t ]re:cg menge::du.ng nitlro-
gen c.:-bir=r:r.g ;,rarng ti-oak nen gerlcl'u.ng nitrogen dioksidasi
seperbi- h.a]nya ir.engoksidasi karbohicrat d.an lemak"

c. Protei-n dalcn caira: tuh:.h d.an ser--seI f,ubr&. beke:rja
seba8ei zat pengatrrr, dan protei-:r ada-l-eh sebagai peatnr-
aten enzl-:i. yang bergr.xra pencerna,en dan perirbuata:e h.or.:r.on.

,rirffifl
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,13X. Vltcnrn
r,ii;:::ia Dcsis ieEar
V:-tami- :lef-11;:lla:::a3:.e.:. et:zt-:i .)rang iaenq,atgr rea^6_

si-ree-lis,:- ::i::ri:- --e,"i e-r-i tr-:-bi:-rr. vi,r-n:rin rni d-raeriuk&: oara-rrjunlei: kec-i-l ',-:.r:.tu-r jlej":-rxll-r-.Lri::.1c:Tra_r ie.:: iaenperi;ei:anjiaa
lcei:idup*r. Iil-rena t"rr:irr: uii=-:r o=nat :enbua-c rr:-ta:zin, nnlre
i ^ l-, cnr - .r 

^-ia:1. :_.:r,r_;: _-lu-,8ercr ei:nya. :-i.ri ::_:rnan l-Ia.u suDl elaen.
::e:::-:lis:1 v:te;1in secsra ber-r ebihar:. a,d.a.r-arr suatu

siiat :ree:Lla-dr-a.as: nasional d-are konsl'r,en vitanin yarag
pa-rin5 l:esr-r rcal-z-n rr.tri-t. i,lerelca. nere_se bai:l.ra jiica lri_
ta::i-- :e-:i]--r:t :re='e,ra te'tp;i se;:a.t, cj.osrs. besa^r alia;r :emi:r_r-
a-t =erel:r ,:er: ja.d-i r-e-cir:. se.'rrt ia,r+. isema,g benar ba::lra
vrte-ilia ier:tllg ,rlrtu-:r kesej:rjen, tetani jr_r::Ieh ;.r-r._i lel e_'3ihi kebu'cit=:r tu-buh trc.a-r: r;air.r c.en biss e,':/a d_icu.e-.ng ke_
C: I ;-..: a.; -p S ert l-

'Je::iuru-; .iei:a:r,nlian =-:r-i lie,-'.olrtere^., srlDr enen li_ta-
nrJr Cal-a::i ir-:::rl_e.jr i:esar tral.< :,rei:r:.,3llr,c_Ka:e prestasr, tid_aJi
remperl:ese-i' -':e-'--;:.-te-ri ltc:; i:;r- ta.:c::., ,llre t:d.a.i< nencegah
r.orlan- -+^,, - --:--vsusi- -:" L.'tJi:.u r.:asu-: r'n6j-1:. I/it:;:in ju8a bu:ian :ernrni,-ka_i: suli_
ber e11e-9:=-. ser:di1l:ya, :er:er-:i::. vrta:ii_r ealca jrueJ_ah d.osis
ber-] ebtrn -atoa; nenbahaya-kan.

f,--^ ^.,)ejLt;!? i:e::a_ia.i an vita:ij_i: C.a.la:: dOsiS besa^r telal:
cijelasli.'l cIeir tsrooLcs Johson, seollp:ig aeratii,:. or.?hraga
lari, lcni:at d-a-n -1 empa^z' t-in Ol;n:piai.e -{nerilca Seriirat ta-
hi.in l-975 : "Ji:rr. en0_a ;nenj:er:-jca.r: sup]-emejt vita:lin o.af_a.n
ji.mlah besar ire',rada pere aJli-t, seba:-1a;ra d.a ienjaga
agel nerelia masih ni:r.m vita::rin pada- saat perbaad.i::gan ata'
lconpetisi nereka ys,ng paling pentlng. Sa;.s yalcin batrwa tu_
burh mereila nenjadi tergantung kepartanyarr.

Jolrnson, . yai?g nenganjurkaJr penlceria-n vitprnire ]cepada
iJera sf,]i'[p;r3. nendebat d.an nengataken ba-hwa "Tid.alc ada pe_-
nel-itiaE il..niah ya:rg nerJperinci lrebrutrrna:r ylf,arrin untr-:Jr
atl i1 ),a.ng seoang bertandlag" . Ic, be::ar.

.;E+i .r@w*Al

"'*r.:l;i.
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Meskip,n kebanya*an peratih dan pembina profesi-ona.l- )rang kani wanvancarai nerasa bahlva Erarlfaat rritar-ri.:emasih dirs.gukan, mereka tetap nenyediakFTrnya untu* se_utra atli-t mereka' Don seegerr pelatlh philad.e*nra pb^i11;ies bercerita kepaCa kaiai : ,rBeberapa pernain 1aerase bah_wa mereka memerruka, vitamin. Mere\<a nelihat team r-ri,

ffiliT[' 
Jika kaml tid'ak nenberikannya mereka mr:nglri:e

saya ridakT"::i#;"::'* tidak pereava pada rltami.,".

Sebenarvrya seurua pelatih .percaya bahwa pemtrkairnv1tamin nenrpakan suatu keputusan pribadi. ,,Kani tlrqkmen'Jnrruh' mereka mirn:m rritamin, kami- ha,ya aenyed.iekenr$r?r'rKata tearn Davay' seoreng pelatih l{ew york Jets,r, Tetapiilelapan puh;h persen pemain menggunakarnyafr.
semeatara beberapa team ha:rya Benawarkan sebrrtirEr..ti iritami-:r blasa sekali- sehari, lainnya menyediakankombiaasi tablet vitamin

ta1ang. 
s v-! vi4rltln', m:-neral , pfOtein, d.afr tepr:ng

,Kara1 mend.apat bab.wa ketika seorang atlit menjadi matang,i-a melepaskan kelnratan vi-tamia. contoh utamanya ad.a^r_ab.Bobby clarke d'an i'drrtrarnmad sli - BobbSr clarke oenelan 1000mg uitamin g sehar'. Tetepl sekara's tidrk a;:'*Di-ck GragoriT s€or=ng pufro.k nenbujuk A1i. supayaminurn se*..a vitnrnil yang d.iketatrui:rya, tetapi saya tirrakalran menyambutnya sebagai seorpng pencand* vitsrntrri,Kata Aa€810 Dr,rdee-' *ajura, tersebnt berberra,-bertahanselama tiga sarEai eqlat tahun.
Kehrangan vitamin pad.a atlit Amerika Serikat sa_ngat jarang terjadi- Tetapi bila i-ni terjadi, prestasi_nya menurun secara drastis. rtulah. sebabrSra saya lfrrqkmeaentang pemberia:e suatu butir Er,,ti ,r*rrr' setiaphari r.rntuk rnelengkatrli d,iet.
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lain ada_lah

I
E.)Yaag l*eqp erhatlkan saya darr *okter-corct erYitami-:r dosj.s besar:.

Mode sekarang ini ada]-ah menelan vitam.in cr, E da,Bte dal a,, dosis :i,a.,.g besar. 
''*' vr uarnrf,l u t

Frngsi vitemin d,aLam tubuh.
1. Memu:rgkinkan p"*tlrrUun an ya:rt norua1.2' Membe*kan kener*uar mengha.sirkan tunrnan yang sehat.-1. rifeupertahankan kesehatan dengan jalan :a.. &lempertajranl;an firngsi oorsrat d.ari aLat_alat peaeer_

b' MeuFertah.a:rkan firngsi- normal d.ari peaggrxa€ux ui,e_raI serta. oksidasi karbohid.rat.c. Mearpertahankan fi::rgsi normal syaraf ,d'' Inenja'ga. kesehatan jaringaa-jaringan serta n'e*perta_hanrcan daya tahen terhadap inretsi bukt;;:='"
Vi-tami:r iiapat digolongkan d.alam vitami4_vltaminyp'.'g lanrt d.a.lam lemak rl,rr"r l-artrt .atem ,iJir jeais rritemtnyang l_artrt d.alam ].emak adal_ah : Vitamia A, D, E dan ul_

Iff.: ;i;:Tskan 
golongan lala vans la:r:t dar.an air ada-

beazo l acid il:ffitlr:"il"IH;tl:"'" dan para arriao

ffi FEg 
meb.Faxduus rritemi:e A.:-o n€rtrL t pertalra hati ikan )2. Erruing tears

3. I{inyak ikan
4. Mentega / xeiu
5. Susu

SaSnrran berwa:rra hj.jau
. Buatr-buatrnra

, ' 
Tatnan Xa:rg menga:rduaF rnltasia ts,i' soioagar. paci-pad.i"o @il,,=i*r, dari berae)



162. Kacang-kacengan
3. Jaguag
4 ' sayur-saytra.n sep erbi wort er , kentang5. Buah-buahan ,,rang lorJ-itnya huei.
Hakanen EEgg nengandu:eF 82
1. Susu
2. Putih tel-ur
3. IIati
4. Rag:e

MFkaaaa

'l . Jenrk
2. Tomat

3. tsuatr-hralr.an vrarna merah
4 , 'ffort e1

5 " Pisang
6. Kentang
7. Hati
B. Sqlrrrr-sayura:r meatah se1ad.a, lobak
4akaaan y a:rlg mengandung

.vaxg oenganduag vitamin C

vit D
1. Merah tel_ur
2. Mentegq,/keju
3. Susu dan ikaa
4. Hioy"t ikan
Malqnan lra:rg lnengandurxg rritami:e E
X. Padi-pad5.an
2. SaJrur-saSruran
3. Buah-buahan
4. Dag:irxg



e/6/DqetFGt
16rtlrr^

,y'ur
Fti5. Kuning telur

6. Susu

7. l,obak
B. Kecarabah, terigu
Makanan ya4g oengandr:ng vitamin K1. Kunrng tel_ur
2. Hati babi
3. Sarur-sayuran hijau
4. Ko1, tomat dan worte]-

Kebutqhan rritanln setiar: hari

il.lli':r,r -

JiOL

ai'i d3;1 s;;; ,

tl,(si gjiij i,1i t
irtUIr)a( ;llp

xlU 9-r5 ,i,rdt !

Vitamin

A
I
I
I
l

I
(

$t
82

B6

812

c
D

E

E,

Eu

( f,{eni n )
(ribot1apin;
(aiasinamid.)
(p iridatstu)
bioti:e
Asem pantoteaat
(slenokoba lani-a)

I ttora askorbat)
( Ealsivero I )
(takovero].)
(aana*tolg)

ER

Dosis harian nang di_anjurtcair
5,0OO Urelt

Ztrg
Zn.g
2O nS
3ng
or3 ng

15 ng
6mg

60 trg
4OO unit
30 ulri.t
2trg

i.'--..-..rri/*.,\. i
: tr..J I .il.r.{F\ ! I

Iltineral ada_Iah e]-eaen rtoc^- __ -_tenah. Mineral d1ambil u*'"" 
dasar ya'g terd,axrat di d€-la.

:*;ffiil ;'T: 
t.nbuh-tr:mbuhaa'

ke dalan i"r;s* tuhuhnya"::h'ffi1#JT"If
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i'iineral -rralaup,n cialar:: j,:n,ah kecil i:api han:s dianggap sem_pu='E dengan jeris makanan hfu, ;raih:. ne:rrpakan bagian_bagaan laindari b*buh akan nenpunyai fungsi terseod.iri
zai-zat ininera'l dapat .c.igoJ-ongkan ke dara$ dr:a bahag-ia, D€_ni.lr.* f'.rngsinya sebagai berikut :

1. Sebagai bahan pembirra atau ::embang-rln ciiri seperti :a. T':iang dan gigi dibangun oleh kalsium, phospor.
.b" Kuku, ra,rbut, kulit diirangr:n sulphur.
e' iaringan babuh terutama otot yaitu m'ner:a' calsium, phospor,

suJ-phr:.r.

d. jaringan syaraf yaitu semua mineral ten:tar:ra ohospor.e' Darah yaitlr semu.a nrinerar terutqma ferun calsir:rn, natrir.m oos_

Sekresi kelenjer rrsr:s yaj.h: natrium.
Sekresi keJ.enjer tyr.oid yaitu yoci.ir:m.

2. S"ba6ai bajun pen6atr:r untr:k inernelihara fi:ngsi.a. Pertukaran eai::an tubr:ir Jraitu semua mlner:a1.b' Kontraksilitas d.ari otot yaitu magnesium, kernud.ian mengatr:r ke_sej.mbangan calsium, natri,m dan kalsium, kernudr; r.';;,karboLridrat men;ad.i enersi ---- r'vi we

c. Kesetabilitas dari syar:af yaib.r semua. iuiner:al.d. Oksidasi d.alam sel laitr: Ferr.un dan yodirzu.

Ada empat minerar- yang diperr_ukan tubuh d.alalr jr,lah besar danparing sedikit ad-a empat belas yang diperl-i:kan d..=lam jumlah keci.r.
I'Iins:al yafis dibrntrdrka e&h tubuh dalan ium.].ah besar
1.- I{atrim, sumbernya : Dag:ixg dan produk fllsu.Z. ruUrm, sr:mbernya : Buah_br:ahan dan sayur_sajnu=rn. 

,)' i'IaSnesir:m, s.mbern'a 3 kaeang-kacangan, roti png dari bijr. uh:h,
bir dan sa)nrr bernarm hijau.4. Kalsir.an, sr:mberrllra : Susu dan sayo berrarna 6ija,.

iiinq:aI lrans dibutahkan tub,rh dalaa .,+:Elah kecil_
1. A}.un:ini:,.im, smbernya : Ki-qnis. i
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2, 3esi, sraaberrlya i Kisnis
3. Boron, srrnbernya : Sr:su
4. I(oba1t, s,:nber::;ra i ba5ram

5. Krorn, s.:rnbe:rrya : br:ah-buahan dan salrur-sairurErn.6. I,lanagan, sumbernya : buncis.
7. ilol-ibdenu[r, sr:mbe:m3ra. : tsuah_br:airan cian saF]r.3. t'iikeI, sunbernya :
9. Sslgnium, sumberrla : tsr:ah_buahan dan saf,ur_salnr.rene

],0. ]*.*, 
sr-mbernya : roti dan biji terigu yang uhrh.

r I r i emDa8a, s,-:nbern3a : bi:ah_buahan dan saJrur_saJ/_uran.12. Yodi-ran. cien lain_Iain.

F- 4 r-3
I

I

l

:tri-r adalah unsur terpenting bagi i<eirid.upan rnakhluk iridup, de_ngen anan ki'ia dapaz mengabaiken bairan Sizi J-ain selama ben,ringgu_mins'.. atau bahkan berbulan-bu1an, tetapi -uampa ada air manr:sia tidakai.,an dapat i:-idup ten:s selama beberapa hari saja.-*ii nenrpakan korcponen renting cari'da:=h, eair-an gerah beningerrcresi lilbuh. Berbegai proses kimia yang bertengsung dalan f.rbr:h air-1ah yang ner.,-:pakan med.ia utanp, d.an air juga sebagai pengangkut irasilpencerraan i:akanan, absorbsi, sirkur-asi. d.an pengatr:r srrhu tubuh.Sekar-ipur kita tidak beror-ahraga, t*burr nemerlui<an air prins .sedikit er:am gelas air sehari, (sebagian dari kebutulan cairan ihr da=pat dipenr:ir-i oleh mai<anan yang dimakan). Bila kita berolahraga itu me_nerl]rkan caira: daleu jumj.ah Fng_ lebih. banSrak, EFda r,alrtu panas ke*..butr:lnn cairan juga rneningkat sampai j _ 10 liter sehari. Itirnmlah se_larang-Icul:angrrya satu gelas air pada setiap ,naktu rnakan darr bila mqtEhr'", sebaiJmya jangan nenunggu ar.:.s itu datarrg ira:rr minrn, karerra padasaat har:-s datang itu hrbuh mr:ngkin terah kehilangan tiea sanpai rirngeJas air. Jj-ka ganjat dalam keadaan normal, jangan met=rsa cerras biJakita minra terl-a1u banyak' Dr- Jeak crarforrrr propesor ir-u* kesehatanpada Harvard liedrcal shaor terah memperrihatkan bahwa orang denasayang sehat depat rnentoleransi sampai B0 gelas air seharl.
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2g
tsila sesecrang ite-i<-.raran3an eir ci iaiam t::h,h _^L_.-sel b:buh aken nencieri-,-a ,.=i.rr".=r.=,:':^rtl :"ram 

tubr:]r; sehingga sgl_
aF tersanssr- Ser.-ser ,"*.;T;;'.'#i: reaksi ki,Tu-a c:caram-
tidak d.put rner*anfaai-o^- ^-^__-- 

vaJai'! uapat nembuat ;aringan' ian

H."trT"*t*lfl 
'*i=*i*'ft-.ft*r

butr rnenin$<at, voli.rne ciarah be:'untr:i< nrengengkrt oksigen *" ===]_1 ,=t*:*8a 
carah se,likit ]a*:i

1ah otot-otot menjadj. ler-.rah =J:::", ::serufth tubuh, akibat:rc ada-
:ii:. men:pakan has* =_r'-TiI_:* 

neniaci rerah.
nenghasilkan 

en,
I.Iakar:an ,,** *",="t' 

rii d'al-ar, it*T" 
dari setiap reaksi l<ear], yang

bi:ahan, it"r, a., 
andrpg air sepe.ti : salm:=n, sllsu, kentang, birah-t daging Sang berlenak.

Penggolonean tsalran l{al<anan

i

i

l** -ff"iT"I#.H:n .u* 
sece:'hana unt*k mernper.aiari barun-

longan-goJ-ongen. 
Bairan aakanan 

i-l-ah dengarn mengelompoidcan ke dalam go-

ffi ,.*T"=X='::*T_Ff l-Ji"f :*:ffi T:-=-,"_im,-"--
D*rg=a, illenq=l:r> r_^L_ -

:ffi**:J,":tr :.ruX ;::TTl;,-=" 
ir'kar'n vans Enl

..,."*"_::jff L1r[:****"H.inaKanberikut : 
_-- u,qeqr,drl menu:rrt cara rdasi-fikasi sebagai

A. Stmbilan golongan hhen rekanan :t. fa=it pa*i_padian.
2. Kenhng dan ketela rmbat.
3. Dagingr l&g&sr teLr:r, ilcan.4. Kacang-kace

3. sayuran ou='t*' 
kiairian' sLlsu, keju, es crea,.

€.. t__, 
"r{arna irijau dan kuning.u. .refuu(, torEt.

7. Br:ah-iruahan.



2l
B. iienega d.an lain_lain Ler.rak.
9. Gais, strup.

B. Tujuh lasar l
i. Rotir repimg, padi_padian.
2. Ilaging, ayam, il;:n, ielrrr, kacang_-kacangan.
). Ss5l:* keju.
4. Saln-r::an hi.jau dan icuning.
5. Je::*k, :omat Can kol mentah.
5. Buah_brrahan.

7. I'ientega.

C. Srnpat Golongan l-tare !
l-' GoLongen roti, pad.ian sumber. ter:aga dan protein yang maha,.2. Daglng, .i.l;an, tel-r:r, ]<acang_kacangan, kimirian sebagai sumberpro-Lein, nineraj_ ien vitar,rin.

'' ffi;:an 
savuran dan br:ah-buahan sebagai s.iznber niner:a, dan vi-

4. Sustr d.an baj:an_bahan dari su,a,
ninerar <ian vitanin. 

oer Fng k'aya akan protein, 'lemak,

PenqFofonAan i"lakanan Di rrxionesia ser^,ari_har:!

selrat a;T;H1;t""*"nnono 
penggolongan rnaka,an adalah : ,,Eropat

E"p.t sehat ialah bjJa makanan ;
1. Psflj_pad*, roti.
2. Das:i:re* cjag:ng u.r.lffias' ikan, tx*i:r, keang-i€Ee.?r1san.3. Sa1rya. hijau dan kr:ning.
4. Br:ah_buai:an.

5. Se"npurna ditambah s.u.su.
rrltlernr Sein-cang

,.* *ffi.;H'#";."*::T*:*" sefna sa'tai dan istirahat,'
Ingan, sarna saja d.engan makanan non at_lit dengan istilah'rmqru seimbang,' yang kualitatif d.an kuantitatif baik.
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2Jacii dengan ciemi.klan a:..ci iar:- ;renu .a_: rho__ ,.r-;tenu se-:ribang itu adaj.ah : Sr:atu hi_dangan J,-ang neng:nC,mg suai:lla nurrien ;rang iiouttd*:an oleh urbuh,yaitu karbohidrat, lemak, protern, -v-i-uard, dan cairan d.aram jru.lahyahg acekr^rat. .;i:rnlah energi ,".:.i"."1-;;;;"r. t .

Perbancingan ;''3ng berk .::rb.rk :ienu seimbang can adek,,mt y::ngiiianjurkan adai ah
_protein 2 E_15)i
- -'i-c -L^ L; -,qr ut,i:lirat : ;E _ <t ^l

JI - J_ Lemak . 
2A _ lc ;i

Yang han:s nendal=t perhatian juga iar-ah penakaian Lernak.

TrrT. 
vang raik aciarah asam l emar< tidak jenuh : asam r-enrak jenr:h r

Ratj.o protein hei,ani : pr.otein nabati * 1 i 1 ( Z )Yang irnaksuci Cengan l<ebiasaar:. nal:anan adal_ah misalnya makan

tr ;:J-f:=-:,T :::- 
*':t'"' 'rrerruensi r:':aican 5 - c kali tenriri

(rnakan) harus aT:: :.*: 
2 - i l';a'ri selinsan. Jur:rlah talori intakeises"ueij;an cengan kaiori e:rpenditure, sehingga be::atbadan dapat d.ik_enriatikan ( al,;tif:tas ;asrre-ai ).

Gizi d.alam persie.tran d:n Latihen

Bagi seseoreng J/."n6 stab.ts gizinl"a scciah caik latihan dan pem_binaan fisik )-angsr:ng bisa dilalfl:I.,an. Status gizi han:s diperbaikirir:Lri r:nf,'rk atlit nng g:izi I<urang misal,ya berat cadan r{ur?n6, ane*i dansebagainya, status gizi i:a*:s diperbaili dulur di samping J.atihan nrti.n.

#Hu}H:i1ff#J*,reeght ) ue::at badan dit,r.aekan d,Iu,
Dengan ber-uambahnya ajrbifitas jasaar:i dar.am latihan_ratihanitrr, maka kebutr:han kar-ori .an sern:a rn:trien meningkat yaitu antaraf000 - 5@0 ka'0ri, terga'tr:ng kepada olalrraga yang dilakukan.
Sedanglcan perba'd.ingan protejn : sama dentan perbandingan merruseimbang di atas hanl,a saja vo}me mal<anan bertambah. Sul:aya dapat di_

:::T#:";:rt :"rih 
balran ma*anan vans mensandu:s kalori tinssa
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/^
.'lisei:ry= ..:n;ui; -.-":r:citcirat ! cpra=,.;_ ( ,-
gula dan buah-b,r.;a]:an. 

!4.*rJE \ '(aceng-kacangan, biii-bijian,

Le8at i pertu ci;a:icah unti:l< n:elezatkan inakaner . l

.rl_€nin. --- "tlst*idsanen oan pelar-;t beberap.

Yitamin-vitanin I ?erutana 3 conpleks.
Dengan nening:iafli:n kebut_uhan
B1 cert,rnbah, .1.:aie". urn;;:.rener8l/' 

menpkicatkan kebuh:han vitamin
i:ntull netaboiisme <arbohidzat. Tiap 

.
10OO kalori, perlu _:enanbal:an Cr5 ng vitarnin it.
i'lineral : ieng rez'ru nenca;rt perxatien ialah .pena.nbahan calsirm <ianie::_::, ;er";lana .:r:;r:.il atli_u ,rar_r:.tr. 

.

Protein : rii;erlui;an untuk i
1' :-emer-iher:en c.erl leraiiaan (nintenance) cari otat.

- :'.f;jTH:s:: 
ctot selarin perisdg corxlitioning,

;_l 
i; c:n rernaje, .,:nuuj< oerhn:buhan bad,ann5ra.rada saat ini di rndonesia resih ada pelatih C.an clahragaryan yang be3_pelnaapat bahr,ra protein membr:at otot :nenjadi I < 

,l

;:::i'.:rH:ff :*
'- :ffH"t"T;;TH :iffil 

tiascl tidak nemperbaiki phvsicar per-

=' 
:;:Tr:Trul:, 

prot=in tinss'i akan memberi beinn icerja akstra
i' Probin br:kan suatu surnber ,rinstant energl, seperti *arbohid.rat, me_

;:#:*t 
m'r:sat pecrjang d:rn berlik*-rik* sebe*,m nrenshasil,lcau

Jadisebenarr\yakitatidaicper.Iurmernberikanproteinrangber1ebihan
kepada olal:::agar.lan ktta" 

'----+'Lqrr PruLern :lang berleh
uenang dinegara-negara berkernbang seperti rnd.onesia kekurangan proteindalem makanan sehari-hari rnasih nenjadi problennrztrition" (keh*ane.r, r.*ro"i !c,n) dan anemia Jil;niT:ffr-Nasional' I{araupr:n demikian, m.a pelab:as, per,beri.an meru dergan

t

a

C

,'.H:&i&,
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" Tinggi Frotein ,r hal::s seleicLi.f. ,' 
:

Penetltian-peneritian menn:nj.r.:ra<an. oa.${a 1,00 g protein seirani (eot: x. :
t Eo ! 

prorein) y".s berarti 10 - 1z ,ii o;.,ijualahrrcalorie int:ketr
sudah c,raep. r:ntuk memrehuhi kbbuh:i:an atiit p.ng bekerja berat danberkeringat banyak rialam stlasatE Danas dan l_qnbab.

. i.EliJ=Li-..IG ?E:T_.I.i:ItiG-4.:.I

r 1' : -

statu's hyd'rasi (hyo::a'"ed. state) seorang atJ-it han:s d.iperta-
hankan dengan jalan minum, selana d.an sesrddh latihan. or,, 

"*rIrnrtrien yang paung penting, karena .lati.han_latilran be:=t ser,aludi.sertai keringat yang banlak.
Tubuh manusia -r-erdiri atas - iji6 auri cai:En.
Pada pertandingan-pertandingan oJahraga d.engan frerxiuxence, : se-' orang atlit dapat kehj.langan keringat sebanya.k 2, 4 liter/5am, d.i_
&ambah ptrra dengan kehilargan cairan melalrri perrrafasan sebanyak.J: 150 ecr/jam- sedangkan cahm ]<eadaan biasa kehilangan caj-:=n me_lahi tractr.rs respi::atorii.:.s harryalah 15 cc/3am.

. Pemeliha:=an stzrt'*s hyd::asi oJ-ahragai+an sangat penting, karera sta_tu's hyd:=si. menenh:kan penar*)ilan (perpormarrce), ketaharran (endu_. ranee) a"., prestasiirya.
Han:s dijaga agar olah::a'alEln tid.ak mengalami dehyd.::asi.

2. Diet prestasi TinAsi : (fdght perforuance diet)
untr:k para atlit yang mernerr-ukan ketaharnn (eni.r:rance) penberi_

a:x menu yang menganirr:g karboLrld:=t sebe.h:ru p"rtandingan sangat. bermanfaat.

Daian pertandingan d.engan ketahanan, persed.Jaan gricogen ototqar. :p=estasirp jadi brrruk. Diet fi:estasi tinggi mda prinsiprya adarnh .: ;
sua t' Eo*ifikasi dari'r cartohyd ::ate roading' r sait' firaar *"il 

t',ttt,
d:Letetik, dintena-diet tixggt karbohyd.rat diberjkan 

=,eaJra *f;;otot dapat dibentr:t< serta diti:nb-rn.
a'r :

w D^01{ MTNTUI,T SEBELIm pmT-a-NDr}IGAN

1. Makanan yang d,ianjr:rkan

E
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TigB atau emp.-u jam seber "m pc:.,-andxrsaxr atlit nakan dengan [enu,
rjngan, d.engan to;uen agar ::ad.a l-rakfa pe:=ndi::gan iambrrng suiah
kosong. l'lenu ringan itu nenciarcr;ra terdj-ri atas makanan yang :eLah

*Cikenal oleh atlit dan tel-ah .i,erbj.asa. Dan nenjelang perdndlqgan
nalcanan yang paling inik nem:::".rt kepezea;raan orah:=gar*an-rnasi::g-
masi.:ng, sangat penting artinira, karena secara psikologis akan ;nem-
berij<an kepereayaan diri.

Susr:nan menu ringan sebagai ber.rkut l
a. Tinggi karbohidrat i hrbohidr:at kompleks yang nengand.u:g o6-

lysacharida, vrtarnin dan nj-ne:ul, g1rcosa sedikit.
b; Cuicap pro-t ei:1

or Renciah lernak

d. Rendah serat (die-"ary fiber), ti.ciak iaengand*ng gasr tidak me-
rangsang.

e. i'ir:dah d.icerna.

Gi:la <ian nadu ai;au sir-op tid,ai; dianj'.:r1-.aa terlal-u banyak, karena
menyebabkan produksi ins,r:Ij:: Tang merringl<at, irang kanud.ian akan me_
nyei:abkan hypoglyeemi ;rang diseiyut',rebourd. nypogllrcaerri,,

2. i.Ijnuman yang dianjrrkai:.
Dr:a ;am sebeh:m pertandi::garl : ninum sebanlak ] gelas ( 5OO cc).
10 -,r5 men-it seberurn pertand.rngan, mj.nun + 2 geras ( +oo - 1oo cc).

sDapat pr:Ia ciiberi.l<an air }la'id.u (mengarrd.r:rrg garam).

SELAI{A FERTAI\EI}IGII\i

1. Pertahan]<an staters hyd.rasi d.an kesei.:nbangan elektrorit.
trniark mmper,taiErd{m status hryd:=si can kerei.nnharrgan, elektruli.t,
maka selama pertadingan herus d.5-seleing:i ininrm d.engan interrnal
10 - 15 meni.t, minr:m caimn 100 - 200 cc (+ 1 slas). penggrrraan -

lanrtan yang lebjh pekat atau tablet garam tidak dianjurkan lcarsra
dapat menimbutie.n rEluset, m:al d.an rm:ntah. Sebagai rnana kita ke-
tahui, pengoson8an Lambr:ng ditenbrkan oleh volune dan konsentrasi
cai:=n yang diberikan.
Larrrtan dengan konsentrasi tjngg:i me:rrpakan lanrtarr 3rang hJrpertqris
dengan aspek osnotj-s yang trerieriJ< air masuk lambrarg. Akibatqla, J.an-
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br:ng nensa penuh ian nual.
Rasa'muar berrangsung ;er-rls dan i:a::r hiJang sete-rah isi i_ar:nbung nen_jadi rsototis. 

,

.il.i:-bat ia:r yang dapat -;erjadi ralah <iehidrasi tubuh )rang cer_tanbah, l;a::ena sebagian cairan tubuh masuk Tarnbrl:g.

S:SL:,L]1 tE* t_.j : Drt tC.:_r.I

.iar: l ^'-.uELs*ar' perranc.:-ngan seresai, olahzagawan iiir i:2rus ier::s rrr_num dengen ::rterral ;ertenru, hingga berat barian kemba-r_r seperti. se_belum per:crd.ingan.

I'Iinr:*an seiain air, iuga oiberil<anjuice buah-bualnn sesar yang Ere-ngandu:g leoar ii -"inggi nisalnya sari rr,cmat, bei_irabing, ;anbu, tehdan seba3ajnla.

Paca pen';ranan ber^at bacian 4- - 7 ,);6 rehi.*=si senpr:r:ra banr

::::,:: l*T 
24 sarnpai cengan )6 jam kernuriian. i.iajra.nan sei:a*arya d.i_usrrl\iilr t - r ;an setelah pertand.ingan seLesai denSan porsi senarohdari pada bi.asa"

susrinan menu biasar xa:i'b.r Eienu cFnpuran yang seimba-i:g riengan kandr:ngantinggi garam rnisalnya rauk pauk, te10r asin, r.iiah asin, cian sebagai_n5ra' Tujrrru:;'a ad.aJ.ah r:ntuk mengganti Na dan cI yang r<eluar bersarqakeringat seiarna pertandingan berrangsung. 
- vLr'

i'Iakanan sebel_un pertandi_nran Secara l{ed.is.
Harrs ;ingai icarbohicirat, tetapi rendah gur-a, rendah lenak dan protein,raengandu::g paling sed.ikit tiga geras air rnencegah rasa sajr.i.t karenakelapa:=n se-l,ama pertandingare, nnkanan tersebut naudah dice,-.akrn.

Contoh DEi peng:i

selama Tiga Hari

I,IAKAI{ PAGT

1 geJas air jen:k
4 mangi<ok br:br:r ganrir:m dengan kisni s
4 potong roti panggang

2 serliok ne-t.an meni=ga

sian Karbohidrat d.engan Jra,n1ah iialori (4O4O kalori)
Sebelum pertanf,i-::gan.

T"ALORI

100

400

240

100

,
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2 cangi.jr kopi

:,i .. -r I --i il ih^_
IrJiL

2 br:ah jen:k
1 buah pisang

I,T: Ta 1i; cr r :r^.r.rLLi U-LatJtr

i geJas air !;cmat

2 sarrdr.rici< 1<eju can tomat

20

14b

1)O

100

400

ii.Ii*liixl ,{3CIL

Sandridck keju sriss
1 butir apeJ.

1 butir br:ah per

I'lJ.JiN :,iALiI.t

1 potong pha ayam

1 poi;ong dacla aSam

5 _ootong roti
Sefada sairu7'-salndr ( "anp. o.1.,mbu)

5 cangkir spageti
i cengi<ir ;eh
2 buah ken-,ang

i,t+*;i^{,iIAI{ iGcrl,

Sarxir.rpck sele kacang

1' butir jendr
1 i]uak! pisang

Zra

75

75

200

u4(1

foo

7i
600

10

240

175

7A

130

Total i : ;
Efek ssrupingan yang rm:rrgkin terjad.i -nada tahap,perrgisian d.engan d.iet diatas anta::a Lain : ,.

- rSreri jantung

- rryeri otot



- ryreri ;nl<-.tt :r:an5 air
- air seni- belta:-eh

- 'i engan :Eu iunAi.-aj. ter=sa ber.at,

- keleteha:: tingsi
- kelenai:an ila::. oi;ot

,.:**ke**:
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EIqERGY, L{L,ORi teiT tiET.tEOifSUE

fu?erg'/tenaga c.itiniau da-ri sud.ut jasnaanish di_artikan dengan untuk ne.talcr:kan pekerjaan gerakan. Tubuh_membentuk tena.ga, karena aenga* adarrya tenaga tui:rir da_pat digera-i<a:r. Tubuh neabutuh.ken tenaga uatTId keperluanpekerjaan sesuai d.eaga::. caf'a nesin pembakaran dare*meubebaskea tenaga cari baha:e bakar. 
=uruz,{ara?r .Lar

Fada oks'dasi d'ibebaskan. tenaga d,alam bentuk pe-kerjaan d* p anasr sel.an jutaya brh;.,i_;:T^::::

:fT#:ff1"*"-iil* dan da,-am "ffi,',;T3--
perubarran bentuk teaaga yarxg terjadi bila barraanakanan {Lbakar ada_1ah sebagai berikrrt :Teaaga kiatia Tenaga ki.

ill=, .ffiff""I:'" . ;fi:*..:Llaalcar.an yalag Ciperlu_ zat yengter_ kerjakan beatuk
Pz7ta5

Jadi' 3 1' Tenaga rratuk roekerjaan d.l=-epaska* d.engan ad.a-tra

^ 
oksj,d.asi pembaksyan behan bakar.

" laJlas sebagai hasil dari taabaha.re dari penrba_haa yang raenglasi-Ikan tena.ga.3. Sesrrsl em€Erl huku@ p"**:-Jr.aqrt teaa€a.-
Bahwa nlIai tenaga baha.r: bakar trAtta 

^r_l:=;fi T:rffi*= 
u'n erguna k"", 

::_{ ffr-Iffi :ffi]o', h
Dengan d",iki;:":h: _Tjaqn 

dan Panas.

t enasa yans r;=;;;-#;TJfll TH.Tffil tr'LTdalam satu beatuk;
Bila bahan bakar dar-am tuhzh berlebih nalra tambahantenaga ilitiilh':n caram beatuk jrri.;".:]orr*.,, (biasanJra

29
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I
l

J\J
berbentu'k -r emalc) -'rerjadiiah ; ertirmh:.hen be=at bad.a*seba-l'hsya baha* bairar kr-i.rang d.i-bakarla,- se'rua zat:"*rryarrg ad.a dat am tubtr]:, yang :rengak:-batkan ber=_r lf,ad.p,r aka:tberlrurang.

54irJ ORI
{a.l-cri adat ah. lresatuan j,ang dipakai- dal_a:n il_Eu Gi_zi ba'ik ieir-age yang d.ipakai ;,mtu* pekerjaa, oaram tu-rrus.raaupu:: pekerja^ar:, dj- lua-r tuianh.
{esatua':n tenaga ia= .ibag:i- atas ka10ri besar danka1oft reciL. Kalori besar aCal-ah tenate,/prlas yang di_p er] ukan ::rrtuk re-ghasllkal suh.u satu ( 1) ks *i;;;rrgu:esatu de:'ajat ceLcius ( L kai ).
{ar'ori kecrr- ad.aiai:. ienaga/pa,as yang d.ipa*kai ,ra-trrk nenahas'-kan sr:h.u sat* gara e_iz. cengan sata ,ierajatcelcius ( I ic* ).
Ka"rorl kecir ad-aian juulah tenaga/panas yang dipa-kai r:*hrk aengtrasirka, sr:hu satu sarn air d.engan satu de_rajat ce',-eius ( r irei- ) . rila:rurut Bai.ion r_ kaiori besar atan1000 ka't orj- keci 1 ada]-ah sesuaj_ d.enga:r 424 kg/s d.ari kerjamekanlk.
Dengan adarrya kesatr:en renaga i:ri (ka,ori besard'a, kalor'i xecil) d^apatrah ,riperhitungkan kehrt,hen kar_oriyang d'ihltllfrkpn o1eh. tubr:h-, dar an har- iai jr:mlah kal0riyarlg disasukka, ha:rs sesuai d.eaga' kebrrtr:han tenaga totalhlb*h' BiL^a kglori lebih yartu bila a:ir-ai btrh€Ba nre,k,.re*Eryang dimaka' lebih tingg"i d.eri kebuturran tuh,*., berat ba;-d.arrr ggrt bertpznleh.
Sebalihya bila nilai. balrar:. raakanat yallg r{i pak-r:,r

kurang uari ketnrtr-rhan tubrrtr, berat -oad.an akan berlnrra.g.
Contoh z

- Kehrtuslela ,!.oOO ka_1ori



21J+

--+- berat badan ber_
tambatr.

Yang dimasukjrpn 50OO kaiori.
Kesutuhan 4OOO kalori

berat badarr ber-
kqfang.

Yang d.inasukka:e j0OO kal-ori.
Deagar:. d.emikia, konsrulsi kalori perl_u d.iatur ya_itu d'eaga:: Ee*gatur makanan sehari-hari. sed.em.ikis.ln rupaseh'iagga ad.a bahan rnaka*a* d.asar &enqpunyai kar-ori y,,n.gsesuai dengan kebr:trrhan tubr:b.

UETABOT,IS&18

peristiwa penecahar zat-z* yang koaplek su.surxall_
rlya Eerjad.i zat-z* yang lebih sed.erhaxra d.iseb*t kata_bolisme ( kata = d.ow:e, bol].ein _ to throw ).

Dari- pemeea'an ini tiabul tenaga ra,,g akan d.iper_gunaka-n or eh tubutr. n,alrtu pelggunaan tersaga i:ei_ sena*tia_sa d'i s ert ai d en gan ke:rrs aka:r.- kerr.:.s akan bag:ian-bagi-arnya,
d'an ini hanrs diganti oa,. hanrd dis*srrn fagr or_eh m'khlukhidup untuk kelangsr::egan hidup rrya.

proses perrlrusuEa,. dar, pemba::gunan kembali ini di_sebut anabol_isme ( ,na _ up ).
Eedua peristiwa lai (kata bolisme dqn a1r. 6plime) f=ngsena:etiasa berlangsu,,g pada maktrluk hidup ir.:isebr.rt metabo_lisme dan peristiwa ini menya,gk*t segala penrbahanleru_.
bahan zat tenaga yang terjadi di. dal.am tubuh.

Dengan singkat d,apat kita artikan babwa metabolis
ad'a.ah pen:"bah,Jn-pe:mbaLan yp.,,g terjadi dar_am tub,uh y&g
pada u$uruqra bert a"ngsung secara kj_mia.

Entux metabolisrne 'iai d.apat d.igor onska* chra pemba$_a' yaitu : Metaborisme basa-1 d-a, metabolisme energr.

,1.



32,

Metabolisme baseJ- ad.al-e.h : Metaboiisme ya:ag terjadi pada
walrbu istirahat d.engan sr:lggrrh-sr:nggr:h, d-engan penakaian
tenaga sekecil--icecil-nya yalg harrya aigunaka.ie urrtrrrk pe-
nyesuaien ke dala"rn tenq''s aenanggapi dunie, tuar. Jad.j_ ha-
nya alat da-Lam tubtrh saja yegg nasin bekerja seperbi :
jarrtung, paru-pal^rJ., uslrs, d.a:r a-l_at peocernaar:. l_ain.

Metabollsme eoerry adar air netabor-isme yang me,-
bicara-lcan perobaha::-p eroba-h. afr. yang terjadi- pada fj_sik
d'a-n zat kimla yesg terjaoi atas makanarr sehingga mentrasii*
ken kal- ort/t erraga.

Contoh Metaboiisme :

Irietabol j-sme Karbohidrat .

Mel a-1ui proses pencernaan itnrkana:: d.an derrgan ben_
tuan enzrln-enzym ka:rbohidrat yang berasal d.ari xoeJ<anan
seb.ari-hari d.iubaJr r:eenjad.i bentuk yer.g secertra-na yaitu
golongan monosa]rtrarida nenjadi glukosa y"Jrg bisa terse-
rap ol.eb daralr. ( pentnrJ-uJr kapiier d.araa us*s).

Bersana d.a"rah glukosa dibag:kaa keselunrh. tubr:h
kalau ada. bagian tubrrb. yeng sedang berkorrtraksi pada
jaringan/seJ-sel otot glueosa tad.i sebagia:r dioksidasi
dengaa ne::ghasiikan tenaga, se] ebi}nya di-obah lagr neajad.i
gJ-icogea rial-am hati' sebagai simpanarr.
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tra-l am hati- oicbai: :ien jad:- GLiiCCeE$

+T,L..COSA DA],.lff
DARAI{

I

t
I

l-
t iircogea paCla
otot/d.ag'jag
\ caoangan se-
menta-ra)
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-)i:f :7j1J 
-/

-1-T-liirfrj-.1JtJ- :---.--. -:.,ii;i l}T.'iL
*f-h- -i: 

-idrlo -ir:aks-:G tengan tenl.= .o!:i:c::.tai:. -<ese,::.=:han seturr.ul:an
;.'a,3 ii.:-te.r'r*an -i:cl.il :al :e:t":: t3i.: t:_g= ::clcn8tr. ii3nb,rania :

" , 'J;1;-;l: :enc:c;p: xe -i:c I j ti::3 :tria:..
_. Jnu1_i :ie,a::sana!l:n :;.: I:;a.a:i_ae!:ef ;i:.n/:lijSj a_.an.
,=, ,n;s neru-lu. pe.igarun ral<:r=n/spec._i:c iinam:_k akt:oni -:^ \

\ -'u{l

i. ,laul-=n !la],:rj ln;:t< tencukapr nezaboiisme ij.asar ielal: 3 aatorj_
-Ft1f;
, -'_- :i:u-'r-i;:..an ;'br.;n pacia ,"ak-i.u tubuh ial:m :<eacaan -oasal 

;e:::nag,rk
-:reker;aa::. jentu::g, teredarsn iar6h, :an :e.erfeai.taan.

.l:.rI,:- --^I^v <-,:qii -'.e--cri 'jj']-,-dk ne-:bcrisne aasar ,*-.ort .re.rr:is dan Bene_
-i -'^j -;,r-uL rl:J_q:l SeOeSai ;

-: = :ct+(.) + 1jr71Z,'I + 1:lull 3 - 5r?i= \
: - 

'^.r^ :i.a a =a-I 
-I- -it,vy(; + : j)C) .l + .l 

...150 S - _r 3T6 -\
--io;o---^*
.-v uur JitiSI I

- .-i:sle11 -e jcr'-. -rnu:k ;.ne-raboiisne la.i<i_iaki.
= .-i-umj.ai.: .ralor: ,:nf-uk ::re-,,ab,ol-isne truzr:..
= .leigh; i:r :<. r ogi.arn {-:erar ;-aian ,iaian x:J_ogram).
- Stai..;s ie Jaigh-, i:-: lenti:e:er (;anAg:. alem C;n).
- ..ge rn jear { ,*l= jarcn _ahr:n}.

3" 'l'-xillah ::a'-c.i ;.-ang i:-hu:uhken :.;n-uuk <eda-can adeiah sebeser lana
seglai;a-'r 'liker:-k'an dengan n:-r-ai i<ar-oci/ ienis kegrs-tan iil<alikan
d'engan be=a-u badan, a-;au pengisian --er:a5a ,( :-eJ-or5. per ii10 gram
bs:at iladen per jan

C* (al-ori ;rang iibut-uhkan ',rnt-,:i< specicic d.j.:raric at*;ion jumf,h kalori.
'm'Uuk SA acia]-ah sebesar i0 ;tj d.ari kalori metabo.Lisme dasar * kegi_
r +5h ai -; i-q s:f :is.:.il.

iengan flempergirnakan rr:rm:s rii ai:as dapa+-1"i, diperhitr:ngkan be-
berapa kebuh:han ru€ri,g totat seseorsng. [ebubrhan-uenaga i;otal se_
seorang tiriak dapat iiihlurrg apabila kite tid.ak mengenal ketenh:an
rari aiori ;:ap ;enrs r.rrit kegiai:an (t<eiru*ut.an setiap ker;a).
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;inS6l cadan

Ta-r-.ii=^ ii^--_. -: -:-!s.rr(A-Er.i *_i{;r;- cl gn lana keSrscan,eiig,i:i2i<ui<an..

-ieorang :=1.-l-:,=.1:- ;IaJtE netrpuxl,El_ : ier:; :trian >3ri kg,
l6J ;rn rian -:::r;r li ,.:him.

Jenis keg:az:n se:ana J/+ ;=.n se.cag:: :eri.]:r:t. :

5er:-is keg,l ai.r,

'1 rai;'.-
la i:ui4

2" Bangl.:n :asjh f,eriarrng
)" Berpai::l-3.n, ;andi
j. I'C-rj.- ::.--rn, :len-caca
-. 3eia;ar
i :l^-;; -;-e JE.,i--.i.-j-i, r'J€IEimya

'7 :,T^ .' ! - L-- -i. rro-rd, JU-h

3, 3er;al:r
9. Jaian l:eles

iC. f i. .:pan3n/o:rhr:g3

iar:a -<egiatan

il :l i^-J , ) Jdl.Ll

''\ '7E :,--vri i .jc):).

'' 1n i^*
-, vu .-td:u

r , UV Jatrl
, ;a\ i^-
i t)v ,,d,lll

1 r;O jam

4 
=t^r 

j 
-Bt,iv .j.ri!

1 :,1 r-.'.
' ! -:v J=l-l

-r r / .--,qrr

:iat orir/l{;ain

\J t|JJ

3, io
n?nvr r v

crlo
crs
cr r0
i,oo
? /',r1) 1 "+\)

', -'
t:4v, - |

,:a-=. ja:.;ab :erhi-n:nqan::f? =c...-an le:eg-.; :er.ikut :
a. Sntui< ;e*.bo-r:sae Casar.

''' - : 4; ?E'f -i :j-U 
- 

L,!\at r: ; ':-a),ill ,t + ):,:C: S - 5r7i5 A-

=,:io,+?J =',)1752,; -1r, =;rJCi;r ^,b - irl5-:< ?l
,i.-n --- ' .

= r+ .., . -i '.-a i nrr'

b. Lrr:tC< -,,e1;etan ]ar-Lu : j.*nfeh lana kerja d:kaiil<an Cen6an kaiori
' L-'^* 1--.:-ap xegi.aian, fant flana pengg.flnaanr{lla ka.l o_

ri ber;r:miah j4r54 ka]ori.
jadi Ee:'*ita:garuqra :
)2r) ;i )1r'a4 li i ltaiori = ,1911r+2 kalori.

c. Uniirk Specivzc di::anric action.
1O;6'-n3+b
l/lo (,,4q/ fi58 * 1911rhl) = j41roo kaiori.

Jadi ketn:t:::e:n i;enaga total- adalah :
1497 r75a + 't9i l rL-:o + *i1co = ,Z5orc8 l<alori.
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l,tFTAP. IGBUTUIj.{iT 3ERB-{G,lI Tf;liGLif .4N ?EtsESATUAii
3B.AT 3ANAI{

KEGI:-rTii{ ail0RI/K sJ; "^
, 1.

/t

?

!i.d',:r i
Qarhar.i:,-. riv- sG 5-ifJ

Drldu*i{, r.enbaca, nefir]1s, :

natrell.
tserd.iri isantaii :

tser1:e.-lcaiarr, RanCr r c'i.kt:-r i

Naj-k sobil r nengeaik, aetl- :

st eri-ka.

:aencuci, -i;ukang cat ca:r: tu-
{a]lg i{e};'u.

Senyapu, berseneCa {Eec.
8r8 .ffii'iar), tukang kebu::, I

bGrjalan sa.atai.
T',rkang'=Jaa1l., nena^ri r S eF eda :

(tec " !, 'q/' jam] r tenis aeja,
pa.na.han d.an oiaitraga sed.alg
laiz:::ya.
,o'{a.in skipr-ag, tukang ertt, '.

'I enni s o bert ani , ilel:tmgge:rg
kud.a.

tserjal-azr celat :

Bola tsasket :

Sepak bola i
3o1a voli :

Bufu t angkis :

At]-eti.k ;

BsItUII$e Serl4m dan p ezuai]I- :

aXt &i_ I.ua!1gatl,

o, 39

orlo
0r4O

o, 50

0r70
iroo

l rio

2r50

4,OO

o , 50

.+,

)o

i

n
lr

8.

9.

10.

If.
L2,
13'.

14.
L5.
16,
17.

3r 4O

8r50
l-4,20

4'70
Br5o
8r5o
Br 50
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i

. EGrrlf ^{J{

18. latihan,renil:_terai3
19. Basse Ba-Il
20. 3oie 'Ia::g=n

21 . iiockey, gu1at, yud.o, Tinju
22. Pencek sil-at ea:t .=ngga:.

23. i,Ienenbai<

24. i{assage
25. Lif e sa-ring,/Poio Air
26. Book rerriew
27. Berseped.a d.engen kecepata_:e 2Crg

fn/ j a:n.

DAFTAR 4AlnRI IIAKAI{IIN

1 . MAILATTAI{ poKoII/SEBANGSAtiyA

: L{-r,CRf /Xa/;an

*' ?o

4,80
3, 50

8r50
I, co
4r 30

4r 80

-q, 50

1r 50

8r50

i{.,$Ia ts.{HAi{ E;rD rm
JlaLd:

'.J-L

ir.,tT Kalori Kete='ntrgan

Beras
Nasi.

Kentar:.g

Keta:e.

Bibu:e Kering
trie kering
RotJ. puti-h
Seka ron:L

Tape singkong
S:-ngkoag

Ubi. uani s

IOO I sdm 36o

I srim

4 sdn

2 bj sdg

35o
180

95

L/z sls :-8o
t/z sls L7o
2 iris sd.g 1OO

L/z sls 18o
]-pt sdg f?O
J-pt sdg IgO
Ipt sdg t4O

Ble:rtah.rber-
si-h

Meetah.rber-
sih

ioo
j.oo

100

50

50

40

50

100
100

t-oo

I
I
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l{;1ii[A B.A]iAt{

Tn'i oe

iagi.rng segar

3iskiri_t
Tepr.rng terigu
Teprrng beras
T enr.urg g:,.p i- ek
Dag:-ng .ia.rretnout
Tepung .llai zer:.a
Tepr:ng iiri-nkuwe

fEF Jrn

G:'

ioo
ioo

iC
io
?5

40

25

?_a

2A

;JTT

lpt scg
j-bn sdg

4bh sdg
l-O sdn

5 sdu
3 sd:r

I sda

4 sdo,

4 sdm

tsalor:- Keteler,g_
Qlrt

115

l-3o ]lentall +
tongkoJ.

230

lBO

90
).45
"96

6,
70

2. IAGI.ITG, .:y-qH, TElUp., SL;SU

i{Ai',i4 ts}ti4}I Berat
\r-I.

Ayala
tsurl.;ag da:'a

;n

=n

lIi?T KAI0RI TTEEANG.$I

''t En

1?O

Dagieg be,bi lc:n:s
naging babi gemuk
lag:ing kanbin:,
nagi-ng sepi
iidi. sapi
Iiati babi
Sosis
0tak
cj:rjrf sapj_

Koraet h.eef
Dagrng asap
Dagrng ayan { dideh)

50

,o
,o

50

50

)U

io
50

19o

230
go

l-oo

70

70
225
60

70
l-20

50

40

1p-L sr-,8

L/z ekor
sdg

lpt sog
lpt sdg
lpt sCg

1pt scg
lpt sdg
1pt sdg
2 bj sdg
lpt sfu
Ipt sdg
3 sdm

1 lembar
1pt srig

aer.tah+tulang
roentah+-ur:lang

nentair
mentah
uenta.b
mentah
nerytah.

menta]r

sentah
inentah
aentah5o

50

25

50



:

. ?.o

NAffA tsAii.iJi . qFE J+
L.:'I

;;E n]U ILA : K:1f,ORI : GT -E3ANG Ai{

llereh saFi
Ke ju
Te].ur
Telur
Sustt seger
Susu. hlbu*k ::on fat
Susu 'cubuk

Tez'asi

50

cU

?-rfr
t^ =)-4-, J

1, q
4L 

' 

-

;

i pr scg
i l-elaber

l- butir
]. butir

t+*

2 sds
2 sam

i sd:e

40

80
qo

1?6

150
IL

7

E.e'cus

goreng

nonfat
f,ui]- creart

3. 1KAil/11.+KAiiAl{ LAIrr

}IAHA ts3l{.11{ eF-'tr nlT"r

Iln
UF.T KAIORI KETERANGAI{

Barrdeag

Basa].

Gatnzs keri-:eg
ikal mas

fkan ka.liap

Ikan gemL'ung

Kepiting

Kerang

Teri
ydros
Terasi
Daroen

, 
'' Udang keriag

50 L/z s]-s

50

iO
Z5

10

50

50
EN

5A

io
5

50

25

5o

,U

45

45

io
i)

40

45

10

170

70

1 pt sdg
i pt sda
1 pt sdg
1 pt sclg

1 pt scg
1 pi scg
1 ekor

mentatr+trlang
nentab.+tu1a:rg
mentsh.+tulang
msrta.b+tuJ-ang
nentah+tul-ang
mentah.+tuJ.a:eg

menteJr d.engan
ku].it
mentatr
klliit
rnentatr+

meutah.+kiiLlt'
mentah

65

t>

t/z s1s
L/z s1s
1 pt kc3.

I pt sdg

5 sdm
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KETE}ATYC-.
ArT'

:I8,7

{acang Ii:-jr*u
Kace.ng aarla.L

Ial::r
Teqoe

Kacang nerah
Kacang keCele
Pind.aklcas

Oncom

Kaca:rg bogor
Euo ing

2t so:a
^:.= SdIII

i bj sdt
1 pt sdg
z3 sog
Li srtm

i sdrn

i pt sdg
^:7E SGM

t gr=

25

25

2i
25

25

10
'l(

25

25

E6 ioentah, bersi-ir
1l-O rentair,.bersih
58 nentah,bersih
35 nentah; bersrh
85 kering
Ee kering
50

'+5

92
86 menteI.

5. SAYU-S-SAruR3I{

IIaHn ts&ririi{ UBE KAi,CRf KE?B.ilI{GAi[

Eayam l-CO 'l 
-<r'l .s 50

Bayan nerah LOO 1 gIs

Bit l-OO l- -olx sdg j5

Eur.cis 1O0 1 g1s +t

Dar:n rq,elinco 25 1 e]-s 25

Dau:e pepaya IOO i g1s 1r_o

Jaring m.rd-a

Jaraur lnrping
kering

1 bh sd.g

I gJ-s

aentah r ber-
sih
menteh , ber-
siJr
uentablber-
sih
mer,teh rber-
sih
uent=h , ber-
sih
mentah, ber-
sih
mentah., ber-
si}t
dgn tongkol

BE*ts-{1
G:r

100
25

100

33

30

?0

Darrn singkorrg 1OO I gls
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0ycng
Gen j er
{a;rgh:ng
Kapri m:.da

Poiong segar
Kacarrg pa::jang
Daun ratuk
(e-crnur:

iLecl-Di_r rluoa
Kembang ko1-

Koi
.r,abu aj.r
lYalu

Ilobek

a -nh -;-a e'r! aU5

I :r'l q

I -'r^t=4v

+ tr-I qa b-e

I azia

I ol<
54!

-a -1 ^: 5_D

I -oh sdg

4 bir. sdg
"i olqt>r"

j. g1.s

tf,- v

l- bi1 sog
2 bh sig

nentehT bersih
ilentru]', bersi-ir
nerrtah,, bersilr
aentah, bersih
mentejt, bersih
rentah, bersiJr
Ben-ba-ti, bersih
1entaJ3., bersih
Bentah., bersih
noentah, bersiln
nentalL, bersi h
B.entah., bersih

nentejL, bersih
sentah. r bersi h

io0
,o
5C

25

50

100

a)

100

iCC

lCO

ic0
100

100

20

22

2a

fitr

-O)o
J6

l_T

iln

44

20
a(1
JC

3o

5. BIIPTI-RUPA

$AiiA tsAIiAN 3EB.rtT
Gr

-'TRT KArcRI MEffiAT{GAN

Agar-egar

Gul-a arein
EuJ-a pasir
Sela:i
Madu

Mayonaise
Kecap Ba.Lls "

Cokl-at manis
Sin4
Softdri:rk
Ketumber

5 l- bks lidak nengan-
eung ka.].ori

25

25

1o

3o

10

20

25

,q

"qn
5

90

90

25

95

90
10

120

55

100

20

*pt
2 sdm

1 sd:n

2 sdn
1 sdm

1 sdrn

f, tupel
3 sdm
-l c'l <*-
2 sdm
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LEf lliTCRI (ETEB:i]'IGAiT

Earuang putih

iJinlrax goreng
I[argari-ne
Santa::
Kel apa

2 si,mg
ireci]-

i srim

i sd.u

t sts
i pt sdg

1

]-o

l-0

io
ql.\

'!

E7

75

45
AC,

7. BU&ri-tsuAHAi{

r\AI;ii tsAi{gi'i -qffi.aT iJP,.T i{rli;CRI KET$RANGAN
Gr

je:rrk ua-r:.is 10O

tselzmbing iZ5
Plsang arnbon l-CO

Pisang raja l-0O

Pisang srlsu iO
tseng:nreng i.iO
Sanqo lr0
R.anbnrta:r 4C

Apej- i5O
Pier ].i0
Jenrk sunkist 2OA

Duku ,O
Salak 50
Pepaya 15O

Nangka na.sak 50

Drrea 50

I{anas 75
Snggur 50

Mangga harum u.aruis lOO

Mangga indrama;m l5O

l- 'nh sdg

I bh sCg

i bh so.g

l- bh sdg
1 bh sdg
i bh sdg
l- bh sdg

4 bh sog
I bh sdg
L 'oh sdg
1 bh bsr

10 bj sd-g

1 'ah sdg
I ptg sdg

3bj
3 batu

L/6 bh

10 bh
1 bh sdg
I bh sdg

ngn xulit
o.gn <uIit
Cgn ,cuI-it
ogn iarl-i-t
d.gn }ili-it
dgn kirlit
dgrr hrlit
dgn hriit
dgn kulit
dgn irulit
d.gn lm]-it
d.gn icuij.t
*gn }nrlit
d.gn kulit
tarya hr3.it
dgn biji
dgn ku.lit

4'
ntr

rc;
lrq

60

80

140

lo
on

90

90

3c

40

70

50

60

40

40

50

L10

d.gtr kili-t
de-' kdlj.t
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200
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