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kor inlr Sebenarnya tidak harus demikian mengingat ak
nko.n kekayaan alannya. Penulis yakin bahrr,re penyekit
kurangaa ini disebabkan sebagtan besar karena

' nya pend,ld.lkan dan. Benorangenr
tlnmrqnyl* Ingashiorkor terdapat pada ana
dang bertum'buh dgn terjadi setelafr ke
dal.am Jangka waktu yang .Iarla. Mungtttn
kaU Juga karena kekr.rrahgan vX.taain se

itivashiorkor banyak terCapat' pada aodlc-apak. 3 : l+ tqhun-
fnl dtseUabkan karena ans.k 1tlng k-ecil ftu setelah disa_

?1r oleh lbunya tid.nk d.iberikan mekanan yong eut<up boik

gembung r, nata .eekrurgr':rambut metrah, dan kuratrg lnempar.* .

1i

orang,,d.e-wasa 'memerltrkan 1 gram per 1.,hg berat, rbar

den satu harl.,ua-n:lanak-anat kegil 1* ; A gra_m per_f*H
hEra! bad.an+ Merekn menbutr.rhkan leblh r:rtuk pertiimbuh-'..
f,Er Begltu pu}a lbu yang haurlL atau menyusul dan mere-
kn, yang' bgru sembuh khsus setelah,surtu penygklt dlma-'
ha . terJadtnya kbrusakan pada se1;sel f,ubufi seperti pE-
fiyakit .TBC atau setelah pernbedahan'.

!' .,

2i K*rbo_htdrat.
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Yang tefmdsuk makanan _Eale" karbol*idrat a.dalah rna-
'kapaq' yarrg mengandung bqriyak zat patl dan'atau 4at gu{t
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berbeda di dataw nrakaaqn- Kebaflyakan n@uqq, meq6a4 ' l

OunA beberapa sacan rrttamin tetapi' tid.sk ada satu

makanan uengand.ung 6equa vitanin di dsl.ae
l

iiiimlah
yaag, dibutulikan

Vitemin dapart dibagt :atas 2 :gotongia;1 iel'efit

'tauin lanrt air dan vitamfn Larut Lemdk.

Vf&rinin larut air laLah vitamiu
' .i

.tr."lomp1eke, dsn.

Sedangkan vitamin- larut fledak adplah vif,anin A, Dr

,E dan. K.
''VXtam i-n yang laxut air. tidakl dapat dieiffi)art di d,e

lam tubuh sehln$Ea kele,bihAn qkan terbuqng
lr

nelalui
air, seni sec.ar;gkan vitamin' larut leaak cl.apat di:s$m-

pan AaJ.ery, hlti bi'Ia-ad a kelgbj-harrqye.

-* Vitarnin, B ,cs[oleke (beberdpa' dianaaranya' thie@tn

refoftrbvin,
1. . tIlaasarr.

Vitamin gglon€Ea ini itlg:+, dib ebut vr$Afiin,lurA-f

..Earef roLeh kase:ra ,ne*rllurqrai banyak pgngartrtr kepada
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i.. ,..' _:..

.: i.-,:
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Vitam5.n C.'a
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hati.-hati di;
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.yang,laian;ra.
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t1n881, air Can.pengq"inga:I

ini d.ari makanan. KupqsSah
beh:q:mek€l

tplab
yaBs

di dalara lemari
grqrig sedtkit mu,4gkLn,

dapet',/

Ia: nung:kfn enOiurlganl untrrk m

' \sa;nr4 beb dimasak; DQII

potong-trlotong Eeteldh' diiuasak sgp_orfui;,
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g&rutr rl€Eaae &r-
ge adal"ah bebera-
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dangat 'fiqsah d.i

Je,rtrk nahis;
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":1,d6 &ts ada1ah
Begilu pula parJ

leb:ih sehingga
.ngan air ke da1

;

qbUutqhan miilimwnya.
j.

ri waktu-makan j'enganl-a.h mihup airi',
rie akan-al-an raenols.k rnakanan ituij-'
dm"lal:rbung; .,..i''t ,

0n

1.r Pencernaan

pi Ju6a see
berlangsung

1.

i.
rtidaK harrya

i"r

ararlS.uia.
*<

darli uulai

dilakukan seeax'a 'mekd,nl.+.,t

Fros'es pqgrcdrnaan makaaan ch+s
uakan nasuk ked,alau nuluf sam

il.pai-keusuFhehS., ,., l
isi

Proees, penebfinaan 0i6kansn adala5r* _pfoses
harr nalranah dari bentuk kasar sanpai meqiarli
bagian kecil yans dapat d.isefap oleh u6us.;

. a .,:.

penSuba 
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bag{an*'

adalah."+iJenBlln
kanBIrJik+ ma

bqrl.

kana!
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es tsek&nik, nak*nan dltelffr dan
masuk
ttk gunpalaf,.
Jutnya-mbnuj Lambung.

|. Iembung'.

diki-t d,eui's
b*gd"r, karenb pengaruh gerakarr. d.ind.ing lamb-ung;
Kelenjer yangi ter.depat d.alam Cinding. Hasil sek -

atas enzyrr ,pepsLn'dan bse'm eho-
r;d,a. Pipsin urtuk- meuecahkan protein u,;;r

3ad.i s t a yang lebih sedprhana nieal -

dengan
BertoJ-ongan chlorida.
I,anaqya tinggal d.ilephung t.er-gantuag d.ari

:, sifat'6an k nqakasa$ itu seadiri. ?ada unum-
nya::qakanan m$ginggalkar_r'laabung d,aLam wat<tu 2- + '

JaB. Safam -telt"ntu aapat. saapai 6 atautT'J*n,' ..\
Makanan yalrg Agngenaung leuek akan feUiU Lama

tinggal. dileru$dng.
i -:.

SebaXiknya malranon yaqg mengun,- '

: ';._ .. ..:"r :' :: .'.

dung karbohidfa
,*qqbung- Ituriii

U akan. lebih'cepat meninggalkan

sebabnya makanan yang banyak 'Ete-i

- r:;- - lama

i

2,.

Dengarj

6umpaJ.an lrakanan
t atian bercanpur

i resi J.tu t
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. dqn leoak.

]i.antare,enz,m-enzym peating yahs d.ihp.silkan'-a&alair- -a;azro maltose yang meneeolt mal-tosa.nenjad.i dun meLe_vy(-t 4Ekul glrrkosa.

T'* la,rbose nemeiah r.aktosa ueniacli galak[osa d.fl.ngrtrkosa. Enzlna sukrase y&ng meraecah 
"rJ"o", *""i"iifnrltosa dan glukosa.

Enzym lipase yang memecah peptid.a menjad.i asarn lemd&
d*n gliserol' Etrz;rn erepsin yang menecah peptide *"r, '

jadi asos auiio.
Erepsi-n bukanlah satu Jenis enzw tetapi terd.iri d.a-
rl beberafra enuJr' perateor ltilr yans memecah hasil-ha.-'sil pecahan pr'otein yang terdahulu uenjad.i nole**r t
molekul dasar seperbi asam-asam amino.
Easir nemecahan ini akan diteruskan kebahagian usus
halus berikrrtnya.
Pad'a bagian usus halus yang disebut erru:rr makanqn su'-l'dah mulai diserap.

Karen*',usus halus cukup panJang, maka terdapat 
-kesenpataa secukuonya uaf,uk mencetn e zat-zat makanan

tersebut dengan sempurna.
Kemungkinan .tr' t*=3oo-r persenyawaan-persenJrr.vraan
yang mudah diserap melalui d.inding usus, sehingga ha
nya.sebagiankeci1sajayan8tid'akd,icernaakandi*

'#t. E. Metobolisne Zaf, Gizi.
setelah zat gizi d.iserap d.e.ri usqs ked.e.lan sa. -Luran darah, zat tersebut sudah siap untuk digunakan

oleh tubuh d.a.n d_ibawa ke se1-se1 jariaganr
Did.aLam Jaringan terjadi pengolehan aat*aa.b tersebuf,
lebth 1a'Jut daLam beatuk reaksi-reaksi krmia.: '
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* kosjs pronbakan atau katodefis*e, .

. Dalam plo*Es katabor-is*e zat-Ea! gizi dlpecah'Jadf, Dqr$epflawaariper€,eqtrar.iraan sederhana. ' , ..

Ee,n;

Macarn-Macaa Hetabol-is*e sat-zat Gizi.
1. ttetabb

uElts, ikarbohldrat
terdap_ at sebagai g:lukost e-m alir\ari daiah dezt
nelaltr:l v?ng d-i a1 irkap ke hafi., ,bd- d,aLan ora-ng

a..a : /

til- sebirhegian gluhosa ; dird kqdalcu gl-iJrogeh



an Slikogen d.ipe1gunakan i.ebih dabulu,
mbiUEasi Leftak.' Jita Eihltung dalam b

..L

de}'am bentuk f,.eaali,'

kih' simpanap dal.au' bentiik gtS,koifbn

Sel-6e1.' Faog' berXgnt''alttif, dan 'Eeuerlukaq. banyak
gi aendapatkan,,enbrgi. fersebut dari

l:J
peurbakaran gtirlto',

aa, lra?1g d.Iarnbil dari. alilan dqrahi f,atar glilrogeu
darah akan: diisi' jsnbali :dart cadqnggir Sgildeen Xraffir
ada dalam hati.,Salau ya+S, di.Ferl.uEan iQu 19-
bih banyak l'agt, ti,mbu;tan'
a.n Ierra.k uulai-,ili"pergunekan.: .De.Iam Js.ringa.n lernak,
zat }e-qrak dirobeh'Eedaram. z-at 'ant-ara y.ana dia.llrkdb'r'
lre hati.
D$.eini rat glikoger, :a"e';

ugisi ke'rbel-i . 
gadanqan glikogen yanB te}.a,h

kan, untuh 'roenambab kadqq ,$lukoea Sarah.
Peristtwa okgi.dasi glukosa ' didaXam' Jartng*,n- j*ringan
t:erJ adi sbaafa,bertinigkat pad a t lngkat-t ir-rgk.a*.

itulfr dilepae eaergi seaekit sediklt yeng'da *
pat diperguaaltah l.ebih lan$ut.





, ut-..]:

is tetapi eela1u'rti,pe f'ba&Ai;1*i. r cle'

nolekul*uolekul l&ma untue
meLekul-mslekul haru'yang te.tlg-dari
'tok 'terjad.ilah ap8 ysag dSr*ebut" su+tu ke-'a',

dinam:lk. Eal inl, berlalu
/

6*gi'. tarbohidraS'
4aupun protein.

,frsam amino yanB seI ue+.:

n6e.ii.ekr.u keseimbangan di:ranik d.engan osflts-cstm anoi-rro'

. ' . r r .'pool asan anino- ini dieebut pula cadangan asam-ass,fi .,

arainoo Kalau cudange.n i.ni berlnxang d.iiei kenbali d.e

, ngan.esqm-assn agoino yang d.ihasilkr.n dari pemecahah*

an prgtetn jartngaa-je.ringrn tubuh yang ti6e.It d.iirer-
l,ukan, biasanya seI-sel- otot yang pali4g sedikit d,t- ;;:
pergunakan. Konse- cadangen agarl auino ini berbear.
'den$as pengertian cadaasan kalori yang terdapat's
gai gLikosqn af,au atau jaringan lena&. Pad* . cad {rr€fin
asau anrino, aa.t ini berbentuk plateiL Jr&ngi

fr:ngsi aktif tidatr sebagai glikogen d-a*r Leuek

: kekatfrya .'uet.upahan, cadangan.

:t. ,,. 1
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:'s.' Stibagai-'peroedl.aaur r?uefgi yring daf,at d.Lpcreu$a&..a -

1a6t sewCIktu=wahtu dtperlukE.n. siqpapan ..leaak iirflt-
'Icira*kina W # dapat clinobl1tsabil(a3} keab,plt--g5.ka,

i' ."

i

perJ.u.
, : t 

;t 
:

:.b. MenJa6e dea rrelindungi alatlalat tudrih pLatingi str..-
.D9"Xa-tidak bprger.ak ibtEatnye g{nje.L1 uata dan s€-,
ba6ainya'. l

:

s; sebggai isolator yang .d.apdt nengharafisl '6fr,i.r.*rg* t'

, an-paBE*B yarg. te41a}u bany+ei DeABan d.eu{kian ke.:
per}uan'tubuh akaa Spradkaian energi .;iqd{ ,berku
nang d.on tubuh ,terg ,der{: ikl,iu rane terl

':rgin.
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. A. fupat" Behat Lim.a Seupurrra.
\ Kebiasaan aakaL yan6 balE yens Aitprlma d.ari ne-

nek rnoyang'hdndakl-ah d,itefudkan. Fonerintah yaitu De:
parter:ren Kesehatan telah nerlved.iokan b*gi perrduC,uk i-

' dopesia gatu pedornan uutuk ueauntun ltita daLasr seui -
f.ih bahan nattan'an fang dapat meneukupi ,kebut*i"a tu*
buII.
Pedoman ltu disehr,lt 1'EmXrat eehaf, Lina'elupuina" ys.Bg

terdiri dqrl i uiakanan pokok, ,Iatrk Faukr
bUahan BaJr susg., i

\
Mo,kanan Pokok.

Makanan pokok trmunqfa terctiri d.ari pxti-padi-
an clan uobi-r:nbian yangterutarca trengendung banyek

zat gizi karbohitt-rat rrntuk penbakaran.

a. fidnis: padi-padian.
Berae, Jagung, gaud,un, saute1 den ffidtnld,,
lain hitlrat arabgf merupe.kan 'strtnber'baik d.au'i -
protein, besi' foefsr dau vitaoin 81 disaupi+g ''\::

itu Jagung y,rrg bertrrarna Xerruing Jugs menge.nd-urqg

vitanin, A, hoteinr gsr{}B-galrof,. d.ar vitamia*v.i-.,'
taruirr ini t efirtana terdapat diselaput 3.uar ,daa

dtletbaga buttr i padi-rpadiln tt*t Padi-l'berae

buk, sebaha.gian dari seleput uaeih Utrrh-

eedanglcan , beras, giling seapurrri. kehilangsin sela
put luar DgErr Beras giling senpurna kehflangqn
+ 70 6 aari vi
tir. befae.
Bil,a kita selaLu nakan betas' giJinS:'6en, h{tpya s'
diktt raken lauk peuk, tBka k{te akan rnend€:slta

t+5

saJruranrbutrh

;. ..
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dn uang belanJa' - .r .-.'''.
-i -- - - 11

- Ten?ge daq wsktu yalIg tereedia danlt digunako" llJ ,,
, baik-baiknya,' telutama bagf ib'u--5'Eu ya+g seopungaa '

kesibukan sel+in peker;ia&n sunah tqn8ga:

- -Ihu ne*dapat kebahagi,aan. kare4a t,elah'dupat q:qryt'

lesaikan uakan-an rrntuk keluarga gecera terencand,' 
,.,

'dant'teraturOenganbaik'' , '-

tetah disusun.
Xalau ..nenJnlsun daftar

bahan beksr dan la*Ja ,tambaherr rlnt* keu$aan

I
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.:1
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tula;rg rlen of,6t7otot-yal:g bes'A'r dgr

BAB. \i.

KEBU[UI{A}'] MTIKANAN

'4. 3'uktor Yirng Mempenga'ruhi Kebu-tuharr;'

Peranan, ibu d-it1alam iaenghidanf,)r'a-n nraks,nai-Beha-

rf -hari sanga-t pentin6" Irilalaupun ibfi-i bu sud.ilh il]€ml-

lilii penge''bahuan ten€eng iurnla'h z*-za'c B:.zL terten- ''

tu bagi seseor;'lng namun j-tu- hanya l:erupa]ca'n suatu ke

tentuan )'eng sangat l-t."ium, -banpa mempe'i:kirakan kqad'a*

a.n Pr:i brd-i- seseorails r ad:e beberq-Pa fe'1-rto:l' lain inga

memnengaruh:i- junl.ah za.t gizi- yang dibutuhkc'n seperti' 
.

- Ke8:gtan Otot '
tebihbln3_alr,kegil..tatiatgupelterja.l.'.nfisikakanle
bih bany-r-k nem-bubu-hkah bahan baka'r' . .

Ba.hanba.l-ardiperol-ehd-o.ribtilanmakansehari:.hari
13a.1:.an me-ttan-an yena l:'rnJrajr nengandtrng zat hid'rgt

Er.rsn[t Ban t-e'na.],: alra:-'r- irlenr]:a'sj-1li*i ka--Lori atlu tena'

8a yerg leirih kuat' L ...'..

,- Besal'o benfuk daniberat bnd'ar1." ' . - .
SemaH'n luas perlrutcaan .Lubuh seS'eorang d'an semarLn

.}eratbadann.yaakannembutuhkan}ca}oriatauraa$ait"

an Yang lebi?r banYak'
., - I

- Kead.e,a-n ,Ik1im"
Orang ysng tinggat paria d'*'enah <'l-ingi-n ahan 19&ih),

a.\

banyakme.butuh.l<a.nmakanand.iband.in.$egrrd.qngan

otrang y.lng tinggal pad-e deera'h pen?s'

raJ

- Susr.man t ubuh t

l(ecar.
..,:
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