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bumhkan tubuh yang t ‘rdan t dalam b;w.h' an n;a n@g S

Yo




yang séhat aMa%anan yang sehat adaluhxmé%anmn yangf
menganaung senua\zat~zat yeng dlbuﬁuhkau‘bumbuh -
6121 buruk daﬁ t mehgak1batkan ba&an lemah;

tldak kuat, perkembangan,plkiran terhambat, kuranWi

: ff ber emangat, tidak tenang, cepat morahj tubuh;tld"

/ahaﬁ terhadsp sarangan penyakit;

'>menderwta ngi kﬂr&n@ Hal 1&1\t'

1. Tldak'Tahu. i
e Pengetahuan




5&}5 yang maS:Lh ?;‘anyak me’ngahdung\ ’V am“
sebqgalﬁya.l 3~ﬁ.‘ e Srn el s

\» 2 Sikap Salahh : t e .
Ol 'H Orangmorang atau kelo“bék berbeda, i
panﬁangnya, terhadav makanan pade umumnya

baru. Ada~urang yung tak acuh terhad p kesehatan
sendlvl.‘Banyak pula yang semas& l;««s-cr:.if.ny'1 kuramg

meﬁdanat pendldtkan keblasaan makan, aehmnggﬁ se\
telahrdewasa,mempunyal %esukuan»dan ketldwk suka"

yukal jaaanan berupa 1imun, s;rep, rujak
pad mBMIllh gadc—gade B u kacang hlaau,













"“’zi. Kada‘ ; ‘bahan makanan ; '
: 4fdak: fah baxzyak macamﬁya 'a‘fan; tetapl ﬁémenum sysrat




j‘ji‘mudah mendernta macav%—macam
'*‘?‘\’,’*Susunan malmnan yang bmkfd




.ﬁakin'éepaﬁ mengenal tunda—€andq kﬁrang m
;an pada anak makln.besar'kapasﬁianzakan'

Ny

bungan penting antara dua ha311 pengum&tan'ltg.,f
Anak yang seha% dan dalam beadaan glﬁl ‘bailk karena
cukun makatan’ yang‘bermutu»mengaiami pertumbuhan, a:
. dan’ dengan berat badan sesnal umur yang dla@but be,r
rat sehat.x |

’ darl padanya mendgr}_-{;a glzf kurang maka anggo%a laian
munglkiy sekali teled puln dgtam t:mgkat gizi yang sa
lah. mlngkatan pangobatan haruslah dibériken: pula i

B

terhadap ang?otaaanggota lalnnya dar1 keluarg; 1tu.\14







tangannya sepevtl tongkat kurusnya dan tull
‘ nya‘kellhatan nyata. ’ -

dan penderitaannya danat sampa1 berbulan«bulan aﬁ&u‘
lebin lema. Usaha memullhkan keadasn glzi an&k;sehmg
ga mencapaz berat sehat makan waktu lebin 1ama,f;’ .

dlbandlngkan dengan penderita kwaéiorkor. —
Kedua jenms glzl buru? 1n1 memerlukaﬁ usaha perh1

batan Qleh dokter.'*
Makanan yang~banyak dlmakan adalsh 1auk pauk sayur~
“an yang berwarna, baah~buahan yang barwarna, susudan
beras tumbuk/penggantinya. . -4~1, o _;af -QWW

:-D, Makanan Berpéngaruh Pada Usaha Keluarga Berencana

; Keluarga berencana bertuauan untuk mense;ahtera
kan\keluarga, dengén jalan: menaarakan,kelahiran dan

»mengatur aumlah anak. Kéluarga yang tldak meiaksana~> 

kan pengaturan kelahiran &apat mempunyal anak
banyak sekali aklbatnya 3 kurang cukup makanaﬁ y&ng

d;bagikan, persalngan dan kebxslngan yang sus&h d1~»‘

kendalikan antar anak dalam mempeﬁébutkan sesuatu,
luaB rumah yang tak cukup tersedla sehlngga ruang;t,‘




kah&mllan yangpberikutnya,perlu dlﬁsah
tidak antara 18 bulan sampak 2 tahun a8

51lkaﬂ pertumbuhan penduduk yang &
ma81h kurang’mampu menyedzakan leb b







ST

makanan. Kita makan untuk memperoleh‘x
perlukan tubuh zat-zat 1tu diseﬁut

dalam tdbuh #erhadap serangan penyakit..g
£ Bila Jumlah ‘makanan kita dalam satu,hari

kup,wtubuh»kita aelalu ]emah, sakit perut}‘

nya.f\
~Kita: pada saat~saat tertentn merasa 1apar, dahaga,
rena itu terdorang untuk\makan dan minum.f e

ma bahwa zatuzaﬁ g&zi yang diperlukan bagg kegiaﬁan,~uf
huh kita tléax lagi mencuknpi. S , .

E@ngata51 rasa Tapar tak salah berarti uaaha unfnk'men~
cukupl zat~zac gizl yang dlperlukan badap kita.A, &

dan memberi bahan untuk mengatur pekerjaan‘tubuh

\Zat Pembangunan.




Sel tubuh kita terbuat terntama dari prctein, dalam"“'
*rumpamaan yangsama, rumah dlbangun dengan~batu.hata
atau b&tu. Hidup kita dimulai’ darl satu sel’ yang %um
bun dlrahim 1bu menaadi berjuta-auta sel 3ariﬁgan dan‘

pung yang sebaiknya ditambah makanan laln yang»kaya rc
teln, ikan, telur,\tahu dan sebagainya‘ Masavper h
‘en anak 1tu;bertahap darl bayi sampai umur 4 tahun,ma-
- 5 tahun sampa1 12 tahun dan masa rQMaja 13 tahun’”
pai 18 tahun. Masa per‘tama, ‘dari- bay:L éam'pai b ‘cahun‘
itulah masa yang‘pallng'rawan."“ I £
B Seofang wanita yang sedang mengandung juga 3edang
menumbuhkan, badan baru yang keéua masa ini- 3uga hergo
Icng\rawan karena teraaai keperluaa makanan khususvya
proteln yang melgblhl rataarata. v 'éL ‘ : S
Jika keperluaﬁ 4tu tidak terpenuhi ‘akan berakibat meru"
gikan badan aendlrl maupun anak yang. dikan&ung dan di-j
lahirkannya Senrang ibu yaﬁg menyusui anak juga*mﬁs;h
dlbebani tugas mencukupi kebutuhan makanan &ang zatgro
L telnnya lebih dard rata-rata ;s yaitu untuk diawdan ha«
SN vi asuhannya, @asa ‘menyusti juga tergolong rawan.
i K'ecuah untuk~pertumﬁuhan, zat prctein diperlukan1 
untuk ménggantl sel-sel yang rusak/aug,. SR :
enggantlan/pembaharusn berlengsung selama hidup kita»
Pada waktu'sakit alatualat dalam»badan kita: bekerda le
blh keras dan 1ebih banyak sel mat; dalam mass menderi
te’ penyakit itu. Inipun merupakan sebab 1ebih bany&V"c
protein diperlukan dalam masa’ meﬁulihkan kembéliwkese,
~hetan, ~f; < el
7 Telun}ayam misalnya , :
: };renajkhaSiatnya‘dalam memglihkanaseééré~19bih5§epa£1§e .




1w'r"useﬁmzn sel»sel,tubuh kita akan tetapi. t
: hu atau “bahan makanan’ kaya protein yang 1ain»
“f nya khasiatserupa.<,~ o

11, tetapi.harus»selalu ada dalam makanam sehariuharl.
Blla zat—zat in1 txdak ﬂda atau kurang dalamvhzda ﬂaﬂh

ea dalam tuhuh. D1 dalam jangka 2 atau 3 hari kekurarg
: anfzat—zat ini dapat mengakibatkan,gangguanugangguan
kesehatan. Tubuh tldak dapat membuat zat—zat inl miSa

vengaruh-pengaruhnya.»Hidangan«sehari-hari hendaknya

bervar1351 karena tidak ada,makanan yang mengandung »e\

mua v&tamln yang dlbutuhkah tubﬁh. ' ~ '\ ‘

, - Air merupakan bagian ‘tubuh yang terbesar. 3amplr

?/u~dari berat. badan Lubuh adalah éir.,TUbuh mengguna*‘,,

kan air untuk beberepa fUngsi. Air pelarux semua h3511f

pencernaan, pembawa zatezat makanan dari alat pencernawj
lé}‘~ &n ke sel-sel dan pembawa kotoran dafi sel«sel.kegi ' -

o jﬂl, serta membantu mengatur suhu tubuh.%r -
"Zat Tenaga.*j V: “ . ' "ﬁyiu 'H
Bari m&kanan, kitd memperoleh tenaga







ta, kuiit, otot-otot, kelenaer~ke1enjer; horm
. (kuxu semuanya disusun dari. pada protein~ CEae 4
“° Protein adalah substans yang mult ompleks ! yang
tendirl dari pada bermucam-macam ‘kombinasi asam”'min
Pretein dtu ‘terdiri . antara lain dari pada narbon hy =
drogen, oksigeﬁ dan meniadi sumber satu-satuny dari
pada ni‘brogen bagx manusm. & e
Qleh manusia telah diketemukan 22 asam aminc ;10
dari padanya adalah mutlak umtuk pertunbuhan dan ev «
raSI susuhan - tenunan pada orang dewasa. Manusia memerw
1ukén ke sepnluh asam amino muflak ini‘dafl makanan.
stg'sisanya dapat dibuat seéndiri di dalam tubuhnya’se;
telah 10 asam amino mutlak 1£u~adaa v : }
L Tlap~tiﬁp gel- yarg hidun yangwada dalam tubub te~
5? rus menerus memerlukan protein. Karena proteln iﬁu per
1u untuk 3 ‘ Tl et ey S
f‘1~ Bangunan susanan tenunan baru, seperti pada anak
. yang sedang bertumbuh. i RN e
ij:— Mamperbalk* tenunan~tenunan yang rusak. 3etiap ha* S
| sebagai n3511 penggerakan, sejumlah selwsel tubuh
e “rusak” dan.tidak dapat dlgunakan sehingga harus di»
-J? gqntl dengan—yang baru.‘~,f; , 2 :
; Menyediakan bahan untuk pembuatan plasma, kelenaar
”1;dan hoxwonnya, enzym, antl hodies éan semua tenunan

1ainnvq. v

L
{

oy ,Memellhara keseimbangan asam basa dalam darah,

b Kom 5na31 yang ter tur dari pada asam,amino‘me n
fu tan JPHlS _Protein dan nll; glzinyavmakafan. i
&emua bahan makanan umumnya ménggnduﬁg lebih dari pada
esﬁu Jenis. pratein‘ Cantohnya di. dalam susu terdapa 2
mﬁcam.protein ya;tu caseln dan'lacta bnmine.s‘“ ;

s
5
S NI ‘1 . = Sl N TR :




'f;ngf<~i\f Kualltatif dan kuantitatif proteln éa;am makanan
.. tidak sama nilai‘gizinya. Ada bahan mekanan yang: me -
‘ff?;ﬂgandung proteln 1engkap.f3érarti hahwa proteir itu'wr |
e dirl dari asam amine mutlak yang berjumléh 10,itu.:_f7
. Bahen makapan ini mengandung protein yang ‘sanggup mem- -

- ‘beri pertumbuban dan hidup begi manusis, Contoh ' deri

S ﬁﬁd& bahan<makanan yang mengandung protein lengkap ada™
T 1an ; susu, telur; daging, ikan, ayam, kacang kadele,‘f
kacang tanah, daunudqun hijau. Kemudian bahan'yﬂng me- .

77 ngandung protein yang>t1dak lengkap. Protein d&lam baﬁ}
,?5ﬁ’if;hﬂn makanan itu tidak mengandung semus asam amino, sEm
""”“Ahirgga tidak cukup untuk peruumbuhan. Contoh kacang-
Ciim poléng, padi-padlan umumnya (terlebih yang sudah melaw;k
,§'§;,ﬁ"~*1u1 proses pengﬂ&llngén), buah-buahan, dan’ sayurqsayurjf;\
Ba S en 1ainnyaq; ' ‘

L Nemun hal 1ni bukanlah berartz bahwawgalanganyamg7 
ff@—f' pertama tadi’ dtu 1eb1h pentlng dari pada golcngan yang!f‘
i “kedua, Kebanyakan bakmn maganan menganaung ‘Veberapa p
protein ‘lengkap dan beberapa tzdak‘lengkap. Ada pula
bahan makanaﬂ yang 1eb1h banyak meﬂgandung pratein
1engkap dari pada yang tidak 1engkap dan: sebaliknya; :
K*)rena diet manusia terdird darl pada bermanam» ‘macam o
~~beahan makanan maka‘makanan yang mengandUng prctelnlgng*ﬁl
e kap dapat mensuplemen ‘satu sama lainnya. g

Di dalem makanan—makanan pokok umum yang tertentuf ﬂ
terdapatlah kekurangan l, asam amino mutlak. G&mdum, ke
~ Kurangan asam amino, nasi kekurangan 1YS;RS dan theeo~ Q;
nine, Jagung kekurangan tryp * ophan dan ly51ne sedangu
kan k.acang polong methi on:v_ne. :

ﬁya, perlulah bagi seorang bk mengkohinasikan ai,,\;a
menghubungkan makanan sehingga dapat memghaailkan se—f -

: T ‘\,.’




, 11tat1f beras tumbuk tiﬂggl nilai gizinya»
;‘babnya dianjurkan untuk menggunakah beras"tumbuk‘

arena demlkian dapat kita lebih me“
ub protein,;vitamin, mineral dan 1;

| nyq akan 1ebah baik apablza di maka'
“irrang, umpamanya ; kacang tenah a&alah 7
\ nggandung prcteln len gkcxp. o

nyakit berkukang,fs '
darah) Pada ibu yﬁng”




‘»Ini dlsebabkan karena qnﬁk yeng kec;l itu setelah diaa

 ’fﬂ*1ah salah\satu negarq yang tidak: luput dari kwashlork~~i

~akon kekayaan alamnfa. ‘Penulis yakin bahwa penyakzt
: ikurangan ini disebabkan sebagian besar karena kurang -
‘nya pendidikan dan _penerangan.

;dﬂlam jangka waktu yang lama, Mhngkin pula ini. disebub
: [kqn Juga karena kekurang?n vitamln selaln darl padarmo
;*ﬁelﬁ.v . : ' |

' den satu hari. Dan anak-anak kecil 12 - 2 gram per‘?kg
- berat badan., Mereka memautuhkan lebih untuk pertumbuh— :

4 K9rbohidrat.

,_ Ada pula penyakit kekurangan protein'yang 1eb1h
seriua yang dlkenal sebagai kwashlorkor. IndOpesia ada

kor 1n1; Sehenarnya tidak harus demikian menglngat aw

Unmamnys kwashlorkor terdapat pada anak—anak yang se ef
dang bertumbuh dan- teraadl setelah kekurangan proteiﬁ

vashlorker banyak terdapat pada anak-anak 3 - u‘tahun_%a

vih oleh ibunya tlduk d;barikun mekanan yang cukupbulk
'm°ﬁggﬂntikﬁn ‘Susu. “Anak kWﬁsblorkor biesanya perutnya o
gembung , nata eekung, rambut merah, dan ku:ra‘ng memper~ .
dulikan lingknngannya (mentre apathy) : 7<‘ 7’.

Or-ang dewasa memerlukan 1 -gram per 1 kg bera'k ba-

an, 5egitu pula ibu yong hamil atau menyusul ‘dan mere=

' kn yang baru sembuh khsus setelah suatu penyakit dimﬁuf}i
_ na. terjadinya. kérusakan nada selasel fubuh Sepertl pE~',};
nyaklt TBC atau setelah pembedahan.

Yang termasik makanan keya karbohidrat adalah ma-

~kanan yang mengandung banyak zat pati den atau zat gu—;}:
e ; Stmber karbdhidrat dapat digolongkan menurut - yang
’L‘kﬂya zat pati sepert1, segala jenis paﬁian-padian, gan
;dum, ‘beras,. jagung, haver dan hasilnya, seperti,lymei-_T'w

. zeba,. maderoni, tepung teregu dan lain=lain. Jugs
;ayaag kaya zat-pati adalah kacang4kacang,polong (sak&ﬁr
_30 ‘70 % zat pati) seﬂala denls ambiuumbian, kentang,"




km. Maka dian,jurkan agar diguxxakan
Sudah makanan pokok atau in“t:a.

~minyak bensin bagi tubuh Karbohidratla
silkan tenaga dan panas bagl tubuh. Tiap.

“‘km:-b&hldrat menghqsz.lkan lL g{alori.ff oh:
oan jasmaniahnya lebih memngka
‘bihidrat dan seba};.knya lebih

‘yﬁng 1ebih dari pada , di inglnka«n.




;"tldak muéah keluarcdarl tnbuh lemak
f“bawa. atau«palarut vitam1n~v1tamin A,

,}f}cenat dlcernakan ssbagaiihaéi}nya”seéfangﬂﬁidak cé
"~ pat- merasa levar oieh karens mak&nex tlﬁggal &1 &a

'N‘la 1awbung lebih lema.

- ~ Sumber lemak dalam makanan seharl fdalah dar“‘
‘ mentega, mavenen yong dlgoreng atau hersanﬁan;i;,(‘
ilmerah telur, mentegan kacang, kacung twnan,}kaceng
kedele dan- adpccat, manmm k:ue-kue yang meng&ndung ‘

Afﬂmenjadl aﬁaunargarine.:

' ber1emak khususnya berasal darz hewan.} Makanlah hkwv

:k nya Secukupnya saﬁa“,v;;ﬁ_;{f




b1h cendrung maransang tubuh untuk meaghaallkan <ﬁé;ﬁ

: nye ob‘pényakit jantung dan pembuluh darah.

Selaln darl pada pembuatan chollsteal yj;‘

W'%‘tambahnya be&at badan. Lagl pul ser&ng 1ap1$an~la
plsun lemak 1tu terdapat padﬂ ‘sekitar aantung,,hatl‘»»
d&n alat»alut ‘tubuh lalnnya hal mana depat melambat~,
o kan atau merlntangl pekerjaan alat*alat 1tu. -
: fiifLemak yang berlebzhanpun dapat mengaklbatkan,g _
'71 ‘an—ganggugn kulit, menambah pekerjaan hati atat me)
'i,hﬁlungl pencernaan karena makanan itu ﬁerlampau lama
\\tertahan di dalam lambung sehlngga akhlrnya menggci

;busuk.~n;,< o

3

quram Mlneral _~‘7,'i RN ,
 394 Tubuh menusie memerlukqn elenen~elemen terterﬁu; 
. yang disebut meneral, Hanya sedi?it éaaa yunw dibu w? ‘
74tuhkan tubuh. “Tubuh manuSlg h%ny“ mengandung Sekltﬁ;ﬁ1
Y Y. meneral Jadi. yang s berberat badan 45 kgf{;
S \[;ﬁhgnya 1 8 kg adalzh mlneral. Setlap har1 10 - BO‘grﬂ$
ERRR N 5_méneral dlbuang oleh tubuh dan 1ni ‘harus, dzgantl sea
i Yﬂ ;1cara teratur dqn tetap. mela_ul,makanan taap'ﬁari '

'Q’Ada klf&~klra 15 macen mener“l yang dlperlukan.tubuh'

? rang, seng,ykallum, sodlum dan oébaglﬁya.f;;,

¥}Namun akgn kamw perblncangkan hanyu 5, luiuh kalsanm

i%fffFerrum\dan yodlum. &etlga meneral terseout bukan\hﬂh~“
e ' .nya penting di dalam hal fnngsl tetapl Bngv’anlam '
i ;'»'{'« hal mudahnyaémtnu31u‘mengalaml atau meﬁﬂerlta k&kuf

 .rnnOan meneral 1tu.;f









D1 dalam jangka 2 - 5 harl kekurmag&n &kan bebarana
vntamln dapat mengakibatkan gangguan~gangguan k@Se»I
hatan. Tubuh tidak ‘depat membuat- vztamin‘ f send1rl1
terkeeuall ada beberapa, sehlngga umumnya.harus &lﬁL;
datangkan darl makanan, Vitamin berbeda~beda‘di’da~:f
“lam-hal susanannya, szfafnya maupun pengaruhupeﬁg
ruﬁnya, Vitamin terdabat dalam jumlah«aumlah yang

berbeda dl,dalam makanan. Kebanyakan makanan menganit
dung beberapa macam vitam1n tetapl tldak;aaa satu s

. makanan mengandung senua vztamln di dalam gumlah
yang cukup yang dlbutuﬁkan tubuh. : Lo

Vitamln dapat dlbagi atas 2. golongan\xalah v
ﬁamin larut a1r dan. v1tamin larut lemﬁk e e
Vlaamln 1arut air ialah v1tamin Békompleks dan C.&
Se&angkan vztamln larut 1emak adalah vztamln 4, B
Edml& ST e . o
Vitamln yang ;arut air. tldak dapat éi81mpan di da ~1_1‘
lam tubuh sehingga kelebxhav ahan terbuang melalul-
alr seni seaangkan vitemin 1arut lemak dapat dlsém~?5¥
pan dalam hati blla ada keleblhannya. B s

?<~ Vitamln B cenoleks (beberapa ﬁlantaranya thiamin,f
refofl@vxn, nlasin), o g
Vltamxn golongan ini auga dlsebut vutam1n ura$
araf oleh kar&na mempunya1 banyak pengaruh kepada
kesehatan‘urat saraf. Thiamin sering éisebut v1ta‘w
. min semangat oleh kareha kekuranéannya wenyebab kan

. georang menjadx lesu, tldak bersemangat. @olongan'_
v:tamin ini auga memegang peranan di dalam‘pertumhh

an, memelihara\nafsu makan, melancarkan.pancernagn,
pencegahan b1r1~b1r1.f»:_j S e el

Tan,amtandanya kekurangan vitam1n~vitam1n 1n; adaw
1ah kurangnya 3afsu makan, mudah lelah, Seﬂbellt,f




v

7N* Vltamin 0: %\‘ 5 |  ;;; j 3! «ff

, uéara, suhu«yang tlnggl, air dan penger;ngan dapat'

ulu‘t aan hia' i

Golangan>

éaun»daunan, ,elur, susu dan dagiﬁg.\g

Vltamln ﬁnl sangat mudah\rusak dibandlngkan,d

hatl—hatl dl &alam menyediakan v1tammﬁ C. Terbdka\\

menohllangkan‘vitamln ini dari makanan. Kupaslah ﬁan
hldangkan buahrbuahan langsung sebelumffak&n jangaﬁ‘

sak d1dalam azr yang sediklﬁ mungkin. Hinaarllah'nig
e mungkin daﬁi keoendrungan uhtuk memo%ongwmotongﬁ

sayur beberapé gam sebelum dlmasak. Danf 1ka nu
poton?~potong 1ah setelaﬁ dlmasak seperti sayu

yuran rebus. 2 S \;, T ;*f

‘bemtuk tulang tiéak normal kekurangan darah dan;§le
@3Ek1t skcrbub» o :




;iﬂbal, tomat~ vtmg3 an sawz mentah, toge adalah beber
- P& sumber v1tamin C. ' i

?“‘- Vi‘tamin A RS ‘
i Vltamin A %erdapat ai dalam makanan yang kunang
;dan axngga sebertl ubiy pepaya, semangka, manggagunu
T “jTtel, merah telur, kesemak dan tomat, sayuran daun Bi 5
T jau juga méngha81lkan vitemin inl.sepertl ‘daun
"“‘\ubl, daun.singkéng; daun pepaya, kangkung dan bayam¢ff
Vitemin ini pentang untuk pertumbuhan, kesekallan sa;i
laput lendlr, alaﬁualat pernafasan dan- ﬂqga dan m@no

e ‘long Késehatan masa. B |
- pi dalam menyediakan makanen hanya vltamln A masak \
AN ‘lame dengen epi pelan ‘akan merusakan vitamin inl, be

i

,L;gltu pula sayurén dan buahan yang telah layu dan Pe~ ;E
‘fr1ng sudah oanyék kehilangan vitamln A. '

o7 - Vitamin D. ff?“‘ R T S BT
e Perkenbangaﬁ tulang dan gigi bergan%ung i afés‘k
‘ 3‘}; - witamin ini v1ﬁam1n D mengaﬁur penyerapen dan penem-
) | patan ka131um d&n fosfor 1n1‘banyak terdanat dlééxam‘

; dlkenakan STnar matahari.

¥ g

"~ Vltanzn E.

o e

B Vitamln E membantu mengurangW okslﬂa51 vztanxn
N  A ai. dalam usuo;halus. Vitamln ini pula perlu untuk
O penggunaan’ khoiestercl di dalam tubuh dan’ v1tam*ﬁ B
’sumber/sumber balk untuk‘vitamln 1n1 adalah 1embagm

i.

| cangan dan telur.kk sl

33, ) ¥
(S ;







% ?;;;Q’ lebah sehingga §e akan~akan menolak makanan 1tu
Lt ngan alr ke dalﬁm lawbung.-
0. Pengolahan Makaﬁwn Dalam Tubuh. St 5t
'"; ‘ Makanan yang dimasak atau tldak dlmwsak paa
Qe umumnya mengalaml proses penghancuran di dalam mi;
~Q7i3» Makanan yang meﬁgalaml proses pemasakan,akan memper~ ,
Nfﬂ_fv’i‘ mudgh proses pencernaan kareéna bahan<makanan menjﬁdl
;g';?;’;   lumak dan mudah dipecah. ' ST e

 57;ff i4» P ncernaan fldaw hanya dllakukan secars mekaniS<teta.

St P& auga Secara kﬁmla. Proses pencérﬂaan makanan akan;f
ﬁfjf’~ff berlangsung dari{mulai makan masuk kedalam mulu% sam’f

> N L

Proses pencernaan makanan adalah proses penguba:;“'

hén makanan darl bentuk kasar sampai menaadm bagians -
beglan kecil . yang dapat dlsebap oleh usus.~ L a

Preses Pencernaaa;_»  g ST N

\, 4 Mulut P S IR ARG

:<? 15~ e Bahan, makenan varg masuk kedalam muiut, hlyoff;
e ‘*‘tong dan dikuhyah oleh gigi menjadi begian yong

"1eb1h kec11.‘96rmukaan baken makanan yang sudah

hanvur akan madah dlcerna‘ oleh enzym pencernaaqu

'Da dalam mulur, makanan dlcampur dengan air 1uuaa;
yang mengandung enZym ﬂtya}_ln, .,; .

~,Sebahag1an kenll zat patl akan dlpeoah oleh ptyanf

“11n menaadl maltosa, adalah lebxh menguntungkan

"5i\‘,; - Jika makanan,a1kunyah cnknp lama, kﬂx@na akan ten
b i beri kesempaﬁén zat-pati dicerns di dalam mylut, L
*w,, f':: ludah aken mengumpalkan dan melic1nkan bmhan ma ~}€

- 'kar&n untuk ménugu ke kerongkongan.,agﬂiﬁ,' '




‘\;‘ff?gyz':; ‘ Dengan proses mekanik makanan ditelan  ‘&éﬁ;~

L masuk kedalam ker”ngkongan' ‘Dengen gerak prlstaxuf,
Ctik gﬂmpalan’hak&nan akan 1kut tercerna a Selan
'Jutnya menuj ilambung.,

5. T Lambung R S
PR ST Sesampalhya gumpa an makanan ai 1ambung, Sé~
S dikit demi seéilklt akan bnrcampur dengan getahl%
e BN bungdan karena pengaruh gerakan—dlndlng lambung-
'Kelenaer yang§terdapat dalam dlndzng. Hasil sek b4

ji‘f‘f?f7~,_» resi itu terdiri atas enszym ‘pepsin ‘dan asem cho- -
~\fwj e rwda‘ Pipsin §erguna untuk’ memecahkan protein mun

gudi senyaWa~§enyawa yang leblh sederhana misal uf
- nya pepton, slbumosa dan peptlda—peptmda.f

. Pekerjaman enzym ini berlangsung sempurna dengun
';pertolﬁngun aﬁam chlorida. L ?- o
Lamanys makanén tlnggal dllambung tergantung dar
: S ;ﬁSlf&t éan keadaun makauan itu sendlrl. Pud& umum~ ‘
’i{f”i; - nya makanan ménlnggalkan lambung dalam waktu 2= 4
s 1""~jam. Dalam tettentu dapat sampa1 6 atau 7\jam.

347:f52~~‘»? Makanan yaﬁg méngandung lemak akan 1ebih 1&mu;s';;f.
' i ‘itlnggal dllambung Seballknya mghanan yang mengan—

§f _,dung karbohidﬁat akan 1eb1h oepat menlnggalkan i
- , f1ambung. Ituléh sebabnya makanan yang banyak me»“{:‘
V;ngandung 1emak akan memberikan rada kenyang yan~,7“

i leblh lama 31ﬁe dlbandlngkan dengan karbohldrat

:; ii;; ~dem1 sed;k1t akan menuau ke usus halus.

i

% . - 5
§e0 0 el
c







,°<}' dan lemak. ;. 5' ’ R T
A Dlantara enzym~én7ym penﬁlng yong d1h6511kan aaaleh
5irijvf~ f} Enzym maltose yang memecah maltesa menaad1 dua<mele~l

*;f{ A &ul glukosa. : » : : LA
_ - Bnzym laktose memeceh laktosa menaadl galaktcsa dan ;

T ,4;glukosa. Enzym sukrase Yang. memecah sukrosa mengadl
. fruktosa dan glukosu.~-.‘ :

- Enzym llpase yang memecah peptlda mengudl asam lemak‘ -
dﬁn gllserol, Enzym erepszn yang memeCQh peptlda men;gé

Jjadi asamp amlno. - - : S E
.Frepsin bukanlah satu jenls enzym tetapl terdlrl da«{ j?

ri beberapa enzym perateo’ltlk yang memecah hasil-ha ,
sil pecahan protein yang terdahulu mengadl molekul S
~ molekul daser seperti asam~a3am amnino, ' o
 Hasil Demecahan ini akan dlteruskun kebahaglan usus
- halus berlkutnya. - 5
 “Pada bagian usus halus yang dlsebut eTlum makanan su
~dah mulai diserap. o
~ Karena wusus halus cukup vanaang, maka terdﬁbat
'kesemnatan secuVunnya untuk mencerna zatezat makanan
" tersebut dengen sempurna. o -
. Kemungkinan akan terjadi persenyawaanypersenvﬂwaun wfjf
<_yang mudah dlserap melalu1 dlndlng usus, sehlngga ha

 nya sebaglan ¥ecil saaa yang tldak dicerna akan d1 ~/:1ﬁ
‘~“buang lewat usus besar ‘berupa ‘Finja.. | s

“ﬁ.‘Metob011Sme Zat Gizi. o RS ,

$?“!/ kﬁk Setelah zat gizi dlserap darl usus keda lam sa -
' luran darah zat tersebut sudah’ 51ap ‘untuk damunakan

, . oleh tubuh dan dibawa ke sel-sel aarlngan.' N

s 1;5f Didalam jarxngan»teraadl péngolehun zat-zat tersebuf ’

e \leblh lanjut da]am benxuk reaks1~reaksi kwmla._«




sel ;arlngan,itu dlsebut metabcllsme atau pe“°f;
Czat,” ‘Proses. ‘pengolshan Zat-zat makanan ya ng Ty

inl mempunyal tuguan akhlr pertumbuhan dan pengA‘

an energm. Ketlga zat makaﬁan utams 1tu tld.k boleh

ternlseh~pisah tetapl preseSnya sallng'bersangkutA
Proses~proses yang menganghut karbohldrat daa_

1ema1r,\terutamq dlfujuran pada pengh531lan energ

" ha kearah pertumbuhan badan. Jlkﬂ makanan klta:hunyu
cukup untuk memenuhl keperluan bahan bakar, mhka se-
lurwh karbchidrat, lemak dar asam~-a ssm ﬂmlno yang ﬂi

§
N

Serap aken . dzbak&r untﬁk\menghaszlk“n energl.‘ .
Tetapl seballknya Jika Jumlah kalori: yang dldapatkan
darl makangn itu leblh dari yang dlperlukan, kelebxﬁ
an 1n1 akan dlSlmnan didalam tubuh, terutama “dalam
bentuk 1emak ygng dltlmbun di dalam selpsel Jar1ﬂganf 
lemak. Sebahagian tlnbunan energl in1 teﬂdapat dulqa
bvntuk gllikogen<dldalam hatl, dan sebaglan 1931 ta~
lam Qtot~otot, glka kalorﬁ yang dlheullk&ﬁ oleh ba -
_han makanan 1tu tldak mencuﬁupl, akan - dlperguna%au;
pula jaringan lainnya, mnsglnyu Jarlngqn atot, t
Pad~ orang yPng kelapa¢an, mulaamula aarlngan 1@&3 

‘nya kemudien dlsusul oleh aarlngan otot. D131n1 Je =
lgslah kencrluan energl merupakan hal prlmer dan pf'

. tumbuhaﬁ merupakan hal yang skunder.ybwf

Mesklnun metabolisme ketlga zaf makanan yéng =

deretan nrcseb-proses knm;a B ndig;-s di 1?tf




cﬂQ?P T o s e a e R
N Proges proﬂb&kﬁn atau k&tObGllﬁmectif,
Dalam presés katabollame zat—zat g121 dipecah;
Jadi persenynwaan~perseny&ﬁaan sederhana. o

' ;~ Proses pembentukan atau anabollsme.g~r '
. Dalam proses anabolisme zat~zat gizi yong SUth
pecah mengad1 persenyawaan~nersenyawaan yang $ede
~ hana menaadi susunan persenyawaan baru yang mEmpn~wk

‘/nyal 5kutan~1katan yang 1eb1h komplek.

:’,~MacaméMacam Met&bo 1s”e zat~zat Gizi ‘;f ﬁ_ 

'1. Metabollsme Karbohldrat = o
‘ Setelah melalni dinﬁlng UbU8, karbohldrat
B terdapat sebagal glukosa didalﬂm allran d= rah dan
’ me1a1u1 vena di alirkan ¥e hafi. Di‘dalam oreng
ini sebahagian glukosa dlrﬂbah kecalom gllkogen B
‘dan kadar gula darah diusahakan dalam batqs—bat&s
]konstan. Karbnhidrat yang tendepat dalan salurun7‘
darah,\praktzs hanya dalem bentuk glukosa Karens:
;ffuk%csa»daﬁTgalaktosa‘diubah!ﬁenjadi‘glukosa le~
lebih dahulu. Semua monosacharide termasuk golo

an heksosa yaltu melekul gula yﬂng hanya meaga -
.~ dung 6 buah atom karbon. T ‘

) Jlka juinlah - kﬂrbOhldrut yang dlmskan melebihi’kEvf
bt perluhﬁ badon: akan kalorl, sebsglan éari paéanyg'
skan @itimbun di- dalom aat& den otot” sebagal glwi
) ‘kngen. Kanasltas nembentukan gllkogen terbat
"ﬁdan Jjika penimbunan. delan bentuk gilkegéh telah

e mencapal batasnya, kelebihan karbohldrat dmubuﬁ\
" menjadi lemak dan ditlmhun dl delam gsrlngan—Ja ~ﬂ_

bg;i;ringan lemak.~/




ar‘   fi5simpanan energi dalam bentuk lemak jauh melebih'
;‘;‘gfif}ﬁlah 51mpanun dalam bentuk glikngen.\" ‘ 1

; 891~se1 yang,sangat aktlf &an memerlukan bqnyak ener
gl mendapatkan energl tersebut darl pembakaran gl“ (o]

sa, yang dlambll darx al1ran darah. Kadar gllkoge‘
darah akan dliSi kewball deri cadangan gllkogen yang
7 ada dalam hatl. Kal&u energl yang. dlperlukan 1tu le~,
. bin banyak 1agi, tnmbunan 1emak dari jaringan-jaring
~an lemek mulai dﬂpérgun&kan. Dalam jﬂrlngﬁn lemak
zat lemak dlrobah kedalam zat antara yang daalirké
ke hatl.’

~ Disini zat &ntara itu dlrobeh kedalam gllkogen,jﬁé'
‘nglsl kevopll cadangun glikogen yang telah dlnergun;

kan untuk menambah kadar glukcsa darah°
AT ‘ Perlstiwa okaldasi glukosa dldalam jarlngun~aar1nLan5'
ot terjadi secara hertxngkat dan pada tingkat~tingkaﬁ'“

‘ 1tulah dalepas energl sedékit deml sedlkit yang da4«"
pat dlpergunakar lebih lanjut. e

Metabolisme Zat 1emak.,

Metabolisme dlmulal dengan proses hldrollsa T
yang menghas:lkgn gliserol den asam-asam Iemak. o
,Gllserol meng&?ama Serentetﬂn peristlwa»pemistlwa ki




benarnyx suatu ikatan aﬁtara gugusan ece :
co,enZim A. Dua gugusan acetyl 1n1 daﬂat dlkom&

Iam bedtuk koifﬁln. Dlsinl glzsercl dzpisahkun a:
usam 1emak, gllserol menglkutl proses leblh lanjut‘;
sepertl karbohxdrat sedwngkan asam lemek diubﬁh nen

ygltu aceto—acabat,‘asam hidroksl-butlrat, uﬁtuL él;
kirtm,kgmbali ke sel jaringen. ‘Dalam sel éarzngan, :
zat~zat in1 dlbakas 1eb1h Ianaut dalam l;ngkaran

kubs - untuk menghas1lkan energz. Pada gangguan‘we
bolmsme, danat tergwdw tlnbunﬁn zat antara 1n1 Ae o

- blssanya. ‘<~”**
,\Ma&a tergadl keadaan yang &1sebut ketos;s.r«

}5;‘ - Pada Ketfsls sela:n kedua ‘zat antura V~nb térsebut
;{Tflx:}*' dlat By terdaput Juga ketcn. Karena ke*ﬂga zat Wtu
SO meng§ndun8 gugusan karbonll, sering jugu dlnebut b&a:

da«benﬁa ketﬁﬁa f~‘ﬂ **;\'\ g*_ ;,';

SEEDN

3. Meta’bollsme Protein.
B Asam»asam ‘hasil pence*naan bamplr s“luruhn'
: ,*ffpat dlserap éengen cenat Dari mai n ds
‘7 Nf&“7';’Q'am1nﬂ dipls&hken ‘dari as&m amlno un
. ureum atau gQram~géram ‘dmonium ygng kemudi

‘1‘ fk£1uar tubuh.

o T J&rlngan-aarlngan tubull t;.daklah me:mmukun {7




, g‘,¥an-ikatdn yeng statls tetapl ﬁelalu inerbahf‘ui; de,

. an. 3ika tok teraadllah apa yaing disebut suatu ke:-

i*»;lemak maupun prateln.

- hasil pemecchan Jarlngan-garlngan tubuh yang tidak

'! :fungS1 akbif tidow sebagai g?lkogen aan lemdk yhﬂg

j;;ngan dllepaskannya moleku1~maleku1 lama untukrdm'”
,‘ti oleh melekul~molekul baru ynng datang dqu ma)

k4 f«be1mbnngan dinamik. Hal ini berlalu Eagl karbahxdrat

‘ k5;,fAsam amino yang éer*kat sebagai proteln seI m

7;:ngedekﬂn keselmbangun dlqamik dengun asrm~ﬂsmm amino
yang bebas terdenat di dalam cairan jarrng
, Kumpujan asam~~snm amino yeng terakhlr ini pada
tu akhir-svhir ini diberi »ome pool asam aming.

,asam amlno ini berasal darl mukgnan atau asum~as

, &1perlukan. Kaluu bahan ba%ar tubuh tldak mencukunl,
- meka: asam-asamn amino darl pool. inilah mul dlpergu~
nakan untuk dibakar sebagai sumber energi. Karenglxu

\fpool asanm amlno ini disebut pula eadﬂngan asam~aswm

-amino. Kalau cadangen ini berkurung diisi kemball ae

,ngan asmm~93ﬂﬂ amlno yang dlha811k°n darl pemec%h&h«i

an proteln aaringanngenlngan ‘tubuh yang tldak diacra‘
lukan, blasanya sel-sel otet yang paling Sediklt di~

pergunakan. Konseﬁ cadang mn asam amino ini berbéd ,
\dengan pengertian cadgngyn kalorl yang terdapat seba -

- gai gllkogen.atau stau aaringan 1enak. Padﬂ cadanuun
asam amino, zat ini berbentuk pretexh yang: mewPunvL1

umumnye berfungsi pasif. ‘ : ‘
 fDulu banyalk errng menwatakan bahwa aaam qmino tak fakal
5\pat digimpan sebag i cadangan seperti halnys karboh¢,
drat dan lemak. Dengan pengertlan paol asam umlno i
i,lnl sebénarnya terdapat seaumlah asam ﬁmlna yang hu-ff.

,/.'

kekatnya merupakan cadangan.

-

SRS o -



asam lemak arachi&onat(mj f\

Asam-uaow lemak- ini memegadg perenan dagam memellhaw
ra kesehatan ku11t .dan harus terd“hat dalon makanan 4
k;ta.;Smmnanan 1ema& tubuh mempunyul tlga fLﬂgSl L£i-
~s1olcg1k I :, S U

L &. Sebaga; persediaan energl yang dar*ﬁ ai pcrgunuk’i
i 1agi sewaktu—waktu dlperlukan.,S1mpanun lemak i:

"kira~k1ra 97 % dapat dlmobillsaslkan kembali J;ka
perlu.z ; ~~  ‘;'“‘ e  - ;,,;:;‘*~

J‘~b.»Men;aga den mellndungi alat~alat tubuh pentlng su;

rupay tidak bergerak misalnyﬂ gangcl, mata &an seu*
bagalnya. f~7: S < S S g o

fa; Sebégaz 1sglator yang depat menghalangl kahilang«ﬂ]
|  lan_panas yang terlalu bunka. Dengan damikxan ke«ff
~Hperluan tubuh ekan pemskaian ‘energi Jadi ‘borku =
f<rang dan tubuh tersagc dari 1k11m yang terialu ai

«> R S

f?tKSebalignya;gimﬁénan~1§makiyangfﬁar&ebi»‘ :




Qieh‘Eaplsan lemak dlbawah kullt. Keleblhén berat
'yang isebabkan oleh tlmbunan 1emak itubun memak’a

badan melalukan ker1a tambahan, “yang bareklbat \puf~
Qembentukan panas yang- bertambah. Belein 1tu, kcr*“

yang bert mbah 1h1 nun.menambah baban jan’ung




3 partemen Kesehatan telah menyedlakﬁn bagi penduéux Ia

" gat gizi karbohidrat untuk pembakaran.,

,Empat Sehﬁt lea Sempurna

\‘terdlrl dar1 3 makanan pokok,flauk ank, sayuran bu&h?k
‘buahﬂn sun susu~

Kbbiasaanvmakan yang baik'yang ditgrima dari’ ne»f
nek mcyang hendakﬂah diteruskan. Pemerlntah yaitu Dk~\

donesia satu pedoman untuk menuntun kita delom mepi. -~
1ik bahan mnﬁanan yang dapat mencukupz kebutuhan tuu:
buh. .
Pedoman itu dlsebut "Empat sehat lea sempurna" ymng

i

1 Makanan Pokok., : - : ‘ o
‘Makanan pokok umunnya terdiri ‘dazi padlupua1~ 
en dan umbi-umbian yangterutama mengandung bany@kff'

a. Jenis- pad1~pad1an. -
Beras, jagung, gandum, ceaubel dan auwawud,
lain hldrat ‘arang, merupnkan sumbsr baik
‘protein, besi, fosfor dan vitemin Bq dmsamplng‘
itu jagung‘y*ng berwarna kuning juga mengandungy
v1tamin A, Proteln, garam-goran dan vntam1n«v1~;
temin ini terutema terdapat dioelayut‘luar dun*
3 dilenbage butir pad1~pad1an 1tu’\ ol beras tum
. ‘buk, sebahagian dari selaput 1uarny& ma81h utuh
| - sedangkan beras gxllng sempurna kehllangan sela
- put luar nya. Beras giling sempurna kehnlangan s
'+ 70 % dari v1tam1n 31 yang te:twpat dalam bu »'fl
tirc beras‘ - i
“Bils kite selalu makan beras gxling éan hanyase
o dikit makan lauk pauL maka Lita akan'menderita







*’b. Sumber{nabatl kacang;tanah, kacang» a

p }* cang kaﬁele, kacang buncas, kacang ei
- bogor, kacang kaprlq  1:¢ o S

Hasll kﬁcangmkacangan seperti tahﬂ

nya:mengandung mlneral dan v1tam1n.

"%« Snmbéw'prcteln hewan,5;




ngan,ﬂoo g diging.i

’.<,

:“ff~ Sumber Protein Nabati e G
‘ N Yang;dlmaksud disln1 adqlah kac
dan‘dan hasal olahennya. Kacang~kacaagﬁn'me-upak;
fsnmber protein yong gursh. Kadar proteln kacang~k‘
cangan kérlng aéaldhA2O - 35 Prateln mempunya,
kwalitas yang kurang. lebih dgri protalh hewan.‘~,_
Akan tet“pl blla proteln nabati dlmakan dalam ke—:

oncom dzbuat dari kacang tanah. Tempe dan one
bua t deng;n caro. ger&gzan, 1&1 v;taﬂzn B
tlnggl. Tahu mengsndung banyak alr, nll" ;
nya lebih rendﬁh dar1 tempe.ﬁ;’ : -

rvitamln A. oo : -
“LSayuran yang banyak mengandung4




dang baﬁyak vitamln G.,,

“%Sa S u s u¢‘

nﬁ merugakan bahan makanan

2

-a:"‘l':é.s; -tinggi, | Bz,sfamping «;!i-tu,~ mer




: uk, hanya gulaﬂyéisaja yang baﬁya\?'
'su_ﬁepung nxla; g1zinya hamplr’sama deﬁgan

B. KEblasaan.Makan., o
/ Apa ycng dlmaksud oleh sesaerangf

1‘79;; sehnhaglan besar ditentukan oleh kebi&saA
ya tempat cr“ng atau keluarga 1tu tlnggal. Jika
asaan mnkan itw balk dltmnjau durl sudut glzl €
‘pda saluhnya untuk terus d1ikut1 Bebﬂllkﬁyu Gikn
ro yamg dihlasakan itu meruglkan kesehatﬂn aebq;’
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