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HUBUI,{GAN I{A}}\NAI\I DI]NGAN KESIIHATAI,I

1. I'ialianan l.icnryrcnilaruhi perkemban[lan Jasmani i)an l,len_
tal

Dala,;r lrejti.clupan sehari_hari se.biap orang
mernbu1;ui:rl:ai: rnat-anr mat.ranunl;ulr hidup, bu)ran hidup un_
trrl: r,r"a'lranr clan tur:uh rnanusia terbuat d.ari apa yang mc
re'lra mal,:an". Ban.,,alr darri lri ta malran t-anpa sua.bu lresa_
cloran balrr';a ar)a yirili: rJi.nral<an i'bu al.ra.n menentukan su]<a
dulia iri.lnp sericoranl,; atau menen.bukan ti.nggi penclcknya
trrbrrh ro,-:eorairr,:, lruat romarrnya mel_a'"yan serang.G.n penya
l<i,t C.al: lte::'senranirat ticlal<nya menl;harlapi kegiiatan seha
ri-hari.

Tugas niailus;ia bulran hanya unl;ulr men$isi perut,
ya.ni' peni;irr11 j-alah a.nalcerh malranan itu clapat.memeliha=
ra kesehati:n t-ubuh, lentang enak ticla]t enak, banyak
atau secli-kit yangi clirna.rran bukan merupa)ian hal yan6
poko)i, te-bapi harus menGandung gizi cukup. Gj.z:. yang
be j-lr dihasirl<a,n ol-eh susllnan malcanan yanG baik den6an
jur:rIa.lr yang culcup dan cara makan yallg bailr. Gi;i yang
baj.'!r meriiban.trr tercapai.nya tubuh yanc; kuat clan sehat,
rtr-na- ,a/allil m.en,ar:i.l.r, fii.lcr'ran yang aktif dan Cerclasrmem-
pc,*besa.r daya tahan tubuh terhadap serangan penyakit.
Bebcr.'a.rra ci::i pr:iba,,i.i yani:l clipen,1;a::uhi giai seseorang
ar]a]rlr rasa fi(rmbira, sulia bclrcrja sflma, percaya lcepa-
da r.l.:i:r::i- senr.l.:i:.i dan emosj yang, stabj-l.

Airi:li-anal.; l.lcci.l- yang tidatr men,.lapat mal<anan

)L'r.r1," cul;up ba:i.I; 'biclalr saja alran te:r:hambat pert-umbuhan
ba.clann;ra. a1ll;ir r,,'r laj n t j-n51gi clan bera.b ba<l.sn, -L-e.bapi ju
65a pe::'trc:-rl)alt:,;r;1. m(:ni;::In;r'a -berganp,;1.,;u. Anall j_ni dj_ Se-
kol-ah jtr15a f,j-rlirl: maiu. .Bila clegasa lrcJruni,;1j-nair besar
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mereka akan menjacli orang yang tidak alctif.
2. I,lakanan l{empengaruhl Kegiatan KerJa

Orang yanfi kurang makan atau makanannya kurang
bermu'bu, tidalr arran dapat belcerja dengan bersemangat.
Mereka alran be)rerja lamban bahkan dapat menjacri pena-
Ias- I(arena i.tu, kalau diinginkan seseorang bekerjade
ngan giat dan bersemangat, berilah ciia setiap harinya
malran.an yani' berr-rit.aj. glzi- tin6gi. Sebab seseorangbe_
ker;ia memerhlr'an tenaga, d.an tenaga d.iperoreh dari
hasil pembakaran bahan makanan yanE d.imakan d.i d.aIam
tubuh.

Beberapa tempat di dunia terdapat pend.uduk JEng
hi-dupnya turun-temurun d.engan makanan yang memelihara
badan i,anG kuat, sungguhpun pencl.uciuk itu send.iri ti_
dalr atau han.;,,i:r sedikit mengetahui tentan6 ilmu gizi.
Iiadcing-lcact-an1'; bahan mal<anan yang clirnalcan i.bu tidaklah
banyak macamnya akan tetapi memenuhi syarat-syarat g:i-
zi clan be:r:nj-laj_ 55iz,, tinggi '.
i- Makanan Mempengaruhi Daya Tahan Tubuh ferhadap pe-

nyaliit
Oran6 yant! tidalr baik makanai:rLldt akan mudah

diserang penyalrit, orang ini mudah sekali kena pilek,
batulr-baturk dan bila tidak hati-hati d.apat d.engan mu;
c'Lah menderita macam-maeam penyakit. ii

sus,nan makanan yang baik dengan jumlah yang
euJrup akan mcnghasi llran gizi yang baik dan kesehatan
yanfl sempurna. suslrnan ma'lran yang ,uid.ak baik alan meng
hasi-1lran g,j,zi. bu::ulr, alcibat gi.zj- bu.ruk ticlak begitu
lr,J,cr?. dan tirlarr se(;era tampak seperti akiba.b lrarena
l<eoeJ,i-r.1";1;1ii, keracunan, gangguan jasacl renlt ., akan
'bci;aJrj- Ia'lii,r baru terrihat. Ad,a beberapa penyaki-b yanEl
<Ii sebal:Iran gizi lturan6 :

B. I{uranlr lralori akan beral<ibat marasmus pada
analc-anal<. ..Anak lemah, ticlak tr-rrnbuh dengan

' - ---ro)
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baik.
b. j(urang protein yang dapat menghambat pertum

brrJ:an anak.
c- Kurang vitamin A yang d.apat berar<ibat buta

sen;a, xerophthalmia dan keratomalacia.
d- I(ura,5q lrocriu-ni yang dapat menimb*r]<an gon-

dolr.

.4. I'ialcanan 13c.r:,irenilaruh pada usaha I(eluarga Berencana
I(ehrarl;i-r berencana bertujuan mensejahtcrakanlce

Iuar1;a, cieng;an jalan menjaran6gkan r<erahiran dan me-
nga'bur anal(. Karena yang; tidak meralcsanakan pengatur_
an kelahiran d.apat mernpunyai anak banyak selcali, aki-
batnl'a kurang culcup makanan yang cliba6ilcan. Orang- o-
rang yanfq dibesarlcan oreh keruarga yang,demilrian l<u-
rani-' bergairah, mudah terserang penyakitrkurus dan pu
nya clava pilci-r Iemah.

sebali-r.n)'a lceruarga yang jumrarrnya d.iatur, di-
ba'hzrr;j- menuru.t lccrnampuan, memungkinkan se.biap anggota
keJ-uar6r;a mendanat bagian ma}<anan yang cukup, sehingga
keadaan gizi n;ra akan rebih baik. oran6-orang, daIam ke
luarga ini. .iaranl1 salrit, sehat, berbaha6ia d.an berse-
nan6a'b.

B. GL[L\ i]AKA],IAN B.IGI TUBUH

Ada clua hal yan6 dapat dilihat sebagai hasilma
]<anan yan$ kita makan sehari-hari, yaitu pertumbuhan,
dan kcrja. Disampin6 i'bu ada pula hal-hal yang tidak
terrj.irat seca.ra nyata oreh kita, terjadi di d.al-am tu-
bu-h. fiebailia.n. rlapat lrita sadari, tctapi sebagian ter-
jar1.i ta.npa lrj,'ba sir,-13a,i- sama setrali_. Segal.a peristiya
J/alu'; 'bcrjaclr da.l.an ttrbuh berjalan -berus menerus se-
cara. tcre.tur.

Pacta prinsinnya ma1<anan mern'nu'nya:. ti$a keguna-
an:

+
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1. Ilembangun Tubuh
perturnbuhan terjadi sejak bayi berada claramle,n

cl.ungan, masa kccil clan selanna masa remaja. Selarna per
turnbuhan ini terjacli sel_se1 baru un.L-uk membentuk ba_
g;ian-bagian dari 'bubuh seperti otot, tulangrd.arah d.an
alat-alat- setelah der,,rasa, iaringa' tubuh perlu d.ipe-liirara ; yery,: r,sa.lr perlu diperbailii atau di6ar:ti.
zat-zat mar<aran yani-! cii.perlukan untulc memban8un tubuh
ciinamalran za.'E pe.bangun. selama masa pertlrmbuhan tu_
buh memer-l-uha. rcbi.h banyak zat pernbangun.
2. I'Ie'rrbr-'ri Tenal;a

Tubu-h memer:l.urran tenaga untuk bergerak dan be_
kerja. Tenag;a. ini rlici.apatkan dari hasil pernbaJ<aran ba
lran mal:anan cia.!-an tubuh. Zat_zat 6j.zj yang cLag:at Bern_
beriliarr tena.:a i.ni dj_namal<an zat tcna6a.

seseor:anf,: yeilil belcerja berat menbn.buhlran lebih
ba-nyak lcalori dar:i pacla seorang yarli; bekerja ringan.
ijeorani pelro:r:;ia. kasar menggunaJcan Lebih banyalr tenaga
dari pad.a seolra.nll junr tulis. Dalam l<eaci.aan istirahat
sencrbj- pacla tiarrtu .bj-rlur, kita membutuhkan tenag;a ju_
tler yai'un untnl< me.Larrulran pekerjaan yang berlang;sung.
clal-an tubu]:. Iiita ne;,rbu'huirlran tenag,;a un'br-rk bernapas,
un'l;uli rlctal: jan'brrng a$ar ci.apat ment,;alirkan darah ke-
sel-r"r::uh tubuh un'Lulr mencernalcan mar,;anan clan agar gin-
ja-l- d.alat itrelallutran pekerjaannya.

llgar tuhr-rh menclal:atrran tenarqa yanfi tetap dalam
mal<anan seha::i-harj hanrs menganclnng zat-zat gizi te-
rtr'f,-a.rra za'l;-za.t yani,: danat memberikan tenaga yaitu hi-
d.r'a'L- a:rat:i", -l.Cinalr r'lan protein.
:',. 119nr.a'bl'i:,'crrcr;iaan I|aa.l_j Tubuh

.{[ar,,ra,r€lt be:r:]-anllsun$ clen1qc.n bai1c, pekerjaan
fa.a.l.i. bubr-rh pc:rh.r dj.a'bur dan diitoor-clfnir. Suhu tubuh
i'rc:r:-l.u rLiat'ur ai;ar tetap normar, bila 'bcrjaclj- ]ulcarda-
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=ah henr:r.a.rrriJra. clanat nenbercu, tubuh heirriaJrnya tictak mu_
<iai: t-criie,a11':: inf errsi. . zet-zat gi.z. yan[i diper,lu]ian un
i;uJl i-ni. ct,i.nar"al-an zaf, pengatur.

C . ?',1\Il-i7,1\rl G l_rl T

Iien.rrrut fu^5,:si-nya claIam tubr-rh zat-zat gLzi yanB
r'lincr:ol-ch riar:.i. rrlql-41'r-n diiioJ-ongl<an 6.a1am tiga golongan
)'ei-t-u

'ria'b tr:na;;a (hidrat arang, lcmalr, protein) .
Za'b pcnrban.llurr (protej-n, mj-ncraI, air).
Za'b pengatur (vj-tamin, mineral, air).
fjuatu zat 6izi kaciang_]raclan.i,; nempLltlyai clua D&_

carr funr:si ata.u .r.ebi.h seperti protein dan minerar.
:'ro'be:L. serai.ir sebarai zat-zat pemberi tenag;a jup;a da-
1ra'b'bc:::[rir-rf,:s:! selrallai- penrbangun. Dcnrilcian juga untu]r
ninornl disani'ri.n1,' .frrngsirrya untulc pembanguil ju$a seba_
15ai- neirr:a.'bur. dal-am tubr-rh manusia.

Tiair-tiap orianr memerj-ur<an zat 6j.zL yang berbe-
da-boda ju:nla)rn;ra. Anak-anak yang sedang; d.alam masa
peruurriruhan, ner,rerl.ur,ran rebih banyalc zat- pembangun.
ora-n:l ya.]lil serianr cla.larr masa penyerirbuhan d.ari suatu
pel:,..'.?.riit, mcrre:rl.u1ran pula l_ebih banyak zat pembanBun
Llzll;rr-t: pcn;';J"a-n r;i jari-n1an-jaringan'bubr,rhnya yanig banyak
rusaj; scr':alitrr ia salcj-t. rbu yang scclan6 hamiI, p"+l
pula zat pembanl;un yang rebih banyal< <tari biasa d,rrn
membcnbuk jar.i.n1;an-jar.ingan tubuh baru clalarn lcanctungan
rrya. -t,cl-:ili-Icb:i-h pacr-a akhir kehamil-annya janin tumbuh
clcn:';ar-., cepatnya rlan persediaan zal; gizi untulr air su-
su ibu harur.i lrura rlinc.r:si-apl<an di clalam tubuh ibu.

Orang yanf; kcr:ja berat memcr.1nlran zat- tenaga 1e
bih banyai; dari. oranr,: yanr belcerja ripgan. llada dasar-
nya, l<a.l-au orar:rt! -l-ehi.h banyak mel-alcukan pekc:r:jaan yanB

l
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memerlukan tenaga. otot misalnya mencanglcul ai suwarr,
mengangkat bar&ngr mendayung beca, berolah raga, dan
lain-Iain, ia memerlukan banyak zat tena,ga.

zat-zat gizi yang ad.a daran bahan ma]<anan dan
yang diperlukan oleh tubuh d,iantaranya ad.alah :
1. Hidrat Arang

Hidrat arang dalam tubuh d.ibakar d.an nenberi-
kan tenaga dar:. panas. Hidrat arang merupakan strmber
lralori utama bagi tubuh. 1 gram hidrat.arang bila di-
bakar daram t-ubuh dapat memberikan 4 kalori. Hid.rat
aran$ adarah sumber kalori yan6.murah. sebaiknya 6e-
bagian besar rlari. kal.ori- yang dibut-uhlcan tubuh bera-
saI darj- hidrat aran6.

Juml-ah hiclrat aranB yang dibutuhkan tubuh ter-
gantung dari juml.ah kalori yanB dibu'buhrcan. Memalranhi
dra.t aranil yarlij berlebihan d.ari yans dibutuhlcan tid.ak
meir;;unbuni;kan. I(elebihan hidrat aratl6 akan d.iubah da-
Iam 'bubuh menjacli lemalc. Timbunan lemar< yang berlebih
an menyebabkan seseorang rnenjadi terlalu 6emuk.

Sumber karbohidrat d.apat cliperoleh d.ari bahan.
makanan yan3 mengandung zat pati seperbi jgnis pad+ -
pad.iqn da4 hasj-I olahannya : bgras, jagrrng, gand.unrte
ri65u, mie, hqrvermoutr,maizgna, da4 sebagainya. Jenis
umbi-nnbian : Singl<ong, ubi, taLas, kentang d.an Lain
sebagainya, dan bahan.makanan kaya Bul-a seperti :

GuIa pasir, gula aren, gula kelapa.clan Lain-Iain.
2.Ler,rak

Leiral< digonarj. di dal.am masalcan ol-eh karena da
pat mene.mbah rasa enaknya malcanan bila mal<anan itu di
masalr clen6a.n lemal<. Lenral< dalam jumlah sedilcit dapat
nenrberi]ra.n banJrak lralori yaitu 2ll ka]-j- sebanyak hid
rat aran8 atau protein. 1 6ram lernalc nemberilcan 9 rca

lorj-. Selai,n sumbcr za'b tenaga, lemalc d.iperlulcan un-

I
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tulc melarntkan vitamin A, D, n dan I( daLam tubuh.
Bil-a menal,:en l-emal< melebihi ciari kebutuhan tubuhrakan
clisirr:rrai: sebi:.1,;ai- lapiss, lemalr yang bera::t-i bertambah
nya be::at ba<lan.

.l.,enalr cl.a:at ci:ileroleir dari clua golongan, yaitu
.a,r[IIlri bc:r-'ellr.-.1- ,:lnrj- irCWan : lemnlr Se.pj-, lemah babi, 1e-
nralr kanrl:ini; <lan minyak ilran. Dan yant'; ked.Lra remalc ytra
berasa-!- clari t;umbuh-tumbuhan, minyalt ]<eIapa, mentega,
sant-an dan lca.can6,;-lracangan.

i. l:-.rote:Ln

I,'unfsj. u.'har:a p::otein adalah seba6;ai zat pemba-
ngun. Tctnpi bila mal<anan l<ekuran{:an hidrat arang dan
lenralr, rnalra protci n alran dig;unakan untur< merengkapi
l<alori.

,t)rotcjr: 'berdj.rj rlari bagj-an-ba3ian yang seder_
hana yaryj rlinarralran asam amino. Ba65ian-bagian inilah
yan3' merupakan bahan pemban8un utama dari tubuh icita.
1 1,;rarn pr.,obci-n rncmberj.l<an 4 kalori. I(ebufuhan protein
orairs clcuasa adalair 1 6ram untuk f,iap kg berat badan-
nya.. Jadr seorani' yantj mempunyai berat bacl.an 50 kg
nci,rbubuhlian 5o gram protein sehari. Iiebu'buhan protein
anal< secara relatif lebih tinggi dari pacla lcebutuhan
ornlli: rloryasrn, lrnyi 1 6ram/1c6i berat badan, analr . umur
6 sitr,rllr:.i 1? Lrrirtin 2 65rarn / l<S bera'b badarr, rcnraja 1fr
granrr/kg beral; ba*an.

Sumher nrotej-n dapat diperoleh darj- heryan dina
nalian protein helan seperbi : da6in6, ilen, ayam, te-
Iur, susll dan 'lreju. Dan yang bcrilnrtnya cLapat clipero-
leir d.eri burnbuh-tumbu.han serta hasil olahannya dise-
but protei.n r:aha-bi. seperti kacang-kacangan ; kacang
merah, kacang hijau dan kacang tunggak, oncom tem
pe Can tahu

/ine.I<-anali perlu banyal< makan tlaging, ikan, te-
lur atau- kacanl,;-1iaca.n{l;an. f,rotein hel'rani lebih mahal
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dari protein nabati, arran tetapi niliinya juga lebih
baik- Protein nabati bila dimakan dalam keadaan ter-
campur dari- be::bagai bahan makanan, ctapat memperting-
gi nilai darl masing-rnasing protein itu. Misarnya be-
ras yan6 juga mengandung protein yang cukup tinggirbi
Ia dimalcan den6lan kacang-kacangan d.apat memberikanpo
tdin yanr! tinffli nilainya.
4. I.lineral

I'linerar dibutuhkan tubuh sebaga! zat pembangun
d,an zat perinciung. I(ebutuhan mineral ini oleh tubrrh
ha.nya. sedilcit sercali. lubuh manusia mengandung seki-
tar /t % minernl..setiap hari 10 - 70 gram minerar di-
buang oleh tubuh, ci.an ini harus diganti secara tera-
tur dan tetap memenuhi makanan tiap hari. I,lineral ini
banyak macamnl/a, tetapi arra J macam yar,8 berpengaruh
sclral-i kalau t-ubuh lrekurangannya.

a. Iferr:um (Besi)
r"errum diperlukan untuk membuat zat warnada
rah yang terdapat dalam butir-butir d.arahme
rah. Butir-butir darah merah ini d.iperlrrkan
untul< memba'.+a zat asam dari paru_paru ke se
luruh bagian tibuh. zat asam ini diperlrrkan
untuk pembakaran zat-zat makanan.
Bila marranan sehari-hari lcurang mengand,ung
ferrum , maka butir datah itu menjadi pucat
Oranp; yan,T mempunyai butir darah merah d,e_
mi]<ian di'r<atarran menderita rrpenyakit kurang
darah (anemia)',. Kehilangan zat vrarna darah
clanat terjarli bila seseouang banyak menge_
rnarl<an riarah. Misalnya ser:ucrarr ope::asi atau
l(a::u=na darahn.ya dihisap oleh parasit_ para_
sit usus seperti cacing tambang.
Kebr-rtuhan ferq.rm sehari. : ahak_anak lalri_14
l<i. dan vranj.ta 5 - 12 mg, pria cleuasa B mgr

I
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t?anita cie,,tasa 10 mg, ibu hamil d.an menetetrkan
15 DS.

Sumber ferrum dapat diperoleh d,ari ; hati, kuning; telur, daging, sayuran hijau dan lracang_
1<acani.;an.

b. Kalsium
I(alsitrm merupal<an bagian yaryI penting dari tu
lang-tu1an6 dan gigi geligi. Kalsium inilah
yang memberi kekuatan pada tulang_tulang dan
Uigi itu. fa terdapat d.alam persenyavraan ki_
mia denl;an fosfor. Bila tubuh kekurangan ka1_
sium, marra tur-ang dan gigi arcan nenjacli ra-
puh. Pada masa pertumbuhan tubuh nembut*hkan
lebih banyak kalsium.
Bila ibu hamil makanannya kurang mengand.ung
Ica1si-r.rm, malra janin akan men*ambil kalsium
yanii dibutuhlrannya dari perseclian ibu. Akibat
nya rlanat te::lihat dengan menjad.i rapuhnya gi
gi si i.bu. Kalsium jugq diperlukan unt-uk pem_
bekuan darah pada luka, dan memban.bu pekerja_
an saraf, termasuk men8atur clenyut jantung.
Kebut-uhan kalsiun sehari untuk anal<_anak di
bar,rah 1O tahun Or5 grag, anak-anatr 10 ,tahun
sanpaj r.cmaja OrZ gram, orang d.el.rasa Or6 graq
r.rani-ta ham:'_l dan yang seclanlt menyusui 112gm.m
Kalsium dapat diclapat dari : susurteri kering
kacang-kacangan kering, sayur:an hijau,

c. Yodiurn
Yodium adarah yang dibu'buhkan olerr kerenjer
gond"oi< unt,k membuat hormon tiroksin. Tirok-
sin' ber:fungsi- menil'atur pekerjaan metabo-r-isme
tutnrlr rlan pclccr;faan urat syaraf. I(e)ctrrangan
yoJ i.rr"r crapa'b menycbabi<an membeprlkalrnya rrerer>
jer gonr]oJc r.ran kcihu,rluran rla-r-arn ire.r)ccrnban6an
ryent;e 1.

upr. pg'ttt' USt 1K\A:{
MILIK
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5. Vitai,:in
Vitarnin aclalah zat rnalrairan J.i-1.i:ia; rl-irrc.rr.l tr-t_ajr iit_i_

bulr mcrlpertahankan kesehatan tubuh. iicbul;uira.n al-:r.. rri
tamin sedilri'b sekali yaibu beberap. nri).i.gran etLi_m lrlr_
railil clari sa'br-r miligram. Kelcur.ani."a.tl r;..r-J.i,.I sl:,1.-u- vi.La_
r:rj-i1 meitJreltaltlean penyalrit-penJral:;i.b t-e::t-cit-L-r.r, lrctivai:iL
i1;u al.;an senihuh bila vitamin ii:i. cli_l ctrr rl;a,,,ri_ j:cr,li;trl-j-.

vitanrj n terclapat- darar ju.riii-ai: jrenir; r;i:.-r.,i-rciia cr_i
d-alanr malrairan. i(ebanyalran malranan menl:a.irclun-. iri:l.,cl..i-ir)a
macarn vitamin, tetapi tidak ac_la sat-r_r rirr:.]:atra;r rrtenil.ln_
dunf': Se,,uiL vai;amin di clalam ju.ntlah .*;ranir, cuJ;r_il rl jitt:.l;itli
l<an trrbrrh.

Vitai,t j ir d j-becla]ran clalam clna l:c_-l ol,r.loll : Vi.ba.i, j.ir
lai:ut- dal-an air yait-r-r B kornpleli rj_aii ,,ri.Lai;rrir (.r, riarr ,,ri
tamj-n y.,ln[; laru'b cla]-am lemak yaibu v:i-.1-arni-ir /1, 'D, !rian
Ii.

a. Vitamin B Kompletcs

IJelter:alra cli antararr)ra thiarn j.n, rj-bof l.rr..,r:t_it clarr
,, i'a ci-n. f itanri n goron3;an ini jr-r1,;a r.1i r :crrril; v:i. i;irni.rr um L.

sya-r:af ol-eir rcarena mempullyai ba,yalr nc,1.a.r,rrir 1;c,;::.r1rr
l<eseha'L-ir-n ura-t syaraf . Thiamin serinl . ci-i.,.;crrlrr; vi..i;ar:rin
seman5lat- ol.ejf lra.rena lrekuranlr]aitn]rEr tle tr;r3l;;ltlran scorani,;
tttcnjacli- l.esu, -Li-rla'lr berscriranJ;at. Go-'t n1r .nll v:i- i;1, ,i ii .ir_i_
l;a ircr"r (jt'a.n; : pe]?anan d i. rl al.arn per:tui rhlr jri-lir , tnr.,r..:cl-i11::a
rta-e s;rr- r,tal.an, nelancarlran penccr,nanl1 (lai-I l-)(jrtci;1 .i,. ltirrr iti.
rj--ili:r:i. Taircl a-tarnrlanya l<elru nanl,an v ! i;;u:r j ir-rri. i,-rL;:,.i,r-r jjr:i-
adalirir lrp-1'31r|'':r.-,ra nafsu marrair., mlrrlair .l.c-r.ah, r;c:.rl)(;.1 _i L,
r-le''-hu-.brrirap te.r::1arrbat, J-u1;a-J.r.rka p:,.,!ri i;i-.rr.. . .i.-;, ilrrl-rr1-
cia.t: hi.r) nn11, te11n11a d-an ma.ba ger.l,a.t_1 ;r. i;a.1 .

Go-l oir.':air vi-tarnj n ini bau;ra.1. 'i;.,.r-.ir ar)alJ ,xr.ira_i f-j C-
1-a.;-rui; 'Lrr';r'i ira<j-i-pacl ian, sehi-n1;5,;a [;ool,.n]]i . r rp,-l:-.ri l-r;l:ii-
rttlii: ;irii al:c.ir vit-o,iiri-n-vi'birmin iiri ili--'r ir rirli,..l_i1,. .:i :r,: i,,.iirr.r.
r:ral'a;:anii)rs- J')criinni;rtn1 ' )le,.irari;r bcr r-'aIj J,,:.rn 

. -i-1,..i I i ri . a-[;atr

Jraltl '; cl iTrr.ti;iirlran. [lunbc-r yi\rli.: 1,.: Lirn;r;,. ilill..l.li:i i;::,:;r.ti; ._liir
canf,'an, datrn-rla.unan, tc1-ur, rjll.ajlr r1 ait rl i.i; ..Lrr .

't

l

1
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b: Vltamin C

\ritar,ij.n inj- sangat nruclah ru_sall cl.ij:i.r.r^,rl j-n.:lri:ii cle
nilan vitairin-vii-amin yang 1aj.n. Jacl:l l;i-t-a. ha,nrs ber-
hati-hati di dalarn nenyerJialran vitant-i.n C.

vitar.ili n ini menre$ang perairan dar-ar,r beL:i>aElai
realcsj- dal-an tubuh, penrbentukan ja::rnr.rail-j:.i:,.,i.u1;a.n tlr-
brrh terrr-tama jaringan peng;hubung;r'r,-r-ila'g cia, gii;i1f)Laffi
beirtulian bubir-butir darah merah clair claya tahair tubuh
teriradap infeksi.

. Iielruranran vitanrin 0 menyeirairlran : Gusi bcrcla_
rahr tubuh kurang daya tahan tcrhiulriir peir;ra1:;i-L infelc-

"i.: 
clan kuLit mudah mengelupss.

Sur.,ber vitamin C rlapat d_iper,o_l-eir da::i. sa.Furan
te::u'bama sayuran berr,yarna hijau, buah-btrahan, je::rik,
pepaya, nenas, tomat, jambu biji d_an l-ainnya.

ci Vita,nin A

Vitamin A memeganS peranan clalar,r pe r:-i;rr.,ti;rr_iiaii

rian peni,;lihatan mata. Kekgran65"an vitarniir r\ n)cn)rebab -
lcan pertumhuhan terganggu, buta senja, clal.arn ricaclaan
berat r:ienyebabkan kerusakan mata.

vitamin A terdapat dalam ctua bcn'btilr : vitamiir
A dan karoti-n (pro vitamin A) yang c1i clal-arn turrurr rri-
ubali urenjacli vi'bamin A. Karotin te.r:.ciapat clal.au lreji-r,
susu, mentega, minyal< ikan, hati dan lcuniirg tehr.
vitamin A nya terdapat dalam sayuran hi-jau clan lnrning,
datrn singlcong, kanglrung, bayam, 

, 
r,lor:Le -l_ dan .L-or.iaf 

, buah
buahan ben'rarna ittining ; pepaya, maltglija, jer:rilr clan
nan6ka masak.

d. Vitamin l)
Vitamin ini memegang peranan dalam t-rennl>entulcan

tulairg dan gi.1,:i.. Kekuran6an vitamin D irrj. men)reba.i>1ran
petnben'blrlrantulang talr sempurna misal.nlra lcaki ben;',:lrol;

llinar p3f,sha-r:i merupalran s;urpiter. vj.'L-ilmjn i).
I(alau sjnar maLahari. men6qenai 1<r-r.l-i'b al;air -br;rbcirl;ulr

I
i

.

i

i

l

l
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vi'bami-. D di barvah kr-rlit yangj rnenregaili,; per.airair aclalah
sinar u]tra violet yang 'berclapat da]-am siirar r:raL-aha-
ri. Di claerair panas bira cukup mendair,a-i; sina:r: niil;aha-
ri, l<ebutuhan alcan vitamj.n D alcan terpeiruiri. sumber
lainnya. adalah ilran, minyalr ikan, susll, keju, ment-ega
dan Imnini' teIur:.

eo Vitarnin E

Dinamalcan juga vitamin aitti k-enarl(_tLLIan. Iial
lini. sebetulnJra baru dibulrtil;an pada. bina'i;an1; yal'-L;u
til;us. ilarla tilrus jantan menyebablia.rr licnanrrr:,.]-a,n, d.air
pada tilrus beL-ina lreg1u1,uran. Iiei<uran''ai1 i;aria rnanusia
be 1r.',r. cl.it e:,rul;an.

Vitamj.n tr) terdapat dalam minyak lerri_ra1,a. [.,]andlrm,
minyal; jagung, minyalc tumbuh-tumbuhan, be::as t-nmbul.

sayllran hijau, Iemal< daging, telur, srlsrl rlan rneir'L-e1,;a.

f. Vitamin K

Disebu-t juga vitamin penibeknan clar,air. iicl;rirani;
an vi'bamin I( pada manusia jarang di'uemLlllan. Vi..banrin

ini juga dapat dibentuk dalam usus hal-rls o-l-eh balrter,i
balrteri.. Disamping itu Juga banyalr te::ri.a1-la'b cla-l.an sa-
yuran bervlarna hijau.

6.Air
' Air adalair bagian yang pentin1: da:.j scirlta scl.

'bubrrh. lubu]r mengandung 7O 96 air. li)ui.air1; yani,, lrcl-j.]:a-i;
ait lceras itu menganclung seperl;i53a aj-r, darah lneitrjan -
clu-ng ernpat 'trer:lima air. Air adalah pelartr-.L scnrla ha-
sil rrencernaan, penbaraa zat-zat malcanair ciari a-l.at- peil
cc::naan lre sel-sel- d.an pernbar+a zat-zat lroUorait clar.i
sel-scl. ke ginjal. Air juga meirolon,; n:en1,,r.r.i;ri.r-. L-;uirrr.

tubuir. Air clilceluarlcan melalrrj- ai,r: scni, llua:r1 air.',

lre:cinltal,- clan pernafasan.
AiL: <lapal, dipcrolch rnelal.rr.i :

-.
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B,e cairar: yarlg rliminun sepertl su6u, sari buah-buahan,
ai:: dan sbbagainya.

b. llalranan yanir rlimal.;an seperti buah-buahan yang bac
nyalr menganriung a.ir, sayuran mentah, dan masakan
lainnya yanf banya)r mengandung air.

cr I,letabolisr',re dal.am tubuh.

IfII(K UPT f t.l llPtlST'K.\A\
ADl\G. II:-\IP -- P
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PERENCANAAN DAN PENGOIAHAN MAKANAN

A. KDBIJIUIIAN ZAI-ZAT GI,ZT

Pera:r.ai:i ibr-r cli daram men6lhiclangkan makanan ge_
hari-harj- sani;at nerr-Linp;. yang perlu dike.L-ahui bahvra

sci;iap a]1ci:ota )te.l.*ar15a memerlulcan semua macam zat gi
zj- dan berbccla pu.1a banyalrnya. Karena j-tu malianair ke-
ltrar:3a henr:1.a.1rnJ/4. danat menjamin ftebu.Uuhan zat-za.l; gi-
zt masiu.i;-r;rasr'-np,: keJ-u.ar6a. Beberapa hal pen1;in5; yang
menl)enf.laruirj_ lrebui;uhan zat gj-zi- adalah :

1. Jer:i.r I(eIa',ri.n
Itebtrbu-han zat-zat gizi berbccla pula antara pria

dan rrarri'ba. Pa<Ia urnur tertenbu pria rnenrerrulcan zat gi
zi yan:; lebih banyak dari r,ranita, karena kegiatannya,
ul:uran tubuh ya.nt; lebih besar, dan sebagainya. untul<
zat-za'b gizi tertentu kadang-lradang r,uanita tremerLtrkan
lebih banyak.

2. U m u r
umur penting diperhatilcan karena berhubungan d,e

ngan masa perbumbuhan pada anak-anali sampai d.evrasa cl,an
kegiatan. Pacia unur ter-bentu oranE giat bekerja, bero
lair ra1,a, bermaj-n, sedanp; orang-orang yany sudah tua
lregiatanrl;rs b er:lrurang.

L)acla uilur dj-mana terjadi pert-u.mbuhan yang pe-
sat cla.n ba:-T-i'a\. lrelliatan seperti pacl.a masa renaja, di-
pcrJ.ul,;an banyal< zat penrbangun dan zat 'benaga.

3. -r.'je:icllje.ai'r

ilerbccl.i:.an pekerjaan, terutani:. pelier-jaan-pe}<er-
jaan yai13 uienicL:1.u1;iln }<ekuatan otot mehyebabkan pula
per:bcclaan jumlalr. kebu'L-uhan za'E 6Lzi yans cliperlulran -

1Lt
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nya. Perbedaan ini terutama pada kebu.buhan zat-zat te-
naga.
Ll. lllruran [ubuh

semaltin luas permuliaan tubuh seseorang dan se-
makin berat bad.annya alien mernbutuhkan kalori atau ma-
lrairan yanlj 1ebj"h ban;Jak.

5. Keadaan Iklim
Orarri'; yang ti.n61ga1 pada daerah din6j-n akan Ie-

biir banya)r mernbul;uhlcan makanan dibanclingkan dengan o-
rans yanf, tinggal parla daerah panas.

6. Iieadaan Ilamil Dan lrlenyusukan
fbu secianir; I:ami-l memerlukan lebih banyak zat gi

zi dari d.alarn lread.aan biasa. Hal ini terutama karena
perL-urilbtrhan janin dalam kandun65an serta unt-uk persedia
an bayi l.rak'bu ba::u- lahir serta sebagai bahan persiapan
air susu ibu, Serraktu ibu melahirkan, ia banyak kehi-
lani_ran zat-zat gizi dan kernudj-an ia harus pula mengu -
rus ba;,inya. Karena itu selama waktu merlyusukan bayi,
ibu menerlul<an pula banyak zat-zat g:rzi terutama zat
pelrbang;un, zat tenaV;a disampj-ng zat pengatur.

B -I}O:LA I4AIGNAI{a

I(ebias:aa:r malran yang baik sebe'bulnya telah di-
ularj"skan ol.eir nenel< moyang kita. Penerintah yaitu De-
partenrcn Kesel:atan telah menyediakan bagi penduduk fn
d.oncs:La sa'L-rr pedoman untuk menuntun lcj-'ba dalam memilih
be.han narianaa yan[ clapat mencukupi ]rebutn]ran tubuh.
i)cdolran i'L;u cliscbul; 'rEInpat seha'b Lir;ra Sempltrnarr. Pad.a

ur.rurnnya lci'ba mcnyuslln hidangan schari-ir.ari yang terdi-
::j- cia.ri enpa'b p;ol..oniran bahan malcanan yai'bu

l.Sepiringl,nasj. atau penukaraya (iagung, ubi, taIas,
sinlll;onrr sa6u). ,.
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2.J,ar-rlr-paul: atarr pcnukarnya (ikan, 'belur, claging, ka-
can;;-lta.ca.ngan) .

7.Salr'rlren.
4.lluajl-l>uah.

I:tra.si a'l;a.u pcnrrl.arnya merrrpal<an rnakanan pokolc,
me;rl:r:r,i- lrana. lrc;nyan[,,, da65in11 rnembe::i. rasa enalc pacla
r,ral:a.r'L:.i.r1, gaJrur,ln nlerupalcan pendoronl,; maltanan asar mu-
<la.h clitelan, sc<ian5-'kan buah-buahan d.imakan terakhir
r.rcil1;hi-).rr.nglran .r'asa arrrj.s a'bau gurih clari malranan.

Dilj-i:at dari fung;si zat gtzt, tiap golongan ba
han ma.l.ranan itu memeganfi peranan sebag.;ai berilrut :

d. lTasi atau pcnulrarnya me;rl;orj_ -benaga/kaLori.
b. laul.;-naul< atau nerlrrtrarnya bc:l{luna trn,bul< per:

. turrbuhan tubuh dan mengganti bagiirl - bagian
atau sel-seI yang rudak dhLam tubuh.

c o Sayu::a.n terutama yang bervrarna dapat melin -
dunr5i- tubrrh dari serangan penyaki-t dan me-
ngiatru: pekerjaan-pekerjaan cll d.alanr tubuh.

d. Buair-buahan memplrnyai fungsi yang sama de-
n8an saly'uran.

Bila. 4 gor.ongan di atas ditambah dengan sege -
las sLrsu- dinanal<an 5 sempurna. Susu merupalpan bahan
n1a.l<a,i',a.r yanfjt hamnj-r sempurna nilai 6izinya, oleh ka-
rena i'i;u dapat mcnyempurnakan hidangan 4 sehat.
Ilirlairi.;en ll- seha'L- mcrupaiian hidangan yan6 seimbang un-
tuk orani5 de,,',lasa, sedangkan I sempurna dianjurkan un-
tul< anak-anak, ibu hamil dan menyusttl(an.

C. rrll.iiLlllUrriiAi\lt i.llrilU

Untttl: nclrr,'rjaan al)apunr perencanaan per'l u apa

1-a.gi unl;u-lr nerrrasal<. I'laJranan memce;anfi p€ranan penting
d.alam mere.l.ihara 1<crch.gtan, d.an tinllkat l<eschatan lce-
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luarga banyak tergantung pada kemahiran perencanaan

nenu.
i'lenu aclalah susunan beberapa macam hid.angan

yang disajikan pada trakbu tertentu. I{enu nungkin ter-
diri dari satu macam hidangan yang Lengkap, jr€a da-
pat nferupakan hidangan pagi, siang atau malam saja a-
tau ketiga-tiganya. Ifaktor-faktor yang harus diperha-
tilcan dalarn menyusun menu adalah :

1. l'lengandung Zat Gizi Yang Dibutuhkan Tubuh

[iap hidangan hendaknya seimbang dalam zat-zat
makanan dan memberilcan sebagian dari pada kebutuhan
nalcanan sel:ari. I'lakanan pagi, sama pentingnya dengan
mal<a.n siangl, cLan makan malam, masing-masing hendaknya

terdj-ri darj- sLlsunan 4 sehat dan ! sempurna.

2. Sesuaikan Dengan Keuangan Yan6 Iersedia
-l,']er'Iu d-iperhatikan untuk d.apat menentukan apa-

kah hidangan harus sederhana, sedq,ng atau melrah. Be-
lilah bahan malcanan menurut musim, karena harganya a-
kan lebih murah.

V. l"ludah Penyel-eng6araannya
Ilidangan tidalr perlu terdiri dari banyak ma-

salian. Pil.ihlah masal<an yan6 tidak banyak memakan wak

tu dalarn penyeleng6araannya. Buatlah masaltan yang ter
diri ctari bermacam bahan makanan selraligus seperti ga

do-garlo, soto lengl<apr caP cai dan sebagainya.

4. Ilarus l(el-i-l'ra'ban l4enaril< Dan Nikrnat
I,lal:anan ittt hanrs ada fariasi baik dalam rupa,

rasa <lair lronsj.stensinya, kombinasi dan fariasi yang

ter,ra'b ri.an sera,s'i rlarj suatu hidan6an dalam suatu menu

cla1a'b msnj-:rbu-!-lran sele::a dan nafsu makan. Ilupa hidang

an yalli,; disa;lj.lian ticLalr mempunyai sat*u narna dan ka-
Iau. perl.u lridang;an itu dihiasj. deniian hiasan yan€! me-

l

L
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narilc. Pacla hidaniran yang disajikan diusahakan tidak
sama yai'bu peda.s, bersantan atau berkuah semuanya.
Ilidan8an henc.aknya ri,isusun sekatigus untuk beberapa
hari. l4isalnya , hari, 10' hari d.an 1J hari. perkenar
kanlah secepat mung)rin berbagai makanan kepada bayi.
dan analc-anak, sehi.n665a ketak tid.ak mengalami kesu-
karan dala:n menerirra malranan.

5. Banya.lrnya Ang5,'ota KeLuarga

Junlal: angp:o'ba keluarga dalam berbagai ting-
kat usia mernpengaruiri penyusunan, karena masing -ma-
singnya mernerl-ukeln mal<anan sesuai d.engan kebutuhan -
nya.

6. Alat-Alat Yang Tersedia

lJeral-atan harus diperti.mbanSlan sehingga makarr
an dapat diolah clan dihidangkan pacia tenpatnya.

D. PUI',lGOLliI{.tirl ltllurNAii

;l)i dalam menr4olah makanan harus diperhatilcan
bahl/a. I belte:i:a,la zat mal<anan akan rusak oleh @ara-Ca-
ra pentiolahan yantj l<urang bail< seperli : garan-garaE
vitani-n ll dan C a]<an larut dalam air, iil<a . terlalu
lar:ra l<ena air d.an jufa vitamin C al<an rusal< jika ke-
na uda::a a.tau nanas.

Untuk mengrhindarl<an banyak kehilangan zat-zat
mahilrran perlu diperhatikan beberapa haI :

1. Cucilah sayuran sebelum ciipot-on6-potong.
?_. Jauir;an ;,1s',rbiarkan sayuran terendam dal_am

air.
7. I.lasal<l.ah si.ryuran dekat sebelum dimalran.
+. Ja.niian membuan6l air perebu$ sayuran, guna-

]<anlah untulr masakan lain atau minumlah.
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5. Rebuslah sayuran d.alam air secukupnya.
6. Tutuplah sayuran waktu d.imasak.
?. nidtfrtan air sebeLum nemasukkan sayuran,

masal<Iah sebentar saJa dengan api besar Ja*
ngan membiarkan sayuran terlalu matang.

B. Hidangkanlah buah-buahan d,engan lnrlitnya,
hila perlu d*kupas d.an lakukanl_ah d.ekat
sebelum dimasak.

9. Simpanlah sayuran mentah d.aIam keadaan di_
bunglrus di tempat yang sejuk.

10. Bila mencuci beras, jangan terlalu beru_
lang dan jangan terlalu digoeok-gosgk.

11. Masaklah beras d.alam air secukupnya, bila
airnya mendidih berlebihan jangan dibuang,
tapi gunalranlah sebagai ninuman atau cam-
purkan ke masakan Lain. I
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