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lis sebuah bul<u iengan j i'.CttJ- " ?-::diCili:.:-^ )-.-:c-;:.h*-era:-:',

l(eluarga rt untul< S!'J.'. - De1ar,, r[''ngl(ar rri.jng8:r:.:*.- in liuriku-':;:'
Sl.i.t 193.1,, maka c'l-am puJ)Li1-san iri t;erp"'ciomrtn rraCc OSr-i'

l)r l.'

Penulis men3i.srapkan lu daii-:nu C 3-il cJ: Cendajr eiiirrya
bultu ini, al<att dapat d:gu:rlllrn olvir-3Lrr'L-8Lrr'!: I'.':l atau
i urr-i Du ruma.Lt tangga lainnYa.
. llalaupun buku ini sudqh selesal, penulis menyadari

bahvra disans sini terdapat kekurang:.n-liekurengan, rnohan

,rer.itj-ka.n yang r:emb:.ngun Cari rembacu , sehj-nJ3a d3Irst

digunal<an untul( penulisan berikutnya.
j:.tas perhati.anny", petruJ.is rnengucapl(an tct'it,re. Irasih.

Semoga ber'manf aat bagi lil ta ser-lua
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BAB I

TAfA IAKSAI.IA I,I.AIL!L.IA1,I

A . Z;t Gizi yanl; Dl cutuhi<r..- Tubuh

Gizi dnl,at CiarE,j_lran secara sederhana sebagai ilrrru
mengenai trjemoeri tubuh denga,r j:eik 1rt j.nya rnenyed i:l-:un cr:_
kup segala kepenluan bagi pertu:rrbuhan, perneJ.iharaan 

d. an re_
parasj. atau perbaikal. SeLain air aan zzrt L.:lla:, yan6 diper
oleh dari udara, I<ebutuhan Ladan harr.rs diculcupi den3:n ma_
kanan. Bahc.n raakanan yang tepat dan dalan j u,* ] ah y:.ng c r:irup
penting sekaLi sehi.ngga semua keperluan tubx.r d.a;_:.t dipe_
nuhi, l.lempela j ari soal makan itu penting setlff tanpa makan
kita tidak bisa hid.up kita bisa lebih baik apabila kita
mengetahui nilai nilai makanan yang ber.gizi. Gizi yang baj.k
sangat penting untuk kesehatan dan rasa sehat. Jadj, k:ta
harus bela j ar c*:.a meniLih ma_kanal yz-ng bergizJ..

uakanan yang kita masan mempengaruhi pertunrbuhan ba_
dan l<ita. Besar dan tentuk tubuh kida dio e r3r.r.-rlii ofeh Der._
ba3ai fal.:tor seperti. l<eturunan, sekresi lrelenjer, penyaliit
latihan otot-otot Can r,,ajranan. Gizi yarg baik neirjegg:n3 pe_
renan didalam pembgatan kulit yan3 sehat, pemb;ntukan dan
pertumbuhan gigi, keadaan r.arabut, liul.r ser.ta n:en_-. 3n: arui-ri
tamDeng Can rupa. Jadi tidal{ sa1:_n 

-.i 
i l<a or.an- neng a1l a..l:.r

bahvra rcal<anan r0empenga:.*hi ]<ecantika::. Bahl<an kecerdasan
dipengaruhi oLeh Bizi. AhLi*:hll gizi tet:J: men::uk:,n beh_
t.'a anali yan6 iioalam perfumbuhen aoablla tidarr rnencrapatr:::n
cukup gizi, per"tumbuhan ota-lcnyapun kuran3 serrDurn& cr :y: tln
Ita.'" liecer.cjcsannya l<uran; ii_n.q:. j . 3ahI:an .lre!<u:"a:3 an
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par.ah ..aDat mengakibatl<an kur.aiig ke s e-nggup an bela;cr yang
dapat bersigat menetap. Ol,eh babana-o:l u-h), i glzi telsh dlt;_
mukan pula b;l:r.,a l:eilala::an, si l(-p acuh tal< acub, rasal cLjji_
bulU can curiga, l::r.ang senarrua.t, per,ssaa-o f er.ah c::r susari
dapat timbul karena l<e}rur,aogan zat ter.tentu. Jacri betapa
besar peri:.nsr r lakenan bagi kebahagialn man5rsia.

Iiaka ciapat kita arnabiL kesim-culan b&r+a rnaliar-ran rilen_
punyai penganrh besar terha.dap liehj-iuoan kitr. b: i t: i - ..--.
n r ah mp.upun rohani ah .

Pengar.uh j asmaniah yaitu banya.l:nya penyakit yang tirbu.I a_
kibat :

1. Ma-lranan yang kr:rang dala_n -iuml,ahr.:Ia.
2. Ilakanal yang kurang raengandung 

=at_zaE dan vitarnin_vita_
min yang drirperlukan tubuh manusia.

3. I'lakanan itu sendiri mengandung racun atat. bibit e6a*s.ki1
4. I'lakan i..ang tidair teratur,

I(esalahan satu dan..dua baryak terdepat di fndonesra
yang disebabkan lrelmangan maii;r atau n1enCer_ita 1apar,.
misaLnya dj. d.aer.ah-d.rerah yal-lE nengalanj- mus:fi pacekL:k,
b anyak orang yang mend.erite kelapar.an ( busung lapar ) atau
honger oedeeqn SebahagLan besar c.arj- masyara.kat ki.ts na.sih
tidak ataur.belun men8etai:ui tentang zan-zaL rirakanan dan vi_
tamin-vitamin ya..:ng diperlultan ur:tuli p e r.turbuhan badal naupu.rl
untuk men j aga baden agar tetr^p sehat. or.eh rrzrrena itu, eirr
1ah rugas riita yang telah uengetahui ilnu laa.:-..rrin :-l;atu iI
mu gizi untuk mener.uskan kepaCa mereka sehi ngla nereka 

-.i e_
meilek giai .

Yang tidal: kal ah ':.- : l- ^

L

ll

p en t: n3::ir a ya::; :erlu
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kan aCal.ah mengatur ma)ran dengan sec..!..i bailr. Sebailmir.a
..ita biasakar makan pada wal<tu_walitu tertentu den tetap.
Terutama kita perlu memt,i rlsakan diri untuk tecap rnai,zm pa_gi, karena makan pagi adalah rnerupake_. balit,. bakar dld.aLaabekerja. Banyak orojlg yand rnengatal:rn tid.al< biasa rflo,-k anpa6,i dan dia lruat tidal( nal.an sam-o ai jaln ,i j. oo. pendapaf ini akal meinpunyai akibat burrk uilcernudlan harj. Lcbiir baikna.l{an pagi yar,g cukup bergizi, rn al:an;,rr::rJt s1a:3 en nalaS secr:_!:i.lpnya. Rehkan acla.al.alrya l{ita harLls nenahsa.lran di:.i untuk

memal:a' ma)lanan yang tidalr !<ita surrai tetspi bcr,nanfaat
bagi tubuh kita.Sejak keciL a-..a]i _anak har.us .lidrdik untuk
mai.:a:i ssgala. jenis mal.lanan, liecuaLi yang iilar,ang do):ter.,pengaruh rohania}r dibulrtikan oleh seoralS Cckter..
b e::.na,-la Baborlia, yang rrrcngadake.n per.cobaan ter.hciap 4 orangmahasisr.ra. Se1a,:ta tiga bulan raahasisrva ter.seout ciilrurarrgi
me:r:beril:a' beberapa jenis zat makanan, i.n ,.er.nyata setel.hsatu cuLan irle.aeka tidak sakit cuma nerasa Le:ah, trdak ber.esemangat daIr !:urang rcnbir.a ii alam n:en-isl3;1.1135 !.:erra3iba.uyTetapi secerah keku:'angan vi.taminnya dlper,ber-r(i kerirbaf :_r-3hsemangar dan !:e3 embiraa-an).a

Contoh tersebut rlapat meirbuktikan ball+a l<elrur.a.t.:Jan rlCala-n su strncl: r:rella ^aI )_cxc i,e1tlt:i nen j e-c.il:ar., se :.E.ojra_1-,- s,t_.1.:p l isal:it, teJ.ah rrenpcii:_ r:!.-i se:.arg j5 !<e:,js Cr.n lre;e:.o::._-.::, se_hing5a daDat met.ubah kehidupam:ia. Sebaliknya k:ra atu= ma_kanan dengan sungguh_ sun;; uj: agar kita da!._t memperoleh s.._gala macam zaL d.an menbuat semanJat l<e:.j a ca-,,r Jre3enrirae.n
Yang be:.tahan.

L

- __-v



Jadi kecerdasan, ketangkasan, semEn;at Can kegenbi._
ra:n dapat kita capai, jika lrita nengatur. mal:anar sehari_
hc.ri Cengen sebail:-baik 1ya. Zat_zat na.:anan yang -oentrng
bagi D-rbuir }:ita ialeJ. :

1 . Z.,E pemban5ur:, ..ia1ah zat protein, ncan_macarn garanr i: n
air, yar:g bertu3as meml:uat ba6ian_bagiarl bar.Ll dan n:,ns_
ganti ba;aian_bagian Jan; rus al<.

2. Zat bahan balrar. i -1ah zat hi;rat al.an8, cian zal -i erngk
ser.ta sisa. zat protein, ber.tugas me:nberilian panas C a..
t e rr:.rga l{.pacla bade.n.

Jt Zat pelindung dan pelancar pel:e,jaan dare.;r tu;uh iar.al::
zat garam, vi tamin_vit ar:rin, zat air dan zat asem, ber.tu_
gas melinCungi b..d.an dari serangan -oe-iyak:t cjar: rnelal_
c a:'lian peker.jaan didalanr tubuh.

.. a. protein.

Protein terdiri daz.i karbon, hioi.o5en c an oksigen
tetapi jrr3a ialarn pe r.bandingan_p erbandi,ngax yang 1ain, cr_
sar;rplng itu se1:r.Lu me;;;;ald.ur.,g elenen nitro;cn. i.:ebanyi-:an
protein juga rne.. .anoulig belerang, fosl.or, best atau yoCj,ur,.
Datu-batu ba::gunan ba6i pr.ctein ralah c.safi_.rsan ar,:ino, bi. a
dicerna ti^p mo1el,ul, ;lroteLn pecah rien j lidi ban;.ali r:roLcl,;1

asatn anino. Z-L :..ni terda:];at d:.1arn mallanan jrali_ b".rrs:1 Ca_
ri heuan .l:rn turr:hIh_ turr i:,,th en . Ji,- a.l( seti:ua jJer.:_,,_lul rl..:1er
yan6 rerclpat <iidaram daging, susu, telur f e.cih se:::ru:.r1a ia_
ri o:.i-e prc:ein yang berasaf dr.ri b e:"nac arn_rr:.-- c e_,r t trr- ituh_ tllr,_
bu' gn ka c ang-l:sc anJan. !etia.p hari di.butrthl:a;, o f rl_: secrslg
detresa szitu C:a-m Dr.otein untul: tia,', -satu -l:lr l_ra:n be :"at br_
c.an. i:n3.1(-cnal: i: n ibu_1bu ;,,::r3 itrr:ll ser.- 3 tritr.rt-.Li:,u,::tt nctl_
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butuh.l:an I ebih bany"15 .

Kekur.anslan al.an zat pr.otein nenye.be.bl:an pc_, tw,l)u-:an
n rnenil:ibullran p er,ya.l.:it

'll..c a-n yans lambct Can k.rrang lruat, da
I:ulit rrer.al._nerah pada ar:al:_anl.l: yerng be.r_ulnur satu samcr".j-lina rc-hun. pr_o:ej.n rnil),Dlrnf:.:i ti6a n rct.m tu._ a s C1dafa.,r1 tu_buh yaitu uncuk pen:bangun, Deribahar.ual susunan teiun:n tu_buh s,_.r.ta meniorong 

'rrtumbuhan tubuh, meiaberi ener.g.i <i.anrncirrbar,tu Ciclalarn p.njeltrr.an pr.ostrs tu
bisi pertur:ri)uhan r,.*rtgi se-ia!: bayi ""r*l .:::tt"]l 

,t:tr".
perLu dike tahui bahr.ra kekurangan protein dica_i*rrr.raktu pendek akan men;akibatJ:a n : I:urang efisiensi l:erja,daya lron s entrasJ.pun kurang, pada ana: _anak pertumbu. a-a. aka:rterlbe-rt daya taha-1 terhaczip penya::it berkur:ing, nudal: mi_rasa le1ah dan anenia. Jil<a ibu hamil mengai.ami ke}:uranganpr"oteiD keadaan itu al:an .r,rempengaruhi

buhan bayi a.r*, ro.rai,i.,";"' :^--::-:a 
perkembansan dan pertun-

inciirngan. penyakit yang juJa diakioatkan
l.:i.:a si:ior.lrc:., y:.n3 (:r _

oleh ke;:ur.angan prot.in yditu pen,ral.^it
deri;a ofeh anal:_inal: berurlul. .l _ 5 tnf]url yan- 2 cng arulinyabesar sekali ter.haciap nasj-b anali itu di
1a-gejaJ.a yang terrihat pa<la anak itu 

Lkernuci a:r hari. G.ia-
.a1ah p e:,r:trrya g erdut,rarubut seperti r.anbut .iagung, !_:ulitnya ticlali r:.engl-i r. + 1_^_peca.tr-pecah kadang_kac,an6 reen;.e1upas, sehing5. ;;*-; ;_*nya Can lrelihatan lrur.anl s el:at .

b. trar.bo hidr.at (hidrat arang ) .
Karbo:_hiirat aciala.h 5uJ-rt atau s enjrarraat_ s enyal.Jas:tyarxg febih konplelrs seperti pati, yang dibentuk dengal nem_P ersatukan gula . l{aru

ir,* . 
x 8oLorrgFn t er.j adi oleh .l(.-rena men jrrn_-q-.u r_luln!Jr_elemen krnborr, hiilr:cn d:._: 6l;5,; .,,-



I(ar.bo hidrat <iibagi atss tiga golongan sesuai den;enl(omple}(snya susunan iiin besarnya riolelruI. Ferlbagian ini .rd=-lah penting l(arena karb..r hidrat yarg l:onrpleks ha:"us dipecd:_pecah oreh pencernain neniadj- monosaharida, disacnarida d.er1polischaricla. I.Iac a:r:_.1r__c a.rn liarbo hidrat Can golon3an yang 
-u a_ling penting did.alan ilmu gizi iaLeh :

Glucosa, frulctosa, dan galal<tosa e.<iaLah ternasuk rr,oncchari., .. Sukr.osa, r,r.1tosa clan lahtosa a<la1ah l:eJ.orapok di:acharida.
Pa.ti, desrrin, glicogen, dsn hemiselL
chanida. 

+vvc,e', u.!r nem:.selfulose tergolong poli_

Iia'bo hidrat banyak tercapat pada bahari na*ara,, padi_padian, dan unbi_umbian. padc. ununnya Ci fnConesia ;arangterdapat kekurangan lrarbo hidr,at ini. Bahan_beh::r rnalia11an

::t 
utl" alcan sula seliitar'50 - 

'oo 
perser adalalr gur.a pa-sIr, r,radu, sirut, gula_gula, sIei, dan el.retan yang i,:ernper._gunakan gula, dan macam_macafl buah-bua

Bantuan yang diberitan orei bahan maka 

an yalg dikeri'n3kan.

nan yeng lcaya a!:l.:el<arbo hidrat yaitu : memberi persediaan t e:-:ags yang rnur.ah,
melryedial<an sejumlah protein darr mena-,nbah 3asa gul-a.

c. Lemek.

Lemak sejati adal-eh garan yang terjadi iar.i penyatucl
asarn-esam lemak dendr rr aLl_ol,nI organik, Cisebut Il.lse: _l- a-tau gliserin. Asan_asarn lemal< rnengandung bany,tl: }.:r.r"bon L:inhidrogen tapi relatif sedilrtt oksigen, jadi lemal: banyal! ne:,._berikaa banyalt tenaga. Terutame. dalarn bentul: fernalc ]:el::..n

mengad::.lran persediaaa teniga tntulc dapat dipe:.3uralian biL:lperlu sesuai Cengan penri,,rbunan te,raga o_eir cun ouh_tt:m su.l:arr
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Zat

kali
Zat

lemak yang merupaliarr

lebih tinggi dari
lernak terdiri dari

surnber:' ener.gi y:ng bernil ei 21 /:!

Lemali d'i'daLam bentulr eruLsl yait* bintlrr-bintik re_nii.ir yang halus terdapat didalarn kacang_lrac engan, buah al:ol(^tkuaing terur .a, r(epara sriisu. r,an jen:" remui ,;, ;a;-"r_c ernal:an.

, Lemalr yang padat : _-perti 1en.*l
mentega. 

'ivcl'v! -ren'*l: het.,rurr mar'8a,i-re dan

Lemal{ yang cair pada suh.r.r karnar sepe:,ti macan_mgcam nli_ny.rk goreng yang ber.asal dari }ielapa, kacang kedele, bi-. il.enbang matahari dan lain_1ain.
Ahli gizi mengatakan bahvre 25_4ogj untul: ener.gr lcitahanrs berasal Cari 1emak. Selain dar.i sutrber tena3a t6s^r.juga drirp e r"IuLan untuk pertunb,har d.an pe:.kembangan tub.r_h.Bahagian lema]< inl disebut 1ernak esensial. Asaio 1er;a.k initidalr dapat dibuat

Lem&.I(m ini d.apat , 
sendi'::i-"oleh tubuh' da, kekura'rigan asam

engal<ibatkan ber.baga.
Lemak juga mengaadulg bebe,apa ,""", "rtr;:lT;r;:;l;A, D, E, d.an K karena vitarl,in tersebut Laru-, didaLarn Leni-k.UntuJr para nema j a yang seCang berkembang sangot dipe.r..1ukenlemak ;una rne penoleh e;-ergi dan kalau sc:ndainya Jrel:::-ar:g_an zat Lemal: maliq harus ban1,2li :::e::tl:an zat hidr.a.t s.r..r:rg.Tetapl r.ral aupun demikian kita juga per.Iu ure.:p etiratikan jui.._lah lemal< yang kita butuhkan, karena lemak heurn dan Lenak cldari minyak kelapa eendrung untul( r eblh :r:erensang pembentukakhoLesterol lebih banyak didalam tubuh. I(hcLesterof meruDa_kan sal-ah satu fa.i:tor nenyebab c en]-arl:1.. t.

<ia}"ox 
.,c.j.\ ir--.,-:, ..:]:lt,,:t.l a:i.n rjtl:rflllu]l

karbohidrat s

t rga maci.rm J.emal< yai.tu

.1,1}L1){ il PI P'Eipiij-'!'}'rri:''}
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d. Iiineral
Tubu]r inanusia sebahagian t or,l

h.rus r,:e:.iakan bebnann -.*:^':""' 
Lsr'ouat ie.i ninerar ca-n kitrtnapa min eral untulr !pe.:rerjaair ri;iner.ar ,"r",. ,,:: :,' 

qrrLurl ,<esehatsn setiap har"i.

perbaiki iar.i n.,.- 
ialah untul( rner:un jeng pertumbuha. dan rnem-. !,_4 r-::rd,r r:idaf am tubuhser_ta

si tubuh. liineral ti rJ,.r.lz h^r.^_ 
i LLlr : unj-tidgrr beker,. 

"""orli_::::: :"' 
atlr. ju

harus iibantu oleh , "", . :, _ _:-- 
rcrr:rrr--srndini, :;:c1air.,lia.n

r j enis minenaL lain
. 

jui,rlahlya 
- --v 'u&rte'i:a -LaLn d' an vita;ti:r )'arrs cu1:up

i:in eral yiin , ciip erlulcan tlrbuh l:r rr:. se,.ji-l:it jur.:lai-nyar-.1:r.tt tste,;;i l:okur.ar.r a:: rniner,af da-I)a-t r.tet.Je-]:i b:-.: ja.:r.t l.:ei_l:if
;, 1:-5 lidJ- ; .e:,6..ur tirr.5i:a:i . Ada 1 5 rna.ctrr.i
l:::-- cier, :,r,.i;-uli-, r..r.:...1.il.J_ .i r, " :^^^' 

rx"ctui Illlie'L't"l ).''t 'L c'i';utr.&-
'i'-;- f it.:fl necsj.: ),i.-i:J -ua..r i:- r,_r.J.:, ,

i.--.;lrn tr.-l a::g d.eu: 6i.;i ci6n s_lr._b:f . a.:. r-,j.ri:::.i:.: ll =ir:luitL,;l:e; irU

,: er: -li..l- 1,,::ie:.. ticl..: 
ii"'ul' t i- c''c}: i'iendapiit cu l--r-rp !i:'-1r' i t1r' , r:ril:..

,.1.:,-.i - s er.:.rr rr.r.. i. I._r:1, ii:r,: t-:iirE1,llrl;.-- .i.r ..
i; ,.r'i". -- '-.:,-e 1,j:-:r.- itt,i.t_i,-i.!-.i; 5 31_;1.,.-. .l -.:_ otot_of Otr S€r_ta dapat me:nbantu penbekuan-,dar"ah sehabis L,.rka.susu merupar:ar sumb(

bavara n,ensanu** urr.'r,l-"':: ::- 
kava Elian kalsiurn d.,,, iusa

banyak juga mengano;"'u' 
cuma t'dali dapat d:serap karena

ng asam oksalat. Kel<
nengal<ibatkan kelenahan otot_otot 

$al lcalsium d3p61

phosphon rnempunyai fungsi
tubuh. phosphor me:nbantu didaLa;,l
serte rnembantu proses pengatur:an

Yang penting _iug3 Ci i:l a:;
pembentullan tu1an3 dan gigi
tubuh. phosphor.baryal( 

t, c r._
banyak mengaadung zat pro_
t p::otein tidajr usah l<euati.r,

da,t at
tein.

didalam bahan nal<a an yang
Jika kita baUge.k meinaka-n za

eJ:ar. l<eliurangan phosphor.
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r-er.l.Lln mer.upaKan miner'al' esensJ,a_l . -c errum aLau 7.AtbesJ' sangarl penting bagr. kJ- la oan d.er..rtrT tn1 f,er.oapau c*ram
hemogloDl,n buur-r._ouuJ-r oa-r.ah mer.8i.
ii er.I.Llm auau :a! bes.L lrr!iI oapau[iia oar.-r sumber. maj:an seper._Lr natr1, OAgJ_ng Jang L1da.k berlemal(, -raacallg po_Long yang o-r- _Ltrl.J-ngkan, I(acang uaflall, ,.unlng ue-Lur. dan ma.u.
SuSu nengaloung SeOr[J- u ]. er.r.qm, Oan .Eelful.engan l.er.r.um a.Kan
menyebabgan alremla auau KeKllr.3flgan oat.afr. Akrbeunya orang
a1(en nenoer.r ua napas penoe.k, nuQan 1e-La-rr, n&I Su m&liall nr-_Lan,,.dad murta puca L,

IEmOaga ivrmasuK mJ-nei,aJ' J ang cSenSJ-a1 Oan ul-pet..Lultan
olen uuDun unLult rncnoa.rluu of, o.alan DembcnuuEen .hemog-Loorn.
rcmbErSa uer,oa-Dau uJ. oalam oahan rnal:arr an mtrr.upe.[an Sumber zaL
besl,, d.encjarr denl-K-!Arl ailaOr.-La t!-r _a C LU{up loencaia,. ZO.v_Z.av
Des-L. Carl. I talia-I) a:.1 JaIU .EJ- ua mal:an, ctetlJEjt s encrr.J.nyA L.,-an
mencuraupL l(e ou L u.rtan al<an LenbEIa bag.r uu otLtl EJ. La .

r-Uo].um juga Or-Oef-I'ulcalt uuoLrn un,.,uK [ese:faDan. :UbUn
menganGqng z) rtg you.Lum seoang{an iu mg ueruapau oJ. oa.Lam
kelenJtrr Suno!'N unLurt FcmbuaLan noflnon Jang u-!s3Duu ulroks-L:r
Setebrnnya yuo.rum ueruapAu ur (Ia.Lam eara-t) oAn J ar.r-nl aI lat_n_
nya. rOC1um qip er,-LuKan unLul< menunJang pcl.,,unbul1all uan mt rll_
banuu pr.OSeS pengauuran uUbun o.An pel{er.Jaan ur.aL Sar.ag.
' anpa ui:'oKSrrl c'ubun alran ue uaD perrce{ oan KecE,r.Lraserl r(ur.a,ng
Sc.:a.[r J A-Ilts OTSeDUL Clengan Nr.cuJ,nJBma atAu ecOu_l, .r(er-OrL.
-ro(lr(r]D men;atur. meLabuJ-J-Sme enelgJ.. 

^u.Kqr.angan Juo-!,,rll DrSa
mcngal(-LDa Lr.an r,leLabul'-LSmA ur DA.Wan nur.na.L, J ang D-!a Sar_tJ A Or_
Lr'.Lngr Oeng8n l(egemut(an. .t, enJ a]<J- u fionOaux J a,rrg O-rscOabr:AI



olcrt t(vr{-u1.at13an yoerurit, urnal,ra ktr1enJcr. ti(,Dou]t mc,rcc'gl(aENaqang-.t(aoarg samDar oesar- s c}l.a-L-r .
suml:cr. Juurum Jang palrnJ oa; r< adj.r.an r)allan maliana! 

J an:j De].asa-L oar.-! 1i:uu seIJel.e.r _:rr.an lauu, uf.r.lJSISr Ltqanrr r...-tiiJ:--rarn- 5rasanJa -- t- -cqu (r:..1
P criJ ar(-r L lnr ban-v a.rpe:urrunr^n 

-- -kr"vq'i ucr'u3-rja'" caoaer'{i5

un Lulf rlcnccf,an r-um L*r-_:1J a 
-D enJ a.l.:-r !, 8!,nou.n, IJ e:i:er.-rn u elluc-!an genJcolaKan gar.am Jang mtrnganeqntr

o.nuLlii bL,LlieL. 
tj Jvu-lq:, ja{n1 Jand icl

e. Vr r,arnrn.

Vr,,A.,:Ln uefnaSuli ,,Ae BLZ\ Jans trScnSJ-aA ul^i L,Llrr, rtESel]ae_aI !r an VJ. uatn-rn inEr.r,Jqnyal' r ungsr- f<nas yans JeJ.bcea een:an ZaL3_Lzr- _LarnnJa. V-1f,4;41n De{er.Ja sebagar Ircnga,.Ll. pr.uses uLrcun.ranDa r/-L uan-Lrr, LUbun uaAa-K OapAu memakar Zav_Zav..!-a-lllnJa.V-Leairrn bcxcr.Ja seOalar ltauallsauuf 
.y a.ng mtr nu,nglrJ-fr}(:_n zau re_n iil" i{a.borl1o'au oan D'u LeJ-n lricJrs.iJ-amJ- p eJ..u Darrc, ,,1nrar{1 se_bcl.urr :]ie_LataqKan uugas er ua?am euDLrn.

r anDa . -! uam-rn LJ. ua urqar! a-z-an IIcItcapa-r iiestr-lraLi_rn tD€rr{srmun,ean llu(ran ,.er_Se-(.ang p qnJ ar,,-! r, J Eljlg lJat.a-n.yr j-':,r-ra.-h rnr qlJe.LAsl{an bebcr.apa Vf- uamJ.n JAng I{-(ua per.EuEan.
V.!Lamrn A, Vtuamrn A rnerr4runyar EL.ber.apa rulr8st, l{IlususnJa unlull maLa. J.tl{a lreraul.angell Vruamrn A penglrna,,r-I 

uJ-CalaJetas linusqsnya pade mal9m hat.r,
Sumoer vJ- La-nln A aoalan paoer ma!i;

nr.ng c.Ein Jr.ngga, seper.uJ- ;"'""t ::]ott"t'n" 
Jan3 oe!,'s..!i.ra ku-

kun-rng Lelul.. vr uamr- 
pepaJa' mang*a' !7u.ue-L' uunlau .,.an

rra Lua, seper-ur oal.n 
Juga ee'Qapau paca seJu.a-n Jang oeriar.

s-lnrEonf', oaun 
-o ef,aJ, 4., Langlair.l.l . Ct a.:r DaJa:l
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Di dalar:l bahln mai;anan nabati vitanin A ter.icirat dif ain ber.tulryai.J belurn ja<ii, yang ciisebut pro vite:r,rp .i atari }:aroten yayang .irelJar.n:- Juning. Karu;en dirubail men,iadi. vitimin di da_Lam tui:uh. Ol,eh rebab itu sebainya pilihlah saJrure_': atau buah_buahan yarrJ .ewarna kuning cera-h, bu](an liuxing pucat.Bai.:an ma-kanan her-rali juga danat rnen3hasilkan vitarrin -1, se_perti pada kuning celur, kepala susu. 
macim ikan. 

, rrentega sel.ta bermacan

vitamin A acalah salah satu vrtamin ven.' +r-.^!pan di calam tubuh- tcto-l .r-:. , 
-.'o sdJ'1 L qlsLm-

vitamin A di iala 
teuapl tidak banyak dan lekas habis.

m tubuh disinryan di hati.
Vitamin B_komplel<s yaitu vi tam.

beberapa ,."", 
"r;;;""" ,,]-^ "" 

v'tamin B vins terciri darl

:;:T; T:, ;':F; "'" fi:*' H* ;;T"::;. r;.
s5.f atnya Ia:,ut di d

unrutr me:,,peroleh vitamin B perru ."r_;';;;.;"-,t 
"j;".":._Di bal,.a-.h ini aliarr ki ta uraikan tiga r, :.sa,;) v i t arjtn Bya.lini thi&ine, riboflavin dan. riasin.

Thiamin terkenal den6an nama vitemin 81 dan sering juea disebut dengan r, vitamin semargat ,r. Thie
tubuh menbantu perubahan rrarbohid.rat ,nu"t 

o""a.ges ci calam
n.i adi t::.,E t"si, r::enim_bulkali nafsu maltan, menetaplian urlrrt_ur,at salaf ci.:.rr rae:;:ban_tu pencernaaen. Kekurangan thiamin mengakibat):aa !:ita Lekasgu.up was_uas tanpa alasan, lekas marah Can tLdal. rne,:p,:rhatii;an penarnpif an. Keku rang tihar,rin daEam taraf y:ng suciah tinr

I



:Jui.1iter.dal.i tiri:.:,r:!_rr yrltu b.::,ns; tr-rnl:t.::, l-...j:rng_la:-a3-r-.
er, suJu dcn s.-;.:.:.en

Itiloilavin ii:rl_br : -r:.:.i:r r.,.:-._.ln v:,r:t._.-.i ai:/ arn :,::. ._--

rr7": 
'lr;rrpi1' 

:,:iil i.Lrr!l-, rti::.:-:ti st:.,3 lre:i.1..l an i,r: :rci.tunLul:--::
d r.r', r;renjr..r;l I:e:rehirEal-i 

iJ ac.l& Lrt,lLi,,-rr,/a:,

i{e:aurai_gen I,tj:oi'I:ivin r,.lsL ..ng.il::.ce;i;s:) tul{a_Lul-i.
;aca bibir- seliit:ir trulut serl_,,. mci1r€lt:-r.:a:l l:.:.!1t ber.sisi.i
pa.:a hidur- r.iun telin3a. [.ii)oflavi-. jyCrr ti-_:.i::j:.r cajr b:-::i.--
nalrar:an l.in, i:ien8arri,.rng tirlr....ilr c!.-n riboj.-ie,/:!rt Jlr3a 1..-r.it t
i,i il -,I ern air.

.l.lir.si:r sarna dengan vi.larain 1ai rury:. juSa urrt..tlr ,:9n.i a_
ga i:eseliaten, j.iEa bc..:.,engaruh rerleaclr-o per.:unb,.l.r.r .
iic-):uraligan niasin cte-cat tner:g akib a <ar: peny3j{r.t r ptli:.r;s6
'ie j:.J.gr..,,a yaitu terda)3tnya .1 endir paaa nul.L:r, per.ut besar
usus irn L:rat saraf tur.!anggrl J{Ll l j-r ,._-,1.i adi n:era:r c::n kasat-
t; .l.s D 3.1-- r-. s ai1n gataL.

Sunrber cari nlisi'. e;a1th Cagln ; - Jt:..: :: ii.lii .:=: -.;r.:-.:hatl , ikan, unr:gas, buah_bue:I:ar ]icr_.irg, j.iiicl:lg_:a-:jr]tJiLrt ci.lberas tL...bulr. lliasir: ciil l:r.,tsn ci rruf aia tubuir.

Yiuc.nin C at:* :::an ascor._i.c, benyl,,.: :e:car_.:t Cj,oa_
1sn brrch-bualirln oan siljn_lt.::.1 . Vlt:irrin C oei .::g;-,s t-tntL:-i ,Ten_
J:.ie .ttescl:a-,ah teruta;a g1;r C:rn 1,.r.-:,.n1;. Iie::ul.ei_.. rl.t i,r:ti:rtr:l
C (la,.ia; ;,ren1.e b I b)t ar.: ii.,.9* le::bi-l: i al-]' l, a_:n t),.1,- sr:.;e1 I,,l.i.i:t Di-- *
-ara1:, irLrf it :.rru,^ar- lece:, ltti.:a. 1.., lir:rr .. !,-. ._ ntrie.h n:eni::_
1 :-t inr'eksi. iie::urar:;;r.I. y: cnr_rr C ya.n3 .suqr_r tinggi i;lsa mc^,:.nel,-:-l:ib.1tl{rirr p enye]ri t se,-)r.tJt- y.^r1s rnc.i.gurryar LgjalJ adal:r:1
rasa :j:rr5cL 1eJ.ah, D ._ FS L:: r -t i:.:.t :;._-litt, .,1s. i.;._r.i:.:....ir, ;i::l



Soyah can nt,;cah ter_si.nggung.

Untul<

ssait

l:a1au

ciLah

Vitarnin C sangat n

ner:3hindari u"*".,juo* 
r"usal<' crr Ia:'ut di ialam air-

arran crimal:an *ro,., ,,i=;:^:',:."'^t*yu 
bu.,h drrrrpa..; di-

sLnpan daLam .lteadai.n
memasar< sa),.rr:.n airr=,] 

^ =- _^: 
" '::aqa'm ter'Eutup, c.:

s..v:-ran sc rerum aar;:":'"gen 
sedikj't airrserta cu-

Vitarnin D dapat dibuat pJ.eh
tr.buir !6p1ur.r. 

".
n a,, an,.,,,,,, 

o 
" 
* l,l;J: T:l*,Ti:1, ;.,:. ;" :i. : ::]rl

trrnin D mengakiba:r.""":*.::-:'s 
oan glgi' Kelrur'r'nJa:i 

'i-

Hil*:;ff ;:#J*il:":],, " varg :nenyebabkan,u_

phospor. vitarnin 
pentenapan o* ou'ou"t 

lcaki X atau o'

D banyak ,erdapar u,n"'out* 
karsiurn ..an pho

vitamin E ,rnn,, :-:^- -1"":"1; 
dafam ninvalr ikan dan susu

*,# 
" ;:*.-,'ffi*h; ;i .;# i"," "JJ::

tubuh dan vitamin D. sumbe:r. vitarnin ,, 
*oru=au"or di da]am

nal:an yal. ; nlenga-rr(

bi ji-bijian, ",*j;*nffTt*:;;:,..T 
:.::::: *

vitamin * ur*..,,* ..._- 

-:'"-""cangan ie,r ter.ur-

Kekura,.san vitamin 
ut juga dengan v

K dapat menyebab.r<sn 

itarnin penlerru <iareh.
darah t l cal; lekasmembeku a-nabif a kul.a. yitaftln K Caoat

tubuh yaitu di uafe 
- 'ibLrat s=':rdi::i olel:

.."::" ffi :{TF: :;.:.T;: ff; :, ::I; "J::. "='

SeLai.n ciari :

::: :,;_:;::F; 
,:;:;"iJ;..;;Ti,." blcara,:an ci e_

: b L. r,gur:: UlCuli :,rer:r;:

ii
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Untuk <iapat nenilih bahan nakaaan sebailmya kita harflrs mengetelui khagiat dan susr:.na.te brhan tra.l<anaa. Nilai gizi_
d.ihi tr:ng darl 1 OO gr tiap ooasam bahan x.la-kanar..
Jumlah tenaga yang dapat diprocusir acau d.ihasilkar: oleh
suatu bahan makanan, disebut r KaLori,rr p.So6darBo (1977.77).
KaLori ini dapat kita peroleh dari hasil p ernbakaran ba.i:aa aak
nakaaan di dalam tubuh. Dj-maaa tenaga ini selaLu kita _cergu_nakan ralaupu:e paia waktu kita i stirai:at dii.a.i alr tubuh kita
nasih juga banyak yang bergera-k d.an bekerj a, se:Derti j alxtuJxg
berdenyut, urat-urat darah terus nengal:.rk2n ca:,aJr, alat_alat
D errc ernaa!. terus bekerja.

Menuru-.. penyelidi.kan satu gram zat h5.i.rat arang
sabu g:.am orotein nrenghas:.1kan- atasilg_glasin8 4 kafori,

.t4

da.t

s eCang

zat
tan zat 'r emat nenghasilkan
hidrat arang can protei rr.

9 ka:ori, jacii 2i kal-j. d.arl

s aki t.

Dengal demil;ia.u d.r s a.r-o ing kita dao at treDghitung ke-
:erluan zat_zat 6afpna-r untuk tubuh kitar.<iapat irula kita
ienghitung berapa kalori dihasilkan oletr na.I<anaa.. tsa.::.;-aiaya
:ebutu.han akan kalori u::tuk tiao orzng berbeda dan in5. ter_
; antung keparia beberapa fa.lrtor :

&.. Unur,

b. Jenis kelanire

C. Macam pekerjaan atau berat ri::ga,.,.,ys :eke:,;a=n
do Be ra-,. badare

e. IkLixo tem-o at tirrg6al
f. Eeadaaa badan s e.irat atau

Sebagai dasar d.ia.u.rbi1 o ra:rg dewasa yeng berbarir€ yang

:

'-rya n en'r,..:tlhkaa l4si.u2trn untuk ae jrer j aajx CiCala-,n h.l ouxnya
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Kekuetan yang serendah-rendahnya 1nl dinamakan bassaL

metabollsme. Makln benat pekerjaan seseorang makln banyak

kalorl yang dibutuhkancYa.

B. Kcbutuban Makan Bagl Keluarga

Agar klta dapat menyedlakan makan au sebalk-baikoya

bagl keluarga kita PerLu mengetabul mengenal :

1. Antl makan bagl keluarga

2. Syarat-syarat Eakan

1. Junl ab zab gi-zi Yang dlbutuhkan

1. Artl nakan bagi tubuh

Penasukkan zet gLzL kettalan tubr.rh klta dlnaksud-

EaD untuk nenberl' mekan pada acl-sel tubub.

Nlte perlu nakeo, Poerro Soedarno ( '1977 3 J) untuk ;

a. IleBellhara tubuh klta karena d,i dehn tubuh kita

selalu terjadi kerusakan 8e1-8e1 tubuh dao seI kl.-

te perlu diganti atau dlperbalkL dengao Jalm na-

kao .

b. Pertunbuhan bagi anak dau orang saklt, naka diper-

lukan nakan LD tuk nenggentl 8el-sel yang rusak.

c. Ieoaga dan panae dlperlukan kar€o e tubu'b klta se -
1a1u bekerJa.dlnaoa pokerJam Lt'ut ttllakuksn oleb

orgeE delan tubuh nauPun olch otot.

IIo tuk bekerJa kita memerlukao tenaga yaag diperoleh

darl nakenan.

Tubub yang aorBal neuprmyal suhu leblb kurang J7

deraJat selalusr nake panaa terlepea darl tubub
weHu bekerJa atau kebllangan panea karena tnenge -
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luarkeo zat-zat kotoran, naka klta meurbutuhkgn ma-

kan dan mlnum.

d. Simpanan atau cadai:gan dapat terjadl apablla kele-

bihan zet mekanan yang disimpan dalam bentuk 1emak.

SJ.mpanan itu akan dlpakai dlkala tubuh kunang men -
dapat makanan, waktu sakit dan lain-laionya.
Jlka slnpan Ltu babis, se1 tubuh scodiri aken ali -
pakal sehingga kond.isl badaa akan nundu.:r. Keadaan

seperti iai apaoi.ia ocrlengeung lena dapet menga-

kibatkan kekurangan glzl atau penyaklt devlslensl..

Sel-sel dapat neoyerap zat Blzl ltu dalan bentuk

yaog paling sederhana setelah dicernakan oleb pen-

cernaan kita. 01eh karena itu perlu kita ketahul ne-

ogenal alat-alat pencernaan ki te.
Mulut dengan jalan nenguoyah. Bakanan ntrlal dlhancur-

kan agar zat-zat Eakanan itu bercanpur dengan ludah.

Dalam ludah terdapat enzln ptyalln yang nerubeh sebaglen

zat tepung nen j ad.1 gu1a. Itulah sebabnya penting sekeli
egar trakanen dl kunJeh sebaik-balknya.

KeroDgkongan edalab tempat mekenetr lerat untu s arpai

kelambung darl nu1ut. Dl dalan kerongkongan tidak terjadl
pencernaan nakanan.

Lanbung dengan getah !-ambung oleh gerakkan-gerakan

dladJ.ng lambuog akan mencaupur loakenan. Eetah lanbr:ng 1nl

mengaudung enzin pepsin yeng menguraikan proteln juga roe-

ngandung aaan gerem. Jlka lambung kita kosoug kita akaa
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meri-r.ss 1apar. Dari-

rn. s'.rk ked aL alrl usus

n
1ar:tbu.(i6 r:ral:anarr }'a.e; :;ui:h -r_..:i,..it+_;11 lr1-1,-.-_,

Cua oelas j a.r.i ryar1, panj..:..Ut:. r. )5 cr.. D:--.,

i- ;eL:.1.-;ci.:-.l'- r-,c--tcernaan cimasul<Iian c)1eh h:
ti dan pangkareas.

Hati r.ren.3ang peranan yang petrliri.g didalara pencer.naarr

nakanen yaitu dalam pembentu::an empedu, yang berguna untuk
merrgenulsikan lemak sehinggga lebih rnudah ciser.ap d.alara usus

Pangkareas mengelua:.1<an letah plngkareas ci:l_e:;l us=,:

dua belas jari. Getah pa:igkareas rrengandung enzirn_enzin yang

penting untul: menguraikan leruak, prote:.:.1 dan karbohiCrat.
Dalam pangkareas teegapat kepulauan langerhans ye.ng mengelu_

arkan horm.on yal gu suatu zzit yang langsung iiiasuk ke Calam da

rah, yang disebut insulin dan bergr.rna untuk pertukaran zat
gu 1a.

Usus halus yang lebih kunang 21 /2 n meneruskan ge+_ah_

getah pencernaar. Zat*-zaL grzi yang telsh terurat diserap
oieh cifuiing EnEs dan masuk rredalam d---efr. sisa r,.: l.li an z^n d.j--

terusl<an keusus berar.

Usus besar tidak ada peherjean pencernaall 1agi. Bui:ut,

makarran di dalam usus besat, rxetrjddi pai.at i'an rnentnggalkan

tubuh melalui dubur.

; !i:: ;a:.'-a 1; e ;r.- :!:

a

I Syar-'at-syarat malian.

a. i'lakanan kita harus

r.ut ku-butuhan, baik

krvanti tasnya .

b. I:akanan kita harus

men8 andunts zaL-=at gizi nenu=

segi k+ralitas fleuDun dar.i sei-j

cukup

<i a:.i

cu.ljup bervariasi, suDaya tubuit men-
pr(t!STl( AAN (i(!o 2 til\3
i(cLEr,(si BiilAHe lLl'|tj

T lDaI DrPlHJli'ili AN

/i.r!sUS tjiPA'l rl CtL)t! rEiFrlSIt'I;rN

; i:r-!l( uii ir:iF!:'i;iil rJ

I.,-,.
L.

':l
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Dan rnakanan yang bervar.iasi dapa b membangj{j_r_}{an n.ir.su
rnalten.

i.ia l:a,1an kita harus cukup mernberil<a.n liaf orj-.
B:.nyal<rrya nakarran untuk sekali rnakan ha].us cu)(uD dJrl
:::er'cer.ikan r.as a kenyang.

::al:anan kita harus rnud ah dicer"niill:n. i,lalts:in,wa j ilia se-re_

1a:l ciicerr.,al:an nren:itggal!:a:r hanl.a :je iiliar_ sr:a. i.er:pi -

:,ia ju3a liiat.ianarr ),ang tiCa_k bisa Cicer.nal.:an cj-cerlulian
oleh tubun yan; disebut dengan selulosa.
:lai:anrrn harus enak dan hq1 ini al<an t.;enan-Dah naf su nalia-:.t.

Iiita harus ,ralran <ieri3an secara teretur yalini I atau 4

l:a1i dalam satu hari.
iial<anan tidak boleh mengandung zat-zaL yan4 melirba.r:ayakan

kesehatan, umpariarrya kar.ena menganCung bibit per-ryakit,
zh.t-zat beracun, pecahan email dan sebagairya.

' Untul< memperoleh makar,an yang cukuo ner:earL.rhi ;ie-Dlltuit_

an semua zat gizi baij.: kt,rl.l-iti:s i::aur-:r kr.lartiiasrryL i,:u_r,ii
dipen3aruhi ol-eh kebiasaan mar:an ]iits. liebaas€-dn rna::ar.iair itu
perpaduan ..at are latar belakang kebudayaan, l.:egenaran, aGama

pengetahuan gizi, penghas:f an kita Can harga sa;:*,.an y3xt
mengambil peranan juga dalem jumlah rnel<arr t.n ;,an5 hita r,:a}:a_:r.

i(ebucial,g!i, rneaoengaruh.: rii if j:a:: g:t l.:a-ja :(,Jer.:i ir::.i
daereh tertentu jika mernbuat salruran Cimasal! betul sampai

rnas-l.l . Dan acia juga suaru kebr-rciayaan yang rnelar.ang rsein .i:.-.rl

suatu bahsn makanan yang dib,-:tuhkan ol,eh tubuh.

liegemaran seseorang jr:aja al:an :te:tDen.-Erulfl . r-islln;,.a
ada oran3 ;;.arrg tidak senang de. i;rrn rlaging, :,r:1it: irr..u sussu
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tentu ienaarl sendirinya al(an sulit un Luk :r sn.:ara t li -:.1.t zat
p rotein.

a

D3larn segi agarra ada Lepelcayaan J anll rr:cla .3ng :!l: tuli
menai{an rntllanln dar.i hetrirni atau yi.n3 r.,cr..rr,,ar.,a, otc,,_atis r..e_
relir, irri tidali &];al ner,t:teloLeh zat protein j,.t.,g.rr. )rang s:_
nJar dtbutuhkan o--:h tuhuh.

Pengetehuan gizr edaiah suatu falitot jr.rnj san:lat
menunjang untuk mendapa ran l:r,,erl-itas nak an a,.n S; jtrai i. eti.i.-n
ap a y ar:J di bu tuhka-q o f eh iu buh .

penghasi1al ian hl._.J:t ii.itkzi.rlan saLing r-"rrubr_rng:II
diciaLa:n penlenuhan kebutulab zat ma ai_rart seseo.ang _ Sea:rdai_
nya :irenJh 3 s i !.a_rr sedikit sedangi:a:: harg:r na.ianar c r-r}:ur ting_
gi tentulah oralg tidal< akan mernper.oleh za! ri::i-.: i16 4n ysng
di butuhkan oleh tubuh.

Untuk nemperoleh g:zi yang cukr-rp sebai.l:nye Cl dalam k
lceluar;a kita tanar,ri:an kebiasaan lxalan y::n3 Li..ilr, yarrl mel j _
puti: febiasaan untu]. nau ::emiI j,h na]en ya:rg ler,ter-.:,rhi kebu_
'"uhan .ubuh, keI.,ia:aan r;lEri.an dengan l..s.I:tu )...:. . ler_a::::., il. ii
asaar: sela1u sarapan p:-.ia pagi hari Can yan;; i;1cik r.:aiah pen
tingn;'s yaitu kebiasaan minum susu karena susu r:i e r,lir e]:al ba_
han ma a!',an yenE t,isa ruelengkapi bahan me.ka:-an fui..1.a.

Untul: :iembiesirka-rr liebj-asean nai:ei: yan,i jail: l:ita !er.
]u puLa rnengilgat kebiaracn na|:an yar, , I:ure._..r barl: sc.-,.r,t i
-',ieIampl.ui satu I:af i r:takan te r.api ]renuo:-an :r:al:ar sellenl ang,
ja;an dianta:'a C,:a wal;:u n:akan, n:akarr t,_.: ialu ceoat, nal:i::r
:is::a; oadan terlalu 1eJ-aLr, n:-._arr terLaLu banlral: atau _eLafi_li
nya, ;e:.1a1u bany.rli .t_et),.lt,i:, maiiaiian 1.an1; ber.1e:al_:, se.r:li:_-l:e..
te::l.afu secikii rnel:ra,i:an saj,ut an Ca..: -:Ll::-ir_bu:r.r:t: tr, :::li !u
..;a-n;-a): ::emintn ):ooi y-.-; l:ental .

:
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SeLelj.il I,:ita Iiitat al:an )rebutuhan nal:3i.er: ):e.i_:ar.ga
selanjutnya perlu p.) 3 klta pe,lejar.i blgrtr;rai,- .xsaha ):t_

-r'.ll: :re..rDeroleh zat_zat yarrg lli-ta butui:.:et.: te:.ss.f,Lrt.
i:a1 ir--i ianat liita atisi den.:ati tnerr _a.a.er. riri..,:at-rtin kit3.

s e i:erli-bai l< lia, yaitu denr.an i:.1an ,.:e;-,i.,1s11,_ ,:erru,
aen :ait

.:al.:a selal jutn).a .i{ita a)raa :r, ernbi s:rra.lttrn hel l=r.se j,_.t:.

C. ilertiru.sul i Ii erlu .

,.jenu adaf alt suatu c,,.aunaJt i.rinr.n;an ur-,._. ri r;t -::.-_ rre.:l:_.
UrnDo:nan:ia untuk paJl saari; ati.J mlla:._. 1..,.j:lu 1i,-- :_.,::: tez.Crr_
i.r'i satu hica-n,,arr sajg, tecirpi dapait pula -,.er.d.rr=i icoih
dar'i satu hican;;an. Iiecakapan dir1.:..1r,., menyJsu,. r,reiru agr)e_t
ii.i.1)e-.:ler:illi ,r: i.,ait:,".',::. C i_.r., \e:.jj.:._t_.i.:.r . l,.t._ t,- .

Apa sebenaraya inti persoala, iari merr lrusur r,enu itu.j
fntinya i.a1ah usal:a kita agar keluarga, rnendepat mairc-nan yan;
s.,hat sesuai dengan }reuanSan yang ad.a, dan apat rneni-krnati
makan tersebut. I,ienu biasl.nya terdiri r..la:,i susunan hldangen
yang didasarkal pacia pola -niakarran. pola rral:ar,a-n mertgg;nbarkan
kebj-asean atau ccra.k nakanan suatu balgsa ltau pcnCud._,.]i suatl
daerah tertent::. pola n,alrarran berkenbang ka:,ena bahari rn al,. a:: a:r
yang terCapat Cidaerah ter.sebut. Bahan ma}:arran yanE te:lJta_
ma memberikarl Basa lienyans menjadi ba]: an rnal_::-_,an po);oli.

Kita d.i fndor.esia mengenal beras, jagung ian sagu ser.;
ta u:nbi-umbian seLelai L,rhan rrr:-l:s;-an pokol;, J, a:_rj iaoer.f pe_
lenglirr-' yang terdiri atas larik-paur< yang berasal cari her.ran
maupu.n tuntbuh_tumbuhar. pema]:aiarr ber.as sebagr:i mal:anan po_
kok teLah mulai rneluag Ci selutru-h fndo.i,esia.

Di dafan rrrenFlsun menu lrita hatus nens.tirui becer"apa
ha1 se-oerti; Syat at-sya1.rt u:-rtili: men)1i-qun i.._:^:lt r-..n ej:s:ensr
l:er] a.
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1. Syarat-syarat uttuk menyusull aeau.

Didalam ne[Jmsun nenu kita ti a]< terl_epas da:,:i syarat_
Byerat :nakanan sepertj. ya:eg telah kita urai.kan di atas.
Syarat-syarat yang te:? enting yang perlu kita .oer!:atikal
ketika kita menyusun r:enurSjamlen .Hoehji (.t9i,t :.10 ) adalah:
a. Kebutuhan zat_zat gizi set:_ap anggota keluarga haia:s di_

ketahui. Gunalya untuk rnengetahui berapa ;.,::aIa j behon ;1s_
kanan yang diperlukan.

b. Eicangan ya_ng diriEh harus ,:llemuaskan baik rasa trauDun
j u.nJ. air":ya .

c. Te@eratur makanarl d.isesuaikan dengan nusin. Ua-ksudnya
d.i snrsim dingin s e beflq.r7a k_i!a menilib ma.ka-tran.yant pa- -

nas_panas dan di rusin panas ,L.i ta aenghiciangkaa aal<anel
yang dingin

d. Bervariasi aga:' tidak nenbosaaka-n. agar menu terdiri dari
bidaagan ya:og ceryariasi yeng neliputi bernacau hide.ngan
benti:k, rupa, lrarna, caf,a nenasak bahan maka::ar naururr
rasa. Dengan nenala:: mal<ala:: yang bervariasi ciapat neng_
hind.ari kekurang an gizi.

2. Eflsi ensi kerj a.

Seliin <iari syarat_syarat rnaka.:aa-n perLu pula d.iperha_
tikan syarat-syarat efisiensi ke:,ja yeng :renyaiqtrat ,*=.,
tenaga, serta uaag daLaar pengola-ban naka.oan, arau i:jcia.agan.
Da1an ha1 ini kita perlu aen4:erhatika;r be:erapa :raL :
a- Telajj-k pengora::an ;a'rg tlcia_jr iikuasai capai nengi:asirka:r

ma-kana:: ye-ng )<u:'ang nerruasken. Berafti in! a.kan mengak:bat
ka-n penborosa:e.

b. lenaga yang tranpit ian i^raltu :rarlq ;erseqia ::::uk :.telt:._
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ie.r. rna.ia::an perlu rlip erhi tun5r<an . Iietramliran i-_r -ols:
njenentukan raakar.an jrang aj{an diolah dan :..ntu.l{ nagi itar.r
biasanira dipilil-r hidar:gal yan3 c.epat s"lesai pengolahan._
r 1r..

c. :rf isiensi :-erja juga Cipe:r3:rr.uhi oleh al_at i.::.-; lrita ::1_
lil:i baik iari seci ;um1;.i_r atauDlrn !ar.i :.c:i j er.isnya.
ieirerxi apablla l<ita rnel-,,puni,ai aLat ya.n- ser.J.,- oto:i,aris
terjEu daDat raen;henat tena;rr r, r.i- i;.jl<t4 - : - . - ,..

3. Uang yang tersedia.
DidaLa:n men]rusun menu kita juga perlu mercpenhatika:.

segi keuang,nnya. Junlah uanS sanSat merap eng aruhi su:urrn
menu kita dan bahkan menentultan pilihan menu kita.saleh sa_
tu cara untuk mengatasi keuang.ll dep.rt d.eng:.:t jelan rnemiJ.ih
bahan makanan raenur.u t musio.nya sehlngga harnya Iebch murah.

Untuk memudahJ<an pengatur.an uang belanja dianjurkan
juga nembuat tuenu untuk 10 hari sekal-,_ gus. I,:euntunqar,.nyc l:ii.
ta dapat mengulangi ,ar, 

-oo"r*ra 
s arnp ai Cen:a-n ke 10, tanrpa

mengulangi paia h:--,i yan8 sama. Apa yan8 d.i:_al:a-r-r ha:t Sen:-:r
dalam rui.nggu ini tidak akan terrlang untuk Senin pi.::a mtn3_
gu berikutnya.

l,:enu untuk kesempatan !.:hu su s seperEi un;uk uesta, s;_
Lamatan r7raka susuner hidangannya dipergaru:_1 cleh ci==cirt
na!.anan ;: arr; me:ranCaian lie:er.-,ataIr tct"sebut -

Jadi dapatlah drkatakan bahr.ra dengan menyusun ::enu berdrlsar._
kal syar'at - syaratnya kita d.gp.:-'- menoer.o_rcir j1,_;u rre,:_6nuhi
a__an }:ebutuhan gizi untuk uubLrh liit.. Tentu ,:tl:r juga trc-.)_:
lupa cahr.la tnen:rtlsurr menutidaL terfe)as cr.t rc_.a :l3i:a::3::
4 sehat l-ima senlnurna.
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D. Peago J-ahal Darr penyajian Makanan.

Untuk apat menihrati nakanan yang enaJ< dan bergizi
didaLan keluarga naka kita perJ_u nenoerhatikan beberapa hal
i.a:l berbagai ha1 pula yang harus <iikOrjakal. Terl_ebih dulu
kita merencanakan apayang akan klta malial , kemudian berbe-
J-arrja, seteLah itu barrrLah mengolah ian nengnid.angkal dan

serm:a ini meliputi tatalaksana iiaakanan.

Lalgkah-langkah ya-ng oe:'l_u kita oernacikan yaitu :

'1 . Merencana.I<an menu ya:'rg allan Cihidang*an o.an nenbuat i.aflar
belarrja.

2 . Serbel-an j a d.engan menilih bahan nakanal yang baik

3. lienyinpan banan makanan dart mempers:aokan u:r tuk diol'ah._

4. i'lengolal: bahal nakanar i.arr nengbiden5.

5 . 3er'lcemas.

Jika d.iller j akan de:l5arr ef isien senua peker j aan terse.-

but ciapat nenyenangkan krta. Efisrensrir iapat di te rapka-r:d.ari.

setiap langkah cari latalaksajla i{akanan.

f . i{e renc arrakan raenu.

i{erencexakan menu b.endqkLah berciasarkan paca selera,
kebutuha-n gizi- masing-masing arggota keluarga, ketra-,n-oi1am

nemasak, waktu )rang tersedia, alaf-alat ya::g kr.ta punyai,

Can tentu-aya tioak lupa keuanEa]: ,<e)-uargarA.Djecoi( 1977 z9g).
Jaii untuk caFat nemenuiri sel_era keluar8a dapat d.it anyaksr

kepada anggota keluarga. Di dal-an nenJmsun nenu kj,ta juga oer
'lu pandai nembana resen den3an baik. Disaoping :tu juga cerlu
dio ahami luengari, i tekeik p engo 1ah arrnJ.a, se:'ta trampil dalarn

naero ergunakan a?au menentukan ukular,.l'5 salnya :agalma:ra nem-

a e rquna-L:an 5et::riace-rn al-at ul<r.rr.

.,:
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2- Ber,belanja dan rnenilih bah:n makera.n.

Untuk bebbelan j a sebzrilm5,a !:ita =enc;j_re-kan Cengen
matang sesuai den6an menu yang telah l<ita susun untuk Caoat
merrlllemat .rri.ktu, tenaga dan uang. Jadi Cala^a r.b"r.rrefa:rja
llita harus n:eurbur.t uo.dtiir. .!eLan_ia. Den buatlai. susunafl be_
J-a,,ja :ucnur.Lrt rcacarn ba:r...n yang sekeLornpok dan n.;nlrr..lt Caerah
ten:.Dat lritc bebbel an je.

DidaLam berbelanja bar:yair hal. 3r.t-:r3 pe:_1u Iata pet.h:::i
kan seperti : l.lembaca Iabe1 Cengen bailc dan allij:at tanggai
liedaruarsaa..n barang ter,sebut, men6enal tanca_tanca L-han m
mal.:=.,an untuk mendap. (an kwalitet yarrg baik. I.lenbandingl<an
har6a, nempemauikan ritusim s€tta belenja bet-rrutarr /lreDlrrllt
k e lonp ok.

Untuk dapat r:iemilih bahan n lkanan yang baik C.i bar.,ah
ini al<an dijelasltan mengenai bahan rnal:arran.

Dalam rr:enilih ba-h an maj;anan klta perlu rrlenelltinya
dengan nelihac, menciur.[, mtr.e.o: dal mencoba rasanya. Tetapi
kalau ingin neneliti 1eb1h me;rdalam ten!i ira:._:: it:i:i_ti sa
kan <ii labori+-orium, terutaraa pada rnairan an yarrg sudah diawet_
liarr - tsahan makan.ln dapat dikelonpol.kan rnen j adi bebe:rBBk ke_
lompok yaitu; bahan nal.anan pokok, ba.han n:eka.nan lauk_pauk
saJruran <i z.n bueh_buahan, kacang_kac angal, iernal: q ajr ninyak,
barang makallan yang diat.retkan,buraL.r,-, -Jc,.r:rr.n 3. r..rr.:_.i:-.r:ru::.ir.r:;

Eahan makanal pokok a<ia1ah bal:ar mg.l:a:: :il-t jrsng p cnting
dalam pola maj:an, i.ia c an _lna c a:r. p:kanan poliok )i_ta di Jr.,cones_..
trapaE di[:o].onglian : pac.i_padlan, umbi_unibia:r, batang C l-n ha_
si1 teoung.
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Yan: tergolong l<epadu p:rdi-oadian adalah be:.as, ja-ung di.:r
oancium, tseras yang bz:nyak nengandrrng v i+-amin 3.dalah beras
tumbul: yarrg biasanya agak bevar"na rr.erah. Untul( l,le:nD e r_t airan
Len vitanln B pada bcras dapst Cen:3n jalan tldai: :j.tencucl
rerLalu f al:a ian dalarn per16olahern j an11sn san)xi ai:.cya te:.b,-
an8 .

Bahan naj:a:tan i,ang cerasaL Ca:,i unbi_u:l ci. s:r acr e. ju_
ga diper,;unaj:an :cba.tai nel;anan Dol(ot: se:)erll : Sirri-,cnq,
ubi ja1ar, ta1as, ian i:=^.itang. Tepapp nacla unu:rrye <il Jndo;.es.:'_
a sudah banl-ak ral(lrat yan5 mer,rsJran bere.s seba..ai rral:anan poli
kok karerra nilai gizinya 1:bih_tinggl jil<a Cibandin3lian iit:_
bahan lalnnya.

Singkong dapat CioEth rnenjadi gaple}:, ti?r",:1, dan

3ofik, tape, tapioka, llripik dan seba;ainya.
Sedar.gl<an malianan pokok clari batang L..daiah sagu . Dart yany_..

i:ari hasif tep,Jng acalah : Sihun dar.i'tepunl :leras, nti deri
rrigu, rnisoa juga Car.i trigu, soon dar"t- tepuni kacern_ l:ijau
iar: r-.oti taucr. dai.- Lepuns tl,i;u.

Bahan na::a-:.an untuk iauk_paLrl<, tercit.i <rari oewarr
da-r. tumluh-tunbuhan yan5 disebut juga proteirr j:gwaai _al pro_
tein nabati. yan; ternesuk prctein he::E_,.i .,.i,tj.r,; ber.mi.cam_

macar,r daging, ulJ8as, ikan, teIur, SeCangkan ),an5 i,u: )Lons
protein nabati yaitu, !:a: - ng-_:acar,xarr sc1.L.- hr :-,-L ol::-:-:i.a
se:rerti tempe, tahu, rlncom can LungkiJ..

Car.s Hernilih dagingryar,g bail: :_.r_,r i1!L_l.hat1a]i..,1 :

Jika ditekal r:".asih kenyal, ruoa merrgkilap belun ber,u.b:h l.,at,_
na, baunl,s segar, i. ar: .-,11a rl:pegan; +-:rla!: ...e1:n3}:et Cltanr-rn.

l:L!-r }:e.lr:u ljj+-. 1r!, . -^ -i::;l:: ,:e.-:::. --..:r;-r,;, -.-:r-



rne;itp er.g un alia.,., daging cul..Lljl b-rnya.ti. I(euntu:grn c.r.t.i datins
yaitu, nilal giainya ,inggj dan n:urdd.h d.iccrllal(a-n, enak, mudahdtbuat berba;ai nrac:rm rrrakanan yans inenghasilkan vai.iasi, r,s _
ttga.,.,ciung zat y.:ng . ernbar,gi'i t.lran nar.Ju nra.l(an dar rnenghasill:an
kaldu Can abon.

.t,efur juga be.nyak macarrrya sesuai denaan bin,:tang yan._
nengh a si lkannya. Cara nemilih te!.ur dzrpet den5ern cara menet.:_
rranglian pacia caha5a, t{arnanya nasih .ierni_h. l,etapi apabila
ada r.rarna hitarn atau tarts merel menandal<arr telur sudah rus:.]:

Ikan d.apat dibagi menurut asalnya, irran 1aut, ikal arr.
tartar, ikan rai*a, ikan danau dan ikan ernpangrn.
fkan i.rerr:p'akan,barhal 

i.l: al<an an yartg ss.ngat bail: l:are::e, rnudah
dicernal:an, berni-r-ai gizi tinggi, relatif mura]r, rnr-rc a.}. dida_
patkan :erta dapat dibuat ber:nacam hii.rgsur.
Keru;ia-n cari p ernaliaj. an il<an adalsh illzrn cepa:
ada juga orang -vang alergi terheiap 1karr.

Tanda-; gnda i}.:an yang segar, 3raitu, iagin: 
.,r a.n3

-le:nbusuk, atau

utuh

yana:

cipi jit rerasa keryal, lnsang rr:er"ah, r,.:r- jj,j..1ar,
dan selaput jernih.

J:di ie:r1;an ,:engeta-hui taad.a_::-fid a :1.r.1 oar.i:rn
Laik :naka ser.ralrtu berbelanja .l;ita tidal: p,-r,r, h: 6-

.1
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i. l,len;'imp an ia-,:arr ma,:ar,an C e-I1 r;:e:rDe:.:1:-_ l:a: :.,_,_;:l: ::icl:h.
DiCelan menatataksana nalianan pe:1u l: i2 e r.he-l il:a.n car.a

Den;.lm:a:-,1n baran: aa*iuten. Car... penyimr:;:En ;l.r,ai5 ):.rrr_,::,_
bail: capar rnenrmbulkan l<er-usi ain lrar.ene b:rar: - :er:ubut cen:i
rusall. Sahan r.,s.:anan ir,:a:r celat rusalz aDabila ili:iar.t::-:: cal:r:
rur:l-t :::ra-r tel..,.:l::i st-,- s.l seai.-., lr;1t:--:, t.:a-:r - ,:.::- i_ _-.ra:.:_
se).urrti c ar-i buah_h,r:3itan. :j.,:lual ir,n :.:r s-lr-.t_ . :r::. rr,_r :::-
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pcrlu diDanasl.sn, teuspi jika da Lernar.i neniinSin c.at)at ii _
si:npart oi i.ala:r",nira

a. I;enJ*imp arr bahan nre-ka:r a,n dalarn lemar.i pendir,gin.
Earcng rnar:ani-r: )'ang ce.De+- I'u:rda daDL: ciSimoa:r sLil::-*_

nya Ci CaLan Lcrr;ari pendingin. yalg perlu --_t-?. o i:r.hatili:-n
lraitu cara oen;*i rpa::::rya. .setiap baL::an ma..:ane.l1 y3rrg a]:rn Ci_
sir..cam d.iLernari pendicngin ]:arus inlan keadaarr bersih c:.:.,-!

da1r..;r ,ceadaan tertu+_up rapi e+.au Ci.ung..,Js. Untuk peniun;3lru:
nya dapat kita pergunalra:r plastik a.tau ko t alr_i.:c.,. rrr dari ;,lga
oi sa diperguna<en liareng. Tu-iuannya ,.entimpa:: daf arn keadean
tertutup supaya bau-bau makarian tid.ak menyer.ap paCa ma];anan
1a i nnya .

Jika r;ienyinrpan bah a-n mar<a-r.i an protein her*o,.i harusrah
dengan temperatur yang sangat dringin atau <ii d.eJ.am frizerni:a.
I,lenir impan bu a.h - bu ahen dan sayuran juga harus ciaLaa keadaan
tet"tutup demikian juga dengan sisa mal:anan. DaI makslan yar:;
dlsimpan di t ernari pendingiin j a,gan d.imasukl-:an ialam keadaaa
paras-panas sebab ini bisa :retrbuat 1;..r.,ri aendl-na-rl ceDat
ru sal< .

b. l.:enyimparl bahan nal:anan -atrrJa lernari pencingin.
Bahan makanan 5rang Lekas rusak seperti ilcr, oaging

atau uCang hapus segera dimasak. Dan setelah :r-:ai:an !:_i:u
a<ia na.l.:anan , yan3 ter.si sa har,us Clpan--_r le biit_lcbj.a irar:3 :ne_

nga,oun; sanEan. lial(anar yang sud.h ,.:ntulr irnar:an seballo:rya
riis-i;,pan dilenari yan: ber ai.nCrn3 l:ar.i.t l<asa -::n :;:.tutuo
rapat. Buah iian sa]ruran sebailorya di.simpan iitemp-i yan; ii_
ngin berangin dan terbuka, ini diti-nia.Lr j.ay,- c;_.,i _i,i

&
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ila li arn alt

.l(eadaan rnal:ana

daf ar;: l<e ad esn

ter,i.

yang tahan

tersebut.

kerin3 dan

La;ra harus Cisimpan sesuai CenJan

I'lakanan ylng kering harus <lisinpan
tertutup supaya tida.k dlrnasu.lci. bah_

4, itengof air balan nal:anan der rnenghi.deag.

Di Calam pengolahan rnal( anan seba*Jrnya l:ita nengil<uti
r'encana yang su<lah kila bu.rt untul( capat bcl:erj a ef isi.en.
I{al:a seberum bel<erja se-d.iknya rrita raen:buat renuLna kerja
.r.tau u!'.utLn peker j aan. Lang}.:eh_l algkan 1.:er j a tet,sebur: dd_
tulis!;an di atas i:ertas, Sebelum mengoLa]. tentu terLebih du_
Lu liita menyiaplcan sega),a sesuetu yanl dlEer.ful(an.
Di dalam mengolah malianan ini banyaic fal.t6r ;r:.n3 oerJ.u ilita
perhati]:an se-rerti, kebersihan, lierapihan, uax:u, t.,naga atau
sika5 -xlam beiier j a.

Setela_h sefesai i:e:rgoIaI mal:anan tlCal: l::.lah rjenting_
n},-a menyajikan ma.l:a.r-r an denga! :.api teratur, bc-r,s:h Can mena_
rik. Untuk meltbuat hldangaii menarik tentu Der.1u t..i ta hias
dei-.,:an cer.ba;ai ca:.a, d l':r neletiiLkan hid_:.nga-.:

.?

*G,
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{

tempatn;;a. Dan alangka,r mer1ah 1a6.i aDab.i la Cine j a ln a].;an juga
di-hi asi oleh j arnbarrg an b,Jnga.

5. Berkenas.

setelah sefesai r::engoJ.iir rna-ianan can sefes.-.i ...ar:a.n i,a-
lia ti ca r.rr.itunya i,.a.r..i l: j i.:L .,r.- .-.,. 1.1:.ll:n:_: -..:_,. rg:.:. . s.. r.. j _
J:I':I) e,i i;:-L.C.i Cr:r_-i_:- r: _ietr.r:ir-. osiLr zLlr..;_ r:ir-.: :-:_ _ l:c:,:.,. t:..c.,rci.
dilrerir-^gka_n dal Cisiia-oan. .A-J_:t_alatyatr- iiena lei;:*lr d.a:at Ci, _

bersihkan dengan a.ir, saoun yang pena.s - sete..!-ah sere sai mencu_
ci--cuci tera-khir kita harrs lue:lbersihki:n larrta:' i.engan r:en:ra_
:u ci. an rncngepeltrlra. i-_ le sai b: r,:t.;a :r L::.,_t3 :il a:: )--_-ii il_:cr._-.n:
llan irs:lripan l:er:l:rlr D::da ien.:_-.n:,,:.,
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A. Rumah Sehat.

Rumah adalah suatu terxpat tinggal i'i.,.ana keluarba hi_
dup tsratur, sehin;gn perturbuhm j:snarri, rciani can soslal
ter'lari.rin cl an terpenuhi yang n-re rnurrg)rin!:a:r r-ntur( rre.lper.tebal
rasa l;ekel-uargaan. Rurnah bukanlah h a::5,:r rntuk tjrnpef br,:.lln_
dung sa j a rneliirr*an rr.t e riip unya.:._ fungsi yarg lebtrh J.uas, l.larena
rume-h nerup::iiqn tempat yang pertama dan ya::3 utar..,a d.a1am pem
bentul<an pribadi, perkembengan jasmar.i dan :rohani , ari artSo_
ta l(eLuarga. Untuk lebih je1asnl,a :naiia selanjutnya a.iian kita
tinjau apa itu fungsi dari rumah.

1 . Fu:rg si run:ah.

Rurnah mempr.rayai fungsi yang sangs+, banyak sekaLi, oJ.eh
sebrb itu ru:nah adalah merupakan kebutuhe:: yarrg primer daLam
l<ehidupan keluarga. Dafam c,r.lmah terjalin rasa kasih sayanq an;
tsr'a ana.,cta l;er.uarga, rumsh yang bailr juga .aca.c rire::.be=ir:arr
rasa ai.'ran dal l<emerdekaqn dari setiap angjo,-a lleluarga.
Jarii r.umah berfungsi Seb:rgai tenpi.t :

a. BerLindung bagi anggota keluarga ter.hadap I er:; rrr:I_o enE arur
dari luar. Seperti udara d.ingin dan pan:s ser.ra CanJ.uan
dari blnatan3 buas.

b' untuk l<eluarga rnembinak persatuan ur turi.,rren r :-,,,,i ..:,-i:rr..r,

yanE bahaPia c z:n sejahte:.a.
c. orang tua menbesarkin dan mendid j.k analr_anslmy a.
d. Keluarga mengaso, tidur daJI j.rengun-Du1k..n tene-ga u;:+_ul< mela_

hi lia-rr .)regia;an seis,n.incnlil .

)o



e. Runah merupal(an tempat yans dituju setelah Jrita melakul;an
bermacam l<egiatan.

a

f. Anggota fteluarga nenerima tarrru, berd.isl.usi, berse:rd.e gure.u
bermain, berkasih sayang dan juga teri-at nulainya anj;ct:.
keluar.ga merg.sakan hidup oengan kel<eluargaa.u.

Rumah yang bail< adalah penting untul< ::enci,)t.l(an l<e:.i:_
an kesehatan ya:rg baik den kesejahteraen bagi keluarga.
ItuLah sebabnya rum ah rtu penting seka.ii ba5-i l<eluarga, Diah.rt
bahwa rumah meru;ll-;..-a, sua'-u kebuiuhan rm:tl,ai: u,-tu* keh:-dupan
keluarga yang sejahtera. sebahagian besar dari hidup keluarga
diirabi skan di rumah, baNcan ibu dan adaik_adi.lt kecil bisa tirrg
Bcl di rumah sampai 24 jan. Sudah selayalmya l.urnah itu harus rn

memenuhi beber-pa sfarat agan ke!.uerga dapat hidup densan aflian
den tentram.

2. Syarat-sJ ar.at runrah.

Rumah harrrs amarr dalam arti tidak mem bahayal{i.n penghuni
Ini d.da hubungalnya den6an..baharr bangunal yan3 dioakai, car.a
mernbangun rnauDun ben+_uk atau d.isain bengunan. j.rrah hal.us rne::=
nuhi syarat-syarat rumah yarig sehat, yaitu culep sinar matahar.i
cukup peredarir- ud.ar.q bersih. Ada penyaLuran atau penaopungan
kotorar baih yang cair rnaupun yang pa.ia+_. liotoran yang cair
ma!:sudnya adalah ain kotor dari karnar mandi, I:enar l;eci1, alr
kotor ia::.i Capur atau bekas oencuci::r paliaia:t. I,-otcr.an pr.Ca_-
dapat berupa kotoran manuaia, maupun l<otor.an berupa, sampah da
ri .: anaur atau kebnn, Jadi liaLau l<ita me::.en c a:t:llan rumah dal
i s ir:;-a hlru s di ing at :

a. lle6unaannya seba3ai dasar untul: merencaraliarl runah, lrarena
7r1Y ^)r 
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ef ektif . Jadi sebailmya rnran3an-ruarl3 an cukup '.r::-"uk kegiatal

ke Luarg a.

b. Keana::an lahir dan batis Cen3ao nellncun5i d.:=i dari :aha-

ya yarlg datan3 dari 1uar. Secangkan }ree-na:er oatin j-aia-ir

siap siaga terhaiaf, segala kenungkinan ;ang e.l-:a-11 menxnpa

anggota ke luagg a.

c. I.ien j a;e kesehatan dan oleh sebab itu rr:mah hendalceya sela-

Iu bersih Can rapi, guna nenjag setir! xenungkiaan yan3 da

pat nreninbulkan penyakil. Jacii- j a.ngan sarqoai nenbiarkan

sumber-sunber atau bib:,t oenTalit be:.tebaran d.isekelir ing

runa-h.

d. Dapat nencapai kenihralal mal<sudlya ialah supaya engg_ot a

keluarga dapat raeiasaken suatu kebahagian, dan daoat menge

cao udara yang segar, oleh sebab itu ka-aar har.rs cukup ven

tilasi agar pertukaran udara dapat berjal-an dengan baik.

e. AdaDya kebebasa.n sehingga ada telu-Dat-teqgat un tuk ti"f

ang&ota kelua.rga be:.kur-ou1 atau raenyendiri. R-rang a:n urrtuk

berkur-ou1 seperti : rnJang tama, :":ang na-'ian, -:a::9 keluar3a

d.en teras. Sedargkan ruang an untuk menyendiri seoerti ;

ruart tidur, ka-mar mrrtd.irWC car per?ustakaen.

f. Keiridahan pada sebuah rumah juga suatu hal. pentirg dip e:.ha

tikan. Kelnd.ahan ini. relatif sifatnya unt-.ih setiap indivi-

<iu. Eeindabal rr:nah banyalr tergantung paia :ebe:apa :af a:r

tara lain yaitu, kombina:i cat n:maJr, ca:'a rnengatur mangan

- serta lerabot cal juga dipengarr:hi oleh ba:ae -sargunan dan

bahan perabot itu sqn[irilB-Eadl SsdlklB (1y17 rrz ).

g. Kepribadian ;raltu suatu sif at ya:rg nenyebaoken sua+-u lj-nah

lain ea:i paca yan; taia. Kepribad iej'l seseo:'ejl: a-ka:: ;er'1j--

aa
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Selain l{ita harus r.re!i-Der.hatikan berba3zii syara! di ia_
Ia:a :"umah juga tidak l<a1ah pentingpya kita nereo er,ha t i.l:an ling_
l:un;i. ia:.i. sebuah .umah, ,1salnya ;nengenai taman diluar. run:i
drr l:c be:.s ilii.nni.a.

E. ie cer.sihan Di Dalam }iume.h Dan lial-arxut.
r:ebersihtrn bul:a4ian satu_saturl.,,a f.al<tor unt,.tla,"embcrl

iaya ia:.ik pai.a ruraah, tetapi t::-ua ha_.,us :le:;, erthui bahr.,,e li;_
ber.::il:ar', r,ierupakan f alitor uir:ul.: :tu. nniail:an sebua.l,r :.urnalt ;_::-._ba6us ci:l-r ciacur ien3an niLai serri ;.:n1, tin;gi, tetr-,,:r kalau
ridali terurus, bet,jeb.r, kotor, l j.rrgl:un;ennya, r.umah itu trdak
al<an :nenarik untuk ter,ipat tinggal. Rumsh irc]lg be r.sih dan tera_
rur n.enberi rasa nyanan dal senarg kepada keJ.ua:,ga-
lienja--e kebersihal rumah Can sekitarnya tidal:lah ri.nga:r dan
ini rnerrrpakan tBnggung jawab semua anggo_r-a ke).uarga.
Di dafam keruarga biassnya iburah yang menga:ur can mene.tul.an
tugas apayyang alran dilakukan oan oLeh sr.apa. Semua anggtita ke
luarga harus bekerja sama, dan :nasing_masing nendapat tugas
sesuai dengan kernampuannlra.

1. Cara-cara membersihkan yang efisten.
Cara merrbersi.lrkan yang e:_.isien ekan mernb:.ntu !_nda menye_

lesail:an tugas membet.sihkan CioaLarn Haktu yans ;,al-i::s sr::;I:at.
Perhatikan haL-LraL sebagai be=iliut :

a. Sece]um menuf ai peker.j aan membersihkan ki:a suoah har.us me_
1 ar<ukan tindakarr-tindak,n r':,tuk mencap ai e:- i s i en s 1. sebe 1uri.
mula.i menyelia de bu, :.uangan harus dlraprrr:r:. Ticali e.l::r sur.: _

kabar, maja-Lah, buku atau nainaD. yang tirr.gelak c inrana_urana.
b. Biasal:an urtul: mengenbalikan bara..rg Daia terDjrn),.L.

:

+-i

d.
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c ' J.rlgan menur:ie-nunda p.]:er..iaan yaql da-oa,, kita Lakukab se_
kararrg dan sebair:nya setiap n.,1jgotu l<eiuarga tu:.uz a.rnbir.
ba3ian ci en s ekuralg,_kur.ar:;:,y a Ia-:Ea al:an ntrnl_jttu tx.rf rlga_n_
lia.Il oeker.-.i aan orena yeng r:.:rid3pat t!:3as.

jl. PerneLrhala:in ee):iari_har.i.
perleLihart an sehari_har.i r:reliputi rne::)irr.u, r:.-rirel(a Ce_bu, mengepe.L dan rrember.sihka:e bermacam alat-ale-t di<iaf anr n:_

mah Lr.ngga. Cara rnenyaou hendal(lah dengan geraiiar r_geralii:i
) arlg .Danjang d ala fanbat tanra nengarJl(aE saou dari ]antai-
Diatas perma<iani pergunakanLah perger-alian Dend.et,- dan angliat
sedii:it sapu pada setiap akhir gerakkar.i. I,IenJreke debu penlu
kita lakukan sehubungan dengan I(esehaEa-n. ifenghilan3liah de_
bu cilajiultal dengan menyekanya Cari p e:"multacr: irsn= .1.;otor Ce_
ngan kain. Jangen sekali_kaLi menbuang debu Cengan bu!.u ayan
atau ]<ain bekas yang suoah tua karen:r akan nenyebrbkan Der,_
oindahan debu bukal menyeka debu.

Mengepel diLakukan terakhir, setelah kita nenyapu d.a::
nrenyeka debu cien diCalam rlengepel da-oat kita per.gunakan ai:.yang dibubuhi obat entl kunan seperti : Censol, -{xi dlL-
Sebaiknya kita mengepel dua liaLi sarnpai Lantai kering dengenkain oel yalg bersih. SeteLah sefesal peker.jea:r mJnya-ou, nc_
nyeka debu, dan oengepel, gantungkan kcmbali sa_ju Di-r.-1 tenc at_nya, kain Cebu dan kai.n pe1 dicuci dan ol jeaur.

Seteiatr seLesai pekerjaa.n r,ernbersihlran r_uangan, mal<a
se1a.l--;utr.ya L-:uleh x:ia dapat rrengaEur rua.ngan ataupun per"a-
bot-p erabot. Dan untuk !:eindanan ciidal-..n ruangan juoa daoa.l
ditambahkan dengan berrnacam_rnacan hiasar var:8 Ci:esuail:an r:=_
ll3an r-u angiln tersil:,.: t, :,er:er"ti iri.rsen it._.,l:lE:. ia:._tr:,..__.- r...- -.._i
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atau hiasan 1r,i.nnya _ E::rtrrrr_bararrg atauDun oerhir.tan_ce:"hl:. ^_
.n jran8 ada diiafam rumsh henclal<Iah di.bersihk:r

I,Ii s a Lnya bahart yan;
Ceng.an r.r errtD L.r.i;un- l:ir,

nc.-.l] gara:r, risn bi;zr Ci-lrilutlcan <iengan ka.r:u:. ]:a1.,,.s Can ri:,_,.,,j !.: _
;uns:icn lap l-:er.in3 yang ha.lus,

Ea.r.:i, _bi..-.itg yiar_lg bahar:irya Cs.ri per.rl: iacat iiber.:::.-
i:an i;ngen n enrp e t.Jur.ali an silvo, per.oi:., lan pe::;go:oL, ka;ul.

siltt bi,'h3n cerseLut.

an Capat i i bers ihtian

halui, r:lir;lal.:

s a: JUOi C en..: r- r.,

c,:f:tsaf driri l:u:

"":.- r; ::.r , air aga i.:_

ce-

si 1 ,.,c,

gcl'ellg, s_i2irrlus. Caranl,q goso.: Latr bar.ang
nga-a perca Lain call kapu:. haLus, air atau splritus latu di-
gosol: ke;nba1i- dengan lap pen3gosok. 

-.r.t su nre.;.t)e r,5ui: t, !:erl

Be-_i.zulg yang baha.rrrr},a. dari kaJru dapat cLibe:.sih]ian de_
mempergunakare smir, 1ap pen3gosor:, obat gosok se.Derti:

gosok, p.sir putiii ditamban sabun. C.,ra.ya l:ay:.r cii 1a*_
atau kafau terfalu kotor bisa dicuci dengarr

c'.:.):::p Ce..;:.jr h.rnl ar menggosokkan dart

n8 an

abu

Lah itu dj.k eringka;r baru

Tep i l.:a)'u lla.8
I<er.ing Lulu di

menper.tunakan LaD haIus.

a 1r. sabun sete_
cri snlir Can ii 1ap ceng:.n Lap halu:.

sudah dl per::is sera:l.n:,ra C1 -t';) Cengan Iap

Afat-aLat yanE

n orh i ^-..-.!v.r:_or.J4.

dari. ei;ia.t1, kgca, Ca.n

e.iber,:ihkan Cen;aa nempergunai:in air. sa.!un ;;a::, oarras a.,.au'risa 
neni-r e:.gunakaa vin d3n Ciiier.rrrglia.,.

ulan2

s.l r;or.s e L en Caoz.;

3a ra:-g-bi::-at--.--- yi,-nl be:,i sal Ca:,i ,:La:::l{ c:r:j:..r i_Ler,_
si:il:an c.en..lan nernn e t.J-unal(an s.bun, mir.;,,1L rsr:Ln, ber:stn,
1r:..t, C:ra-.r1.a buat a: r. sabitn ier: digosc)ll:ert r::.ui b:
a.I. bi -l:s der:

:a.] ,jetah C! oat

b.'r.s1h, tctapl l:aL:::: i.l:.1:::; te:.s:itut adr.-
kerr. n o<ia

J,
i:, -!I..,- e.a ;ena.-t,

lre

,.:l s :rn dcti r _c

i

I
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(]a:a:-r:u scLuf u., ii:e|r ilrl:::: a.irt ,rirr

ci -:-': cenji.:- -::'ar., yr,rrl; l':l'l'il,

s e):al ah b a r':,lig- b ar':..i3 )'ar.!: ad.a

l.icr,r:-cl's..11lir j-I li:rcr. ci:,-,1.': cl.-c',i '-lr.r^l:a.n oi:*: c1:it',

ni-:r).:, :o-i.i--us, ien ju-;s b-:: ..2e1' -lr....-eil lii:'--; :- ; r l. :,. l-.-
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5,r,:l::.r lrclar i:itl :::-t'us bci:c:'; a i,ua. )ir'.1i, :r:'::rr:, l-l: -n i:-

ba::l:l'rrL u3rI,i:fi ::l r' i:-n dl 1:,ir Da.car !::ca :a-.u-Li.h 1i,u 'cl'ru1li
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l:L:. Jar :nJ-rar'3-t13 l:cc11 -vc,r.; '-li::: be:;ulli c2ri ,l::-r.r. r' r,r.r:'-i,

1:n

l-:o I arl Sei--i1pter[D:.r sabu:r j ar,gat-r

i:al'i sebcl um Cii si.

Go s cl:1ah i:,.ntai dcnp-

:::i. ietelal-i 1ai'^rai

.:i ci ^6-rrra Aaro.r n

'.ti.-l-,5h-ii,L-,,-
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ar si liat atau saru
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cir3-.a,-:. Jan- :-r.hrtr.] narlianan t l-::k
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lll

e j a

l

Sec.lial<an pir-ing a;au balii icl:rr teilll.^-.' l: -j: -:-:l.ll.: ".--:uli :r:e-

l,-'ii:.li .r.r: se ,nua al --u s€De r!:. sOLle d, :,-|CiJr: l:tyu, DenliCuli

s::rocI: rear:-icJ-: :Jl1u sgt.t-:a- f-a-e i *-'j:. ataa_i::.i :e_:1-t:a- l:.a,_

:--::rak. .ie-"iaD sele- ai merx3sal: kita harus s€.l a.ltr aurr:5er.s-

l:ar'. alat-l!::t !neItil:ak, trre ja l:erja, lirttai Canur.. S:kali
saiuf at-l l:tra me.rt-c-:slni.:an cagi:rr-:r izrnLit--:--n _r- t d aln i1n-
i: inJ dari oaia ,::.--.*.r,.

C . Tlta Lal.:sane Sumf :.*Su;:1, - : I(e1ua:.ga.

Berbagai suinSel d.alan kefuar.ja )-an- rer.Cir._r dari su:.-._

bc::'-surnbe:, m!:eri d ar.l surnb el-:-umbef. riariusie. yi.re merrrpuny.:.:,.

siii'.E har:iji,.:-i. sefia. S::lua sur::ei. aC;1ah ter.batLis seian-j.:a]:

qala..- L-:il3l:e.:a settat :u:'5a-., sill:.1 b::.--';:::-. *:r ::j---r j1:.i-

-Lain dar: s a.t:-3 :entinJr..i a. i{E!uesan s3seoi.anj ca}anr nr.,t]l er-
gunSl::Jl sumbel'-si:ruL=: --ers:-'l-ti LulL:t:Euj--S d*:.j bio-::Li-*

su:rer.-sur:tber. yen; aLg tt'J c-:a:uli ._si.nr,i:^::.

Lan; -.:an- 1z.n;,:a)-- C i. :i.:.1.-:n t r.t a1 : l:.: r.:a -

Unlul: ::..ilcL--al :u j,.l-tl i:t -':r tt:-:.;: -..-:. -::..t..-_ :.,-- ,, --:-

ai: an c - 1al-:ukan .

DeI',:a-:---:i lI

,- r- . - 
'1 . i -

J

iJel:--



Ketiga kita mengaoaJ<an penlia: an aDak:h yang krta lakukan
sud.rh at aukab na sil: darat ci:e:baik.i. Easil.ya kita peri._ksa

sebeluin merabuac ret-lcana bar.u. :i:;a ner:erackal ;ala laksana
sebatai usana u::tuk nenca:ai straiu iuJuajx.

1 . TazaLa& sara uar.€ .

Fada ";aktu sekarang ua::g adai- at. ne:.lr. s_re-.. suatu cer_
soalan yaog sar5at pelr',. dita;alaksaia untuk d.aoat menceri_
kpn ::asi,1 ja::a rgma.aiian. un;u!: ;e:,ca: a: sua-,u ekonon: ke_
J-uarga yang sehat krta nar-rs da:at n:::sa!ur .enoa;ian uar€
nenurut prroriias ci.arr segi keh-:u:p,r kelualga, nisal::;-a u:l_

tuk na!<anan, oa-Kaian, ! e r'trrrahan, iae ceni.:.dike,,. Iat alaksa:ra
dala-n p en;guna a-r1 .<e,f,e-r:q a! keluergs riustini gh.A( l9?9 z 15)z

b.

merencataakan I'aitu nen;-uat arg

pos lengeluaran sesuai i.eage-::

i4ei aksala::an sambi1 iaen:awa s i
1a:::eya seperti nencek sebel.;;.

semua

6at'a: 3e-a:tJ a .-:n -_..t.l< :as:-:t_
keu a:g a- k eJ.u a:g a.

:encar:.a acia::ga raca-e ja-
ter'; aii Dengelua-:'aa, itenca-

p:r5eiua:a: ser:a :e:-::a_: :e::ce::a

ta:is baia::3-'oarpl"e

2 . ?at alaksana i.rai<tu .

l{asii:g-nasin6 cr.a.!g nen:.j:t7aa ;;a:<:u ;ra1g sa"na ;raltu
24 :& sehart. 3agai=a:-:. cala :e=;31:::::i:=_ :ra.::u e:a_:: :e:_
3anii:ng ia7''i -r - ai ::a:-:E-ltas:- cra:.q. -raktu ;:dak ce':al ci_
sincan, j adi ',;alilu f ana au be:a::l hif "-:g aa:: :: c. a..:r capa-. ca_

ganli iengen i{a-j<:u l-a::r. Ieta:: wak;u i.apa; c:; azaiaks arakaa

-l enakai a::nya, d.eag a:e :le renc s.::a-ra:. a e t::=u:1:aa xaji;u.

c
Ll3::
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d i l aku}:an

p:I<erjaan

me ]akul<an

dahuLu. Pr--rhati,kan nengu,ril:. I-anan.,a \.:rl.:tu sisuatu

yang Cikerja!<ln, ser+-a l:a'::-, s r.rakt.r I:i-ta si.itlgup

sesuatu p,,-; cl j aan. Drcialan :-- r.Jr1caa.:]ian l;akt,.r 'i:,e-

l;et ja jangan lupa tr:emasuli'..:::l .;a;i-,u !,ciur. dan r:Lll.-u is*-t:.a-

hat i:.n d:f am ,:elenc-:il:i:r r;drlu i::-:.ls ileksibef - Dtie li:m

rrelalisanitl(an peliet.ja:-;, he.r.us Clpcr.hai:ili..e oel:,,r.jaan 1:tn3 b:-
rat iiscLi-rrgi- denra-r, pcker_i c...-: yariS :.r:l,.lan a:i:u jol:er.jsirrl

yau- disenal3i Cengan yang :rdak i-:::"ra:r.,i r i:.,'. y: i : jr.j:,*-

ni ah Can r.oharriah. Se+-i ap bel:::" j a hendil:lah ..i1a r,'alitu i sti-
.:a: oon r..'al,-tu :"ekrgasi.

Didalam melaksanalian rencana ',r:..lrtu yang teleli dibu*t

untu.k dapJt rnengheri':aL lrr.kru oel<:r j a a-.l Caoat oip.carr Calaro

be re r'ao e ba3i arr-

I':ier.ilai waktu yaitu Cengan ; alan meliha r. apaknh r.en-

c:^n: berjalaII rncnur-ut ttakiu i,apg d.rsediakan. r',o al.:ah wakt;

istlrahat dan r',aktu tiCu:. ti.iak t, r3ansgr ci a-n aoa.:ae tid.al:

ter'-esa-gesa cilalam memp c:.gl::r..1::n r.,iak.r.u uit:ul{ me 1e-Lul<an pe-

i:e r' j a;l .

J. Tat alak slna be.: i.,:,9-Dt le::r.

tsaran,_-bar.l.:--g neruDal{an satu }iesatuan yrn.g dtDenqat u:ll

3-L e:. s urn jer-suin aer f ii:r r,-isal..ya, l.:e-:,x3atr, ret-r:i;1. iii: r.;el.::u.

Uidala:rr r.: eral e rgunal:an ba:"ang-..rur.u;.- J:ica pgl.lu aen.:c:i-rhu-r

---... ..^.:-i ,--- - .....:,tr.- Cc:--,:-:- Lr: - jaj:j-.:- ---.1 -.- --*:-.:.--:_
- Ju-r.I r.-..r

pi:ri 1'al:ior'-i:.1::or nernilih, nernai:-i, d:.n r:re :r, e L :rnar.ar ;, r.r. )a-

1a;n ne:er. c a,-lk alr bar.:r;-'r,*:-a::3 pe:lu c:1-, o -r:.-r:a.; -l':*.r i^l --:!n b:-

i.Ln- j:-1: ::r1llh :esuai cL--jan cu; -::.-:,ya o:.:. c. r:.i cio,.:"-

-ur.L.liaI'] .'n;u.: 1:e-r::'lu,:1 l:-:- ::JI--i c::.:i:-i l. ]: :- . --lt---_:::t :cl,*- -

I

I

I

i

l

i
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menerus. I'lerencanakan berapa bar,yak pemeliha.:"aan yang Ciper-

fuhan cen bagaimana kekuatannya, 'kwalitasnya, desrJ.nnJa, --
tau D.,r'-Iu kita lii,'et apakah kita menang belurn rnetrounyar Le,.-

r:ng 5emauam i cu.

Ditialarn melaksanal.e.n pert:ncaoaar b.-'ang l{it"a Derfu

oen-etahuan untuk rxclnilih baran3-barang yang r.Ca i-ipasaran

henletahui cara pemLl:'aian cian oer,e1ih:,raannya.

Penilaian dr.ri perencanaan dan pe)-aksanaan mengenai

barang dapat diJ-iiriit dengao aPakah awet dan C.3Dat mcnghumat

pemakaian tenaga cen lIal<tu Ca:r apakah ciapa5 rnetr:berlkan ke-

puasan.

4. T.ta-LaI{sara tenaga.

T:.;alilksana tena5a lebih sukar ciipaha-ni dari p aca t-'r-

talal<s..n3 r'ralitu, uang dan bar--lg-bar':ng . Seper'ti kita ketghui

jl!:a ir!-ta r,erlali.:i ten3.3a ber"sarr^,aan cl.ng:,:r Illta. tnerr'p e t'gunall:'rr

vr:,litu. Tena;ir dan l.'alitu salrl a- saJ.a. t3rbatas tr]tapi berbeda'

Tenaia yang <ii'oer'lukan har,ya dap at diteniuliar atau Ciuh:r'

dii. aLam f aLir'ctoriurn i.engan pel-ryeliCi.Lall pengul:uran kafori.

Tenaga tical< sama bagi setiap oraaJ, ;-ka tia-c crrr)g sir.nr.--

sama nenCap:t 2{ j an sehari d.i,.-i al- l.n }::11 +-ens,ga untu}t n::s i::3 -

ma:--ng o}ang L.jr'beda, rtal-aupun besnr baCel :-r[a. :r"';efah b;-

ke r' j a yar.;i beri*rti- kiti. rrren;e1u arirali tenaga carl aka't me:"as'1

lefah. Rasa Ief ah disebablian o:Lch z..t ]ri,i:ia teI'Lrtana as3'r:l

susu y..n, t j.n1,ga1 dal-am urat-ur3t- daginS. Kelcl-ah:.rr itu ai::

dua nac r.m Yaitu :

a. Kefefahrin jasmaniaji kalencL i'isebabliin se:u3:u pekerjzlan'

b. i-elelr:nr.n rohaniah disebabkan k: "ena : ti:Laii mendapat ke

puasan, I.:egagalan, tj-dalr senang dalarrt lrelCacn i:esukaran,
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n.lakul{an pel(cr.jaan yang rnenjemukan. l.cfelahan dapirt di_
hindar'i dengan beristirahat. r

Pr.-: s dalam tataLal{sjanj tena;a berbeda (renEan $urrl_

Lcr. lainnya l;:-.rena r,idalc mungkin kita cai-o rt r,-:r.er,_trrakan

tenaga. Yang hrr..ls l::ta r.enci:na}:an 1a.lr-rh rnc--;urli.gi r,cna_

kaian tenaga, menyel.ingi pekerjaan berat dan ringan ter.:na_

suli j.stirahat, me:rtbagi pekerja:rn Cientg.ra an,1;ota kelu a-raa

ser.ia nenentul<an lcapan oekerjaan dapat dilr,liul.:rn sesuai de_

nJan tenaga.

I.ieL:ksanal.:an petrtal<aian tea:-,qa sarrrbj.1 rrrengauasi, ki_
te har.us rnencar.i j alan untuk ii.errgur-algi kelelairan, rnisaL_

c

C

Sl}<ap b;Can r;i.r:tu Lrelier. j a harus baik,
Cengan nemo e rgunakan t ang]{ij- pe1 dan

t er.l aL Lr membon;.liol(.

rni rafnl,'a n€rrl epel

m e f a}:u I: e.nn j, a

o i' :- n3

€rt au

yanp ne-

bar.anc =

LJ '^'1trg3i ter,pat beker_ja h:r.us sesuai derrgan

-Lai-ru]lan pekei.jt an, ci i.,r trierryinoan :lar-al at

i.llr.an6 den3an r,,rucah diraih.
Gur-,altan alat-ale t yang meiiierruhi syarat-:;.:.
kap badan iafan meLalir:kan oekerjuln tetap
D r-xrs.l..rian af :Lt--alat dapat ne.Sh.:jnat ,,rJl.i_u

seoerti ]iel.e t3 coronil cia:r stelrka fistr.:-k,

li:n l:eoua belah tangan

ocrr8rn yang r:inaan

urituk bekerj a se: ir

i:,L :l'-l1] lila

baik. !ale,:]r

r' -tl-r t grlan lt,

C an o c r.gun ii-
i .,1' 'i h.- !1 ..+

:ri::dari noclar-mandlr c1e:-rgrLn ja1a.n me:nber.i t;fl:)- t Ior,ten_
lu pada ,--sin1-masing alat clan mrng:i:ur.. Ler,r;)r.l belrerja
inenur,r.tL urtrLan ker.ja at:u dengan meriicu:L t,enc3na D el;a,r._

Se lingi p eker j aan ber.ate



sebelun meri -:a 1elah.

?enilaian dr-i1am tatr.la!,sJrra tenara irdal.ah rreru)akan

bebelan a perta.nyaan y.ang ber'hubun::&r1 Ccn::r]-I ri..jras.i lclah.
l.pa::3h s3ya rlerirs[]. leIa]r setelah mela]<.iLan oe):erjac.n seha-

ririn dal apakah saya culrup ist-r'zrhat.

Penget:-):ucrr .'.n ketlampilan iida iam rnenrta lekslna

scE..1a :urnber al<an saling rnen3isi. ]ar'i pengelahuan ulr:-:t

ii,ianat )(etraintiLan <ian sernuanya ini dicsp ilt i.i.ri oeiaria:"ar:

rian oenr3alaman, Dengan nenp erguna)'..rn pen8eirhuan dan ke-

trarnpilan Dr'oses tatalaksana allan berjal an CcnS!n l-anci,i'-



B.CB III
PENGBTAIIUA}I PAKAIAJI

A. PJranan Pakaian Dalam l(ehidupan 'Sehari_Ha:r.i.

Kita rnengadari betapa pentirignya peranan ._..:.:aian dg_

lam kehidupan sehari-har.i, ya:rg nerupakan ).cbutuhan pokok.
Sebagai suatu barngsa yang telah setaref dengan bangsa_brrn.

sa lein di dunia, p€rIu kir.i,rrya menget:__hui terleol-r dahu1u

. artj dan f ungsi : akai...s dalarn llehj.dupan s.l-.-r,:'_hs.r,i.' .-.t;
. Secara l-uas, pa].aian aCal-a.rr segala sesualu y.r.ng ter.buat da_
ri teks til- , yang menc al<up:

a-Baju 3art perl engl(apannya

-hJ,en".., rumah tang5-. sel,u.:.ti ta;lal: rrre ja, sor.ei, j;ii - i i at-i

l ain-1ainr:ya.

SeCarr;ltan >ecar.a sempit, pakaian aciaLah segia-ta sesu.rLu yan.;

cii pakai mul, rri cia:,i l:epaIa sirtnpai 1":e u jung r.ambut.Di dalarn

itu t: r.rnasuk:

rrSemua benda van3 rr.,;1ehir ui baCan ya1-,u pa.:-rian luardan
dalau seper.ri. be ju, trl:-, att, C,.rster dan 1a: r-f a1n.ya"

$ .Sern'-ra Jend.1 Jt:nt :r.e1en3lia-oi crl )..rc-;-:l:. ba,,i .:i ,.:cn1.--i,

sepertj. selendang, topi, kaL.; kal,-r, sepatu, ias:, ilia.t
pinggang, j errft _..,.ngan, yang :lenuar:Jra di-t:enr-l i:ng:,..r nri_
1 i noni -^

c.-rInur benda yairg bergrrna untu)( ne.ne.ncti:. l:.,r:.da.:an bt;i si
pern:il:ai seircl.rl l<i-t:n3, c:.ntin, gir.tal_-, i:_:rsar: r..-:trbut,

bros, gelang dan lein-lainnya.Di dalurrr is:ilah as:ng le_
bih dikenal d.:)ganttaccessor,iesr.

,.



l.Pakaiale sebagai alat pelindung 
43

Sebagai manusia yarrg beradab kita mengadari fungsi
dari pakaiar5. Mls.H.JeIlDs (.l9gO : 14) adalah :
a.Untuk menutupi tubuh

Mula-mu1a orang berpakaian untuk melindungi tubuhnya da-

ri oengaru.h i.klin dan garlggungan lainnya.Di daerah dingin
orang mengenakan kulit binata-rig hasil buruarrnya untuk ne_

nutupi badan agar ia terhindar dari rasa dingin.
Daun-daun serta kulit poilon Cipekai pada daerah tropis
untuk penutup panggul .

Disarrping untuk menutupl tubuh dari pengarub ik1im, pa-

kaia.tr juga berguna untuk nenghlndari der.i gi6i.,an bina-
tang darr set'angea.

b.Untuk r"re.ru.iri :asa keinia.La::

Setei-ah orang mengenaL se:'at yang dapat dj.bua+_ unttk tek-
sti1, maka tujuan orang berpakaian ti.cak haljra untuk rxe-

nutupi tubuh saja, tetapi yalg )-ebih pentinA acala.l: un-

tuk nenenu-bi rasa keindahan. Setiap nar:l ia seIa1u me-

nyenangi yang ildal:-inda.h. Dengan pakr! aIl aksIr dapat mee-

buat penanpilan <iiri lecib menarik. pakaian dapat dibu-
at sedeniH.aa rrrp a sehing6a kekurargax-kekuranga:: pada

beatuk badan seseorang Capat ditutup,. . Contoh, kalau se-

orang berbentubuh gemuk, dapat nencari no<ieI, bahan dan

warna yang dapat oengurangi kegemuken, sehingge indah,

caatik da:r menarrk.

c.Untuk menenuhi pe:.adaban da.D kesusilaan

Kebiasaan cara berpakaian tertentu menyebabkan adanya ke-
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cendrungan unLuk nenolak cE.r.a berpaiilian yang lain cari
pada bi.asa. Lama liel arnaan prlgaruh darj. luar meni,,,bufkan
perubai:an sikap dalanr masjrarakrt sehingga dapa+- mernpeng:.

ruhi uara scseorang b e r.p ake.i an .

Di fndonesia tcrli.hat perjiar.auir pa,::1ian d.ari nega.re_negl
r.a ijarat, baik pakai.n sehar.i_harj seper.ri bebe, maupun
pakaian daet.ah den nasional . Tetapi lrafauoun b3gitu car.r
kita berpakaian tidali akan bertenturrf,a.o 3enAan kebudz,ya_
an ba..ngsa Indcnesia, sehinijga d.alarn be:.puj{aifln kita da-o3,j

Citerima oleil lin,llrungan dirnana sa,ia.Dir,_-.rping itu pakal
an j uga ber'guna unturr nenon j o1k,-:r kep-.ibacl a, si-pemakar
r,.:nurut selera y-_g diingj,nin3ra.

d.Unl;ulr memenuhi syarat-sya.,:rt keselaEan

i"ungsi pakrri:rr sebagai pelindun3 baCan C3r.1 pengar.uh lu_
ar., ucper,ti har.ra c.iingin, paI:J, sin*r. :,-:-!&:.r,i, hu j an,
angin, benda-benda t:Jar.I dan gigitan seranggl1.
iisarnping itu i!u pakaian harus d:buat sl:r;aya t1cir,.k men.-
ga{ragu ;iesehatan.

Derrgan ki;a rrrange.,.-i ur._i Czrn fr-lrrgsi ...r..t- ll=kaian def arr_

i-:ehioupan sehari-nari lnaka dapat di.si:rrpulkan bah,,.: pa_

kai a,n rrer"upal(an i.:ebutn,.r--,t prj.mer. rnanusia, ii sarl:pi:rg l:e_
butu-nan lainnya. Dall:ir l<chlCup.l!l sehal.*_lrir.r.i pal::i an

san.?at ber.penga:",.rh terhaaep kept.ib:.:diu.r sipenal:ai.
De!rCart pakaian di.,.pat men,j.,rliha <an Der,.l^.:1n hati Can

suasana haui si,:ernaliai.

2.Pal{aian sebagai salah satu kebutuhan po}rok

l'rr.kaian merupalran salah sutu li,.,butuhan pol.iok r,lanus:

.
t
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{
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I

i
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yai.j d-pat mendatangkan pengaruh bagi sl pemakai'

Pengaruh paltaian terhadap si!:emali.*i adelah:

a. Penghruh j asnrani

Apablla sipcmakai mel,ritkai pakaia:r yang kotur aLau sern-

plt, al<ar, mempengarubi keadaan issmani sipemaka-, ka -

rena al<arr nieninrbul-ka:r peresaan Satal-gataf l'':*gi sipe -

makai pakr.ian yang liotor .-'.au pelnafa'san ter.ganggu b"-

gi y.ing memajiai pakaian yarrs tcmpi+. ' :'ilg althirnya se-

mua mengJanggu ]cesehatar tublrh.

b.Penaaruh rohani

Pakaia yang da;.-.: lircl,I'- engaru.Iri r'chani siperrlakz'i ant:r'i

Lain:

1) p:.kaian yang tiC"k enal; Cipel<aj', Lkan nnenili"- 1l:an

perasaan t i dal< senanS.

2) pa):aian ynng dikenalra.n ti-Ci,,k t-'pa+' den!en rraltttt Ci"'

ke adaert.

i) anak-anak yang tiilli dapat rrisniesuaikan p:'l'ait:rr oe-

rigen teman-temannya atau pa):aria l'a38 scring tiCa!':

Citerina telnannys.

4) paralan yang kurang terpelihara lirenl:er'ikirrr kesrn ir:

rang baik brrgi sJ-Pelnakai "

Penge tahunn l'lode

Dari r.':-liLu ke wakr-u be:'munc':r':''lah pakai-l'l denc:r'11

gaya potongan yang silih ber3anti. Gaya potongan pak:'j' -

ar. dapat merebut hati sip,,rnaka)-, s'-hin5;'i pakril:'n )'anl

bererapa NakEu sebel-ur,mya sangiiL poPr:'er, tcrr:'aks::r di -

tinggal kan .

!
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Itu1eb penampilan suatu trode.

l.Pengertian MoCe, Enoe Tsnld ( 1982 z 24 ) adalalr :

Pengertia.tr mode

a.Mode adalah suatu penampi I a:r,/g aya baru dalam cara berbu-

sana.

b.Mode adalah suatu cara berpakaian dengan gaya yang sudalr

diterj.ma oleh segolongan orang pada waktu tertentu.

c.Ilode adalah suatu rangkaian ciptaan perancant untuk mene-

nuhi keinginan para konsumen.

?ara perarrcang mode menciptakan mode penampilan/gaya bar"r

berdasarkan kegemaran konsumen.

Contoh: - mode gaun model mini

- mode gaun model midj.

- mode gaun model maxy

I,lode yang kita kenal sekaralg adal-a-l node yang datang

dari negara-negara barat yang cepa" ditiru, terutama paCa

r+anita. Pada rmrlanya mode itu menCapatkan k:'itikan Cari te-

man-teman karena dirasa tidak cocok atau janggal . Larnbat

laun banyak crang Bemilih dan rnengikuti mociel terbaru su-

paya tidak dikatakan ketinggalan mode.

Pengaru-h node terhadap cara berpakaian p a<ia umumnya ciapat

neng'.ratungkan sesecrang, aka.n tetapi juga merugikan seper-

ti kalau dilihat dari keuangan, dapat mengakibatkar pembo-

rosan untuk membeli perlengkapen busana sesuai dengan mode

ba:rr. Kalau Cilihat dari mode1, adakalanya nodel pakaian

baru itu agak melanggar kesusilaan seperti haLnya gaun ni-

ni ryang panjargnya 10-20 cra dari atas 1utut.
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Sedar.gkan dari rvarna, !'arna-"'arni^ yang mengolok tidali se

Ialu pantas bagi war.a kulit s'eseorang, r'alaupun sedang

nrodt; terutar.r bagi mereka yB'nB YJa:-na kLr-i tr-'ya tua '
Dengan itu dapat disinrp,ullcan bahvra trdak setiup r;'ode dapat

dituru oleh kira, y:ing amai- penting harus d:i sesuai:ian den3a:-'

pri.badi siPemakai.

2.Sifat-sifa! moL.i:

a.iiode itu rnempunyai sifat ati-:l penalnpiJ'an y-rrg ijanca-- kuat

sehingga dapat tr,enaii'ik lionsumen '
b.:,iode mempunyai sif at kornarsil atau IJerragi:r'oan '-ang 

dapat

menguntungkan atau mer"-rgi}:t';'. ni-salnya perlussan suaf,u mo-

de tertentu rnemer.]u}:an janglirr w:ktu larn:l', sehj"ng3a SerinS

terie.dj. pern'.inculan mode baru disar:-ring mode I'ana yang be-

luitt hilang.i'laka te:'j adil-ah percalcpur'an :''j(ie lana Can barl '

Pe:,anpi1an mode baru yang cepat nel-*as jr'1at sekali gus rne

nurunkan pasaran rtoCe Lama. Iielui'rga ,-at''g ber:''::3has j'Lan

tinggi lebih leLuasa n:Cngihuti node Ciba;-'uin-l<an dengar:

yang ber'penghas 11 an rendah'

c.l.:ode sebenaanya blrltan suatu PenemLran Jrn!; 5e13fu baru' tc'-

tapi niempunyai cLasir-tlasar yarrij teL''..h 1ax''1 aca' llr-llya rxlrn-

cul lcembali secara berulanS-u1ang men':ru': versi/" rya baru'

d.i.iorie ilu ada hubungannya dengan tekstll at.^'r l,:il:ai trn ' l'J:'r-

r:a, benr-itk potongan,/moCeI ci: :r perlengl{apaI1 Lusana ( acces"o

rLes dan mi Ilinerie s ) .

llode l- dapat diartikan sebagai bentuk:

a.Suatu p atokan,/ul<uran Lrlituk barang pcnl I ullr!'

b.;rrnbaran pola Calam ui:uran kecil '-. r 'i l'1.\ir5

Ir..., . ir,li Ir{
4U

llrr
tr:.!0itit

,e:r';aIl
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c.liemperlihatkan suatu l<onstulrsi.

d.l'(enya jikan sesuatu sebagai suatu sa-t i.nan/contoh.
e.SesLlatu yan,; oigun,-l{an urr:uk menjeriakaa bu_.:na ian rne;,,_

p er.tun j ul<kannya.

f.Susunan atau struktur mode derrr:an bentuk atau Ealra ya:.i
istinella.

J.HaI-haL y&ng mempengarr:Jri perkerrbangan t,tode:

a. Peng.:ruh situasi pedagang -_;ksti1.

tsag1 peranc:Li.J-p.r*:t c ang noae, situasi peir.jan5 teksti.l-
sandat mempeng aruhi nya. lcranc ang selalu neriinc;ri3 r0ode

yalg disesuail.an dengan situasi tekstil yang seCan6 b._:r._

kemb:-.:tA dipasaran. IiaI ir.i hat.us diperhat_..1<alt karena
semua br,-]ran, rnoti-f , wal.n"r Jan per.muka*r bCran yang aC:

dipiii 4ran | .akan dibuat,.:an rnod.e yang te..rat. yang perf u ui
ingat bahwa tidak sen,,la bah:rn tiapzrt dlbu:lt senua r._oi-,

i.iisaIny.., s;ekarang secirng muncuL lucu:.. reI{stil liotak _

kotak, rcaka ._erancai.-i mc.,: nliarr nr,r.;i;taltan rrrcde yang

s.isuai dengan tekstil kot3.k-kot..rl{ seperti rol< korak,
beb kotal<, jel<et koytilr, cef ana parr jang l.:. _ak.

b"Pengaruh Perkeilb-ngan l_ingkungan

Pengaruii perkerrrbang:.:t ).ir.glrungan inl aI:ari irisorcti n:e_

ngenai Latrk, tcrrulan daerah dan lurj.k, Sebar;ir kita
liecahui bahua batik Lcnunan dacrah dan ]uril:, Cewssa i_
ni telah merupak.rn kera jin".n ral(ytit Cr.n induscri raklra i.

yang diperdaS-ngkan - dei3an ker,,a juarr i nius ":,i cr.tik,
tenurran daerah, ti<rak ):anya Cj-palcai s"lagai f:atn tetapi
dapat dipakai sebagai bahan baju.
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Sesuai d.urlljan bshan yanS digunakan, r"ctif dirn ccrali,

perancang nlode nulai berLomba-lomba l'tencip:akan mod(, i '-:13

sesuai Congan bahan tersebut diata:-.

I.iisalrrya, batik sud:rh disesuaikan *Jngan ricicl ut'-'cn pr:

kaianyanq dirar.:srg untuk 1cl. lingkaran,lon3dres:, ketrru-

j a pri-a, duster da,r subagainya. Deng:in r-lenikian bagi parl

penrbeti sangat r,tuCah untul( ne[lotDIlJIrya kar'ena suCah dise-'

suail<an dengan pol-a rnodel pal{:.ian tertencu'ilerjitu pula}rri'

Cengan keperluan l-rinnya :,eper{;i- untul: tirai, buntal li'rr'-

si, splei, sarun3 bantal dan 1aj-n-lainny:i'

4.Duni3, I''lo de Dan Bidan;; Usrha Pinruuatan lairaian

Dari s:-at kesaat, toko-toko n;l:-i-an -aCi rner: junl pr-

kaian den3an ga(ya potonJan ya'ng sil-ih ber'iianti -

Gaya polongarl pal<aien ini :: -'rebut haii parl pernbelr' se-

hingga mode :aliai:.r yang beber'uDa lJa'iitu sebuluncl'a s a -

ngat popufer, terpaksa ditinggal'kan' Itul'ah gejal:r-ge':-

1 a pe::arnPi 1an suatu inoce -

Dal-am bidaIS usaha, pelnbuatan Irakaian acia ber-rtuk-ber:iuk

yan6 perlu dil'r: na1 YaiL.::

a,Hal:e C outure

iiaute r: outure a(l-f ah -oen jah:tr:r pal':aian tingkat ting-

,;i, di-mana tekrrik penyelcsai&i1n)ra Ilru l] c u:':l'' nk an/rrlen ar.'r;'! I

ki.{: penguasaan te):ni'.: jrhi*" yang lebih til-';gi '
Pada haute coutul'e, klta ako'n J'eoih banyak menemultan

si stem men j ahi tnya dengan j ahi+- tanEarr dlbandi'ngkan

mes].n.

S trul(tur : rtmah rrtode ini r,iempunyei pe ranc sng

:.'::'-l:{ li?I P'ii\li'TAi"' "

IX!P lTADA|.;S

organi s as1
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perancang mode yrug sLLaIu menciptakan nodel yang baru.ilodel pakaian dibuat rnenurut rlkr:r.,rn para3avrati _paragawa_
ti dan dipasarl<an untulc lcelorrlpol( Eer.tentu iiif am suatu Ds_mera_n;.-oCe

b.Boutiqu.;

3outique adafah su&tu toko pakaian yant rnenjual pakaiqn
jrrcli serta pelengl(apannya JCpei.ti tr.s, topi, bros, kanci:,,;
gesper dan Iain lainnya. Toko inl juga rrrelayani per,,;:e1i
yang perlu mencocokan pakaian jadi Cengan ul.urennya.
Selain itu nerteriraa Lesan:..j) ja-hitan menLu"ut sefara peme_
san, yang biasanya modef diambit dar.i majafah rnodc.

c..l,teIier

AteLier atau Horl(shop adaL*l tol:o yarrg lllru-sus :",:elayani
Desanan pembuatan _-):rk:ian menut,ut n:cd.1 .._r an u.l.lur:,an ,,erne_

ci. Pabrik konfeksi

labr.ik l-lonfeksi adal:*r pr.br:.k Dnkaiau jacii. pakar:..r di.buat
derr3an uku.an baiiu sehingga orang rangga.r- rnerniiiir ukurtin
yan.g sesuai den3:..n bentuk bel,.iannya. Ultu-r,:,.n yang <irgunakan
acelah S( sri,al,l ), ti 1 riiedj,un ) dan L ( f ar.o" ;.
Slstem pembuatan pakai an pi-da konl.eksi rr,engikuti siste..n
ban berialan. Dari suaLu mesin be::.plndah Lleir,esi:_r ber,_kur_
nya sempai pada penyelesaian teli.l:hlr,
Pekerj:. hanya meagcrjaka:r seba.61an, h]nya ):r.inting penye
lesaian untL.- satu pakaian, t,etapi t:erularrg d.r1am jumla}l
yang banyak. serrLla tel<rrik pekcrjaan C:iselesailian denl:rjt
nre Sin .

t
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C.Disain Busana

Disain busana adalah ranco,ngan suacu 8.gas:Ln di bj.-

d.ang pakaian yang memungl.:inl.an orang mengujudkan bendanya.

Disain bLL.:-rna i:u. rneneel(Llp uns'!-r.t'-u:--su:' silr:':'; ".t'.'-! 6ar-s

luar bentuk .oakatan, trhrr, vrarna cl- an per- engi<ape.n y&r..

rnengertainya. Disaj.n busana dil<atakan bai.k, j-l:a Capat r,.en

capai suatu keserasian anta-.r'a unsul'-urtsurnya. Bsil< de-Iam

unsur-unsur pal.:aian itu serrd.iri e1'-IDun hub'-:n'3a-.rya dengan

sipemai-:ai, ternp at den t:*lctu.

Disain busana mempe l"timbarrgkan ni-Iai baik bu:'uk tentang:

1 - ?erbi-.ndi ngan antara b rgi an-b a,;-ennJ5: I

2.Kesirrrbangan ::.ntal'a bagian kiri dt-n ka':an;

J, ?usat perhatian lrang l-".r..:'. :u, C:-'n tidai' ter'pecah belah;

4 . J :'ama nenyenanglcan, ilnami s dan tidak nen j emu)':ein;

!.liesatuan persesu:ian dan keter';:ntunSan anL;:l'u i-i'1ian-

ba3r-annya, suhlrrgga tide-k C:'pz^+' C-ipisin-1ls;:rkan'

Contoh:
.i 

, Perhandi ngan

Pelbandingan yang seirr'bang adalah anr-a'ir bcsar to-

pi, tas, Iebar ikat pinggang, ben'-uk dan tin'1gi sepatu

be:'banCin; serasi dengan panjang Can benLul< 4aun'

Atau pan j an] dan lreniuang blus se'ci'noin1:; i'en3a-n sempiL

acau }<embatlgnya roll.Cor'..k dan !Jar';)a p:r-l-r bidang-bidar';

ter'tentu sebanding den3an bclr LU'l barii':: '

Jika tinS;i tubuh dibagi menjodi Cua begian oieh suatu

garis hias atau garis pinggang maka pe r'banCi'ngan bagian

atas d3.h balrah adalal: 1:), 1:J dan ]:4 don lebih baik

I

i

I
i

I

I

I
I
i
i

I
)

I

i
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riaripada 1:1 aL..',a 222.

2 . Ke s ei mbart;an

Xead!.r.n seimbang memnunyai- ciri-ci:"i bahrva bagian

dan kanan bsr.oobot .sarnl:. .1, r'lalial ar iya be:si:..- simi"tr.is

atau ber.sif at asimetpis. Jikn model bL3i-*n kana.rr da.n baEi

an kiri tepat sama maka disebut l<eseirnbangan sirnetris "

Sel:.--knya ji-ka bag!a:r kiri dan baglan kanzur ber'lainan

berrt,ui{ }iomposisinya tetapi berbobot surna rri:ikg disel,Lri )r.:-

scimbangan a.s i lr:e tri s .

J. Pusat Perhati an

Disain yang b:-iil< rrempunyai ke san br.hua bagian-bagian yari3

lain seakan-akan tund.uk pada satu bagian tertentu, yanJ

oi:ebut pusat perhatian. tsiasanya pu::at tl'r..latiai dilet-k-

kan dideker-" ua j ah. I'iaksudnya Llntul( nrenon j olk:',n yang inCah

..-tau un'-uk rrernindtl<an perhatian orang l rin C:r:'r bagian

tubuh yarr.; kuran!! bail: kebagian yang rnen;lidj. imbangannya.

iiisalnya seorang yang -ber-Danggul lr;sar, s,lhalLlsllya .rcr'hat: -
an d5.pinCahkan pada ba,lian badan i,tars. l,'ar'na rok yang tua,

seJan; r,r:L;,na blus ciipilih JLng febih terang.

.\pabi.1a dalam ber"pakaj.an ter'Cap.. l- beb'rraDr l,*i3r. perhat--

-n akan menrberikan ]{csr:i parrrai.

4.Iratrre

Sejalan dengan irz.ma musi,1., Irral<a Calarm pakaian terd:
pat ir'ama yang ber'.rsaI dari puseLt p,rhatian, t srt5erak i,.,-,-

nuju p.jr"ulangetrlnya :)ehin8ga membentuk jalj-nar huDunl;:-,rr

yang nremberi kesirn tlj.'tenill . Perult,rrgan ur)sur-u sLrr '-erse-

but mempunyai variasi yarrg beibeua-beda.

I
I
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I,iisalnya tJarna Saun seseol'i-.lg lebih tu: derli r,larna kulit'-

nya. lJarna itu berulang lebih muda pada "3rn3' seputunya

rian beril':rtu vral'I:a ytrng lebih n'ida )'agi pair' p.,ri'iiL^sa:1

rambutl rYa.

5.Kesatuan

lerpaduan natara nilai-nil'ri dis'in y:rng Capa't rnen-

capai l:esesusi.an, Ir.Lrninbulkan suatu l:eselai:3s in a1--au he':'

moni.baSiarr-bagianpakaianitumenjadis,.ttuke.:artuan.
unsur disain yiallE ciapt,t menghilnpun , rne''cn joI cig;t r"el'

beri. wa;ak pada pakalan tersebut ' ilarncnj- akan tergan; -

gu jika peJ.en3i:ap pal<aim sep-:'ti tas, sep:.';u' ilcaf

pinSdang, perhiasan tiiak sesuai Cengan [:aun ]'arr3 Cip:-

D. Per:Tilihan l-akaian

1 . Pers j :rpan Pernilihi.r/ Pal:3ian

Dalal,t penalrrpi)-an diri sesocr'erl3' !en)Llihan pakaian

i'z.ng tePat disertai-perlengl'''IpLrn Ii'11!ai''n lnn; sesuai

nrepunyai arti yi,lrl sangal bererti '
!ai:ai''.ryan3:'ren':l'iliCernsela:idapaLrr'c:)Lii'r:--hjimprti

dan rasa kagu-,r dari or3ng disekelilic3 k:'ta Cal-:'rrr per'3a-

ulan seharj--hari. Pen3e'-i:rluan cara ii :rl'kaian yi -J --'r':'-

si akan memba:,'-u kita menentulian pilih''n yang tepi-rt '

Pemil'ihnn pal-:-li.n dipcr-rgarul:i ofeh :::lertr se"iap 'r'eng'

Selera seyiap or'tng berbei3' tetapi :elela ya::; bail: i::-

pat dilatih den;en banyak tr'eIiha't conLoh-contort yang

baik. Dasar sefcra yang bar-k edtrl al,! !:ese:ll:rhanai'n'

I'erencanann yang ccrirlitt dan t-'Pab di- t'iCr'n3 pakaian da-

!
i
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paL n)et,.i antu penam-DiIan yang serasi. Untr-rk dapat menarnpil _

kan tampang yang menar.ik, serdsi dan berkepr.i b edi an, ha _

rLrsIa}.t dipcrhaLikan beberapa hal clatail me.,,i1ih pakaian
antara lain :

a.Sesuai dengan pri badi

Pakaian ya.ng dikenakan har.uslah sesuai dengan L:epribaCi_

an J.!pernakai. l'lisa1nya pai(aian rrnt,ik seorl-rg guru/dosen

tenru berbeda dengan pakaian pl,ainugar.i, bintang filrn,
penyanyi. Dal i.,.,n mem1lt_h pakaian untuk seor.ans gu:.u, ira_

rus Ciperhatikan kel-.:-badj.an guru ter.sebut. Ia harus

tampak berilibaiJa, - -.,derha-Ia dan ranah ter:railap anak di_
diknya. Jadi pz.kaian harus ruencer.mi.nkan kepribadiarr si-
pemakai, apll<ah dia seorang yang LincJ, terrang, sederj-_-

na dan la.in-1ainnya. Dari p3.,,,.ian yang di)<er.,ake.n sesec-

rang akan Liapat men c e r...;r:i nl<en hepribadiannya.

b.tsentuk badan

Ljenrul{ badan yang idial memFunyai uliut s.n 1ingl.-ar Cr,ia

ci:n lingkar pinggul ],ang sar[a besa]'. ,.J i<ur.,n ning;3ang se-

kularg-kuran3nya 10 cm lebih kecil Cari u'lrur"an dada darl

pingEul .Pada badan yang ideaJ,, letak gart-s ptnJGlr:J pa.-

Ca bauas 1/4 tine}j- brdan, diukur oar.i kepala.
jika garis pi.ngEang seseorang tcrfetrk Cietas ati.u di

bavrah ukuran p"r.bandingan ini, badan :,r-asnya penC*lt a-
*-au pan j ajlg. Int ;,,er.rrpa}:en kc1:inan yarrd Ciip..r cisembu

nyikan dengan n,emilih ,,:od f pekaian Ccrr,.-.rr p::ng8ang yanJ

diturunkan untul; badan pendek dan pas Ilnggang untuk ba-

dr,rr yang pan j ang.

I
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Disamping itu kita juga harus :nengetahui struktur tubuh,

yairu dapat mencntulcan apakall ia termasul< golonga-e "rang

gemuk, I(urus, ata'.t langsing " Bagi tubuh y:rn8 ger"- ' ' j a

ngan memililr model kel,ti.rt.trg dan yang kurus .j atr3"'-) lr'Jm1l-:i-I

lrrodel- r'ok Yiln8 sPan.

Dengan nelnperhstikan tubuh dari s3:lpinS atau deri bela-

iiartg, kita jugB dapat melihat sikap te3ap atau irongkorr-

Kelainan a*"** kekurangan yalrJ iiiLa tenr-r'<an pada tub"ri '
dapat kita hilangkan dengan mer:if ih mcdc1 piliai"n' cor'al:

kain yang menarii': sesuai dengan I:ekur:::lgi''t-l(el{u"angan'ru

buh sesor'*ng.

c .Sesuai dengan umur

Unrur merupakan hal- yang sangE t lner:cnlurr(ail C':L:-m me-

milih pak:,ian. rada L"i!a re(rraia, tr:emiiih busana dlsesu:ri

9a:r dengan dunia r'ernrj a yang ria'ng' c e ra1-: ' penuh minrpi

clankelndahan.Relnajasangalf.,luas:.i<.:]ammerrl].-:]pa-

kaian tarnpa Lal:u! Clllataltarr aneh atau berkel-ebihan'

Seb:b parla ntasa itu reimaja senang dengarl ia:t-tr p'ikaiarr

yanl bebas, santai sesuai dengan usianya' tseg:tu jugrr

anak-anak,senan8lreniLihpa)<aianyar'lgenrbi-ra'r"ii:u--3'

t
I
I

t

lial'en1 -,L;1rt iri'-s:'.il)''' :! ll'i 1'r:l':- 
'' 

l1f': 5.:,:rbi r'4.

jedangkan untul< orang i': Iasa, r-ebaikriy:l se':e:'han-a' :::r'-

na tioal: menyoiol: sehlngg: mencermirrl<an r'rr'tak cian si)':al;-

ny: sebagai seorang del'Ilsa ya118 Ixatang '
cL i.{enye suaikan ciengan r'raktu dan 'l-'elnpat

e.Sesuai Cengan trakttt

Untulr mendap3tkan busana yang baik perlu diper.hatil::.i
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faktor waiitu sebagai unsur. utans dal-em menciptakan lceser.s-

sian berbusana. I{eadaan pada r.'aktu-vraktrr itu mernbawakan

suasana yairi3 bcrbeda-beda. Di pagi hari uoara sejulc, sua

sana tenang. "egiatan yang dr-Iakui:un y:'{i tu disekol..h,

kantor', pasar dan lai n-l ainnya ..Scmu a kegia:rin j-tu rr:ulner-

lu}:an C'erak dan sikap yang bebas dan nraktis-

lii tu. memerluk:,n pakalan yang rnuci&h p-Ir:ef i:r3r3.a(nnya' Ilu-

dah untult bergeralt dan warna yan3 tepat adal-air v,:lrn.'I

yang sdsuai untul( p3gi hari yai.tu llarna yang niuda dan

cergh. tsegitu jr.:ga riasnira, harLls sederhalre, ringan bing

ga tampak kesan kesegaren dengan udara pagi h:.ri yang

cerah dln ce ri a.

SeAangkan paiii siang hari, udara pan€rs schir.ig;l pantulai

caha.y a mataha|i dari suatu be:ida lebih l<eras L-:Ln SESS&l--2

sibuk, sehinSSa :lindri ilah lJar'na-Ilaraa yar.l3 Dan"s atau Lr'';

nyoli:k supaya tj-Cak men"ganggu orang me:l.ih:t-rya- Sairan

pilihlah yang mengisaP keri nga t.

Pade sore hari, sebai.knya dis,isuail(ril-I q(jllgan suasana 9o-

re, ,..,'51'r', 

" dapat dipilih yang agak rrre,-yo1oli, bi-han oari

yang bermutu halus sePerti lenan, rayon. l'loJe1 pilihla-h

yang sunr.ai, berlengan p-njan3 atau b er'ke rut'-l;e rut , ju

ga boleh memilih renda -

Untuk malam hari, biasanya Citel:ankan pada ':'usana y:rrl5

:.3ak ekslusir' 1'aitu modelnya ya.G ag€-,( l-1-']'be da ai'u le-

bih banyak variasinyL. l'{arna palt:iian driiliir ytrng lebilr

menyolok, mei a)t, kuning nlirl, kepcrakttn, liarena cahaya

l urapu dapat meredupkan r'rarna si1au.

I

i
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ilailtrn boleh dipilih yang lebih rnerrah dari sore hari.

b.Sesuai dengan t empat

I'Iemi1rh p:-l:a!an agar t:r.rrpsk menarlk dr-,n sera::, l::

r.usl-ah disesuaikan dengan tetrrpat ).:el'runa kita hadir'.

i3e rp ak:^i i.r.t 1-iada ten:patnya berart: be:lla]<ai:u'r sP:jnai o'J-

ngan kc;iatan yang akan diLakuk.rn, seperti belajar, be

kerja, santai dan sebagainYa.

llal ini menyangkut pemili.han rr.odel dan ba'han pi'lii'ian

yang akarr digunaL:an. l'1isal'nya puI<alen sekolah '-iau kan-

tor, pi1ih1r.h rrro<ie1 yang sederhana tetapi cukup menarl::,

prakti-sdau tnudah pelneLj-har.ra8.nnya.

Untuh p akai ar-\ ber'per'31rin, pilihlah pakaiin i'ang praktis

dan sesuai dengan jer-is lcegiatannya.

Paliaiar, Yang Plaktis iaIar:

1) mudah dicuci, cepat liel'i-n3 dan r;i'k per'1u diseteri;ra-

Z) r,u<ii:r., diko: ';inasil<an den6an paka-: ''n I ain-

l) enak pernakaianrilia Can tidak rna-ni'1

i.Sesuai Ccngall llarna kul-i t

ilita Incngerial bebe:'apu t"'ai";la l(ulit sepcl"tl i:i=ii'3

langsat, sawo matari3 cltl ada' yi'ng hii:'rrr untuii suliu-sLr)iu

terLelttu. l'Jaroa l<ulit ini sangit berpengaluh b:.:3i sipe-

rna}:ai, dapat rrtcnrDeri kesan puJac, gerr'bili . lincah dar:'

dapnt membesar'ican darr nengec j-lkaI] belri-*k 
"ubu-h '

tr'Jarna Sejuk

I{arr:.- yi.,,6 banya}< men3anC'-ln; unsur }Iarna }rljatl' hi-

jau biru, ungu biru clan ungu disebuu warne se ju'i'

r/arna sejul< bersifat menyenangl:atn dan menye juklian'

Ii
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i;arna inl. alcan memberikan pengaruh nengecilkan dan rnembe-

ri efek menekan. '

',Jarn a pana S

i/araa -ilr,rna yan3 banyak rnerigandung unstir mjrztt, rne-

r'ah j irrgga, i{uning yang selnuanya , iscbut !.Icrila pa:rrrs.

i;arna panas men j:.dikarr seseor.ng :aripak l-ebih bc I iir dan

lebih Ce1(aL. EI'elinya 3embir'ii dan me::i'er:s.n;l:an.

1'or;rbinas i I'rarna

iiLrr suatu l.I;1r'ila dikomb:nasikan der.gan r.'.rrl.. iuu puli c"-

larn tingkatan rJarna yang berbeCa dtseuu+- kornbinasi rrlli<a

viarna ", nirallr).A warna bir.u lua C' - 'en ',ra: ra bir'u mucia,

coltiat tua lrengan coklai- IiiJoa. C.iri: konlbin:'si inl .-'.Liil";'

muciah dan sifatnya tensng, seCeri.ian3 tapl cep;t :l:=rnbosar:-

)a:rn .

Apr.' i-1e l:ita mengr:r;.:i1 '.:o;,,:,1narl dc:llir r-]-gn r'I3'l-l'Ia poi:cL: ,

I<emuCit:-r l-1I<crr,bir:esi):an dengan iorna yane ber'oanprn3en

di-sebut kombinasirt tunggal banding 'r, n:i salt-'ya 
"I-rr'rla 

rlc-

rah, urrgu rnudl dan unlu lr,r-rda sekali. Si-r'ainyzr lebih hi -

Cup dibandin3kan deng,an eli.t usrna-

ilarna dalnm mode

Dalaln duriit modc di'I:enaI Irerna-v"l'r'na Ci'sar, !J!rn3 :i :-

d. C..:, .'-li.tna aksen.

llarn:, oasar ialah warna-w.rrna yang, ntr-.uai: cikolrruinas j'kar'

oengan r'rarn a 1.-in. Yan3 terluas'-l:: warna i'':si'r ialr'h hi'::rti:'

b j.ru tua, coklat kehitrrrnan, 1.utih dan :ib"l-abu.

\/arna mode ialah r,r -rrna y:rrlg sedand digemari r Yan[ setiap

tahun berubah.

,
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iiarna aksen ialah warna_llar.na yang bukan lrar.lra i.asar.
h'arna-rvarna ini banl-ak dip e r.gur,ial;ern untul{ melaberiks,n kon_
tras atau aksen pada suatu ljakaian. i/arr_i ..ang dapat Ci;ru_
nakan pada ker.u.,.r, d.asi, mansef,, ban pinggang, scl.af d.an

perhiasa.n. irerul e.r-r3;an iri].na al{se:.r paia s e}l Lra}r pakaian pcr,_
1u dibatasi, sarnpai dua klli saja, supaya tloak terlafu rr,
mai.

f. Pengaruh corak kai-:-

Corak kain juga i..r.u t menentukan ):esen yang dipepofe.,
dari bentuk badan sipemakai. Cor.ak bcrgaris dan berkotak,
akan diperoleLr kesan terterrcu dari bentuk sipemakai.
Bagi orang yang gelnuk, gunak&nfah garis dengan tegah lurus
yang dapat member.ikz.n L:: sar.i memanjang seringga da-cat m,,-:,-

nerikan kesan melangs:n3ltan. Bagi- yang l.urus, gunakan ga_

ris ini mendat,ar, sehingga dapaL ,,.=mb3r.i lcesan melebar,

seiringga ]..e1ihatan akan lebih g'rrrul(.

ries:n panjang atau febar, l,^. dapat diperoleh L:arena co-
r'-k caI:a.n a-au l::r'ena garis-geLr.i.: r,rode plilialan.

liotif i,ang berser.ak bia:anya lebih jelr:s rr :run iul:an irarr,t,

mo+.if izi! UC;,herikan hes...n Lenang, lincar Cr,n gait.a.}r.

Cor'ri< kain yang besar, ri.,irlberi l{e.s:rri irruinoer.besa,.. r..,entu}<.

0r'a.n3 yalg ber.cubuh tinggi dan kurus dapilL riiL- nggun elli.n l::L_

in oercorak besar. tersebut. SeCar:glran orarlg yang bert,.rcuh

tinggi dan besar', perfu ntemper.tirribingkan peng:rr.uh corak

kain pac.a besar tubuhnyn.

ragi orang yang bertubuh gemuk, 1c.bih sesn-.i rnrj,.Jrr,.lilakan

motil-r,ottl yang agall keciL darr s,:rlang.
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g.Sesuai (:.jngan mode yang sedang berl:l:u

Atar penamprlan terliliat menarik can :-e1aIu tidak
ketinggalan raocle, maka memilih pakaian heriilal.nya beri-
sarkan mode yang sedanl berkernbang atau nole yang sc-_
dang digemari oleh ina s yar.r:li!- t . Tetapi ciidalam rnc:.__]ih
rnode yang sedang barlal<u harus pula memperhatir{an r.i_:l_
daan bentuk tubuh kita, apak:h gemuk, kurus, itnggiIiurus, pendelc gelnuk, dan pr,o_lesi seseorang.
Bagi proi'esi tertentu seperti guru, luga i)erlu memper_
hatikan mode yang berlaku s:pan.iar.:g z Jirr,ln (mode klaslk) ,
karena itu se1a1u <ii.gemari dan tid&k I:ei_tnggalan.

h. Pe r'l engkap.rn pakalan

Per"lengliaprn pa'l<rian me1ip,_r+-i sem:.t:i benciii yang r,;3_

lengkapi pakaian dan ber.guna untuk merra:,rbah kernCahan
bagi sipemakai, seperti tas, sepatu_ al.rDJi, kac::la_
ta, oerhiasan Can f arn-Lainn._;r,

Jacir. pak,aian yarrg paling serasi ad:ri.h !ak_:.-nn yan3 har._
monis o-..6an per1engii...r ananya sepl.n set.asi :en;an sr; - _

kai. Iiar,:,ra i!u p--rnr1:h:rn p=rl,:.-;i:::.,i-. ._: r.i,,l llll.:i,.:._.
,l:-'rl;tLrl t..;--'i F-:. Contoh, seb:lJai s.orang lia:.y:,:,,ata al":an

rr;nJgllna)aan sepatu ber::,lnlj hitqg p.-,rhias:ln bertjar_na pu_
tih Can ikat pinggang berwarna iri cam, .:ulieacan :.k:.r 1,,_
bih serasi.

Untuk seti&p palraian serta pe rl engkr-;; annya dapat d)ber"i_
kan ni1ai. Ada beberapa cer.a y.^ng drgunalran dalarn rr.:nr._
hitung nilai untuk busana.

Sal-ah satu di.antar.anya yarrg Capat oipal.:ai sebagi.i pecio_
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man untuk men8hindari srrPaya

andal am berbusana.

tidak terlalu berlebih-lebih

Cara menil-ainya, Z.D.Enne Telnlrti ( 1982

pakalan Polos

pakaian bercorak 2 -

giwaag, kalung, Peneti, ge1ang,

ci-ncin, nasing-masing

arloj i

kac amat a

b ar: pinggang yen1 tidak sama de:rgan

gaun 1 ar€Ka

scraf/selendang - 
1 angka

tas dan sePatu 1 angka

Apabila tas/sepatu moCel sargat menSolok' 'Derhiasan 
me-

ngolok, maka nilai sepatu'/tas dan peririasar -Derlu dj' tan-

bah nilainya 1 angka lagi' degitu juga dengan make up

yang berlebi-han, juga di't a-'nb ah nil-ainya 1 angka lagi'

Uniuk siang hari jumlah angka naksinal 8 angka sedangkan

uniuk mal arir hari r'Iraksimal- 12 angka'l-pabila daLam berpa '

kaian jumlah angkanya terl-alu ti-nggi' naka dapat dikurang

i penakaian PerlengkaPamYa '

2.Aspek Ekonorni Dalan Pemillhan Pakaian

Tiap-tiap keluarga dalan kehidupan sehari-harj- memer-

lukan pakaiall untuk perlindungan baCan sesuai dengaIl tun-

tutan ik1im, peradaban' Keluarga selaLu mengisihkan dana'

untuk keperluan pakaia;r bagi semua anSSota keluatSe ' 
ba-

ikpakaiangehari-harinaupununtukkesempatanyangis-

:59 ) adalah:

1a-'rgka

J angka

1 angka

1 angka

1 angka

l1

tl

tl
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a . Perenc an aan -Dakai an

Jal ain merencanakan pakai an keluar.gii har.us Ci r-:esuaikan C ,-
nJ,a::
'1 ) Julnleh uang yar'rg, Ltrrted.ia

2 ) Juml:,h enggota keluarga

l) Jenis pakaian yang diperlukan

zl) iier.ieritu}:an pengadaan paliaj-an

1 )Jur,rl ah uarrg yang tersedia

Dalarn merencanakan palialr.,.rr kvluarga, kita hir.r,us rnent

pertimbangkan dana yang tersedia, anakah cukuo untuk mem

beli seluruh pakaian untuk l<eIuar.Ea atau diselarrg seli.ng

pernbeliaannya. I'tisalnya mernbeli pakaion ser',agam -i auh 1e

bih penting dari padrr Fal(aian ,:tnLai/pe:''-a. Untuk neng -
hemai L:euan6an,ka}ar-r perlu palcaian .selio_l ah kaiksk yang ...:-

sih baj.i< Can ku:t daoat diberikan -oi:da adik.ya.

2 ) iurnl ah ang3ota I<e1uar3r,

Dalam mereneana'kiln pembeli:.rr bahsn xal{a.:3n bagi an3-

,:ora haru: pula dip;r'l:.r+-iliar1 berapa jurnl \ ang;ot; I:e1u-

arga yang curdiri da:.i orang dewasa(Ial:: ian pererrouan),

anak-anak ( L aki dan perenrpu..i sc,r'ta bay- -

iier,,r.,elikan p a.l.:ai an untuk anak-anak Lebih ciiutaurakan ito-

reni. alrak pada u:ia iiu senang bernain-main ian setiang

cialarn pertun'L.uhan- Secrangkan untulr orarr; dewi:sA , utame.-

kan paki,.ian pakaian kerja,/pakaian kuliah. Untul< perr.,ra

ta3n pengadar^.. palcaian beru br3'i ar.-';-)Ll l::ilur. d,a, sehc.-

rusnya. setiap anggotrr keluarga menrrpaLlian giliran

I
(
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yr1ng s.rina, misalnya sekaLi sebulun, atau setiap hari raya,

naLaL, lahun baru dan Iain-Lai'lrnya.

l)Jenis pakaian yang Ci-perlukan

ietial, kr'luarBa nemerLukan berbagai jenj.s pakaian u::tuli

3.ntgota keluarganya. lrlal aupun banl.ak'-.agin cian kebutuhar:-

nya, kita harus dapat menerttukan jenis p,rkaian yang coccli

bagi anggora keruarga. Hindarilah penibelian pr.kaian yang

belebihan dan bor'os.

P,,kaian ini terL,.Ji dua Jsitu pal:aian Iuar dan pe^l(aia,1 di-,-

Iarr. Pakaian ial-am aC*lah palialan yBr,J dipakai didalam pe-

k:..ian luar dan semua pakaia:r yang di-pakai iirurnah seper'-

ti cel,ana d.aIam, 3H, sin.ilet, dus'-er dan lair-l ainnya.

Disanpr-ng pal:aian da1am, setiap at,ilSota i{e,Luar -a ;uga mern-

butuhl.:an pakaian luar antar'a f a.in:

: ) psl:ei in sekcl a-1,/kerJ a

b ) pakai an untuk dirurrtah

c ) pai<ai an tiCur 
-' 

'
d) paka j-:in s i.n tai

'e ) pa)ia.i an pes ta

f) pakaian oleh raga iian seterusnya

4 ) i':enentukan Pengacaan Pakaiart

DaLem p].aktek pengadean pakaiarr kita oaprt t3mpuh i carar

a) i'iembuat sendir'i oengan menggr'.rnrrkan pola-po1a j adi atau

pola yang di buat sendiri.

b) i.'iengupahltan pada penjahiL ses-rai dengan lt'-in.'inannya'

c ) l.iembeli pakai an j adi .
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Cara marra yang kita pilih tergantullg oari macam-macalfl

haI.Untuk mentatur pembclian 'pakaian yang ekonomis' ha-

rus sesuai den$an jumlah an.lSota lreluarga.

Keuntungan ki-ta membuat pakai-an sendiri, s :!ain p- *l<tis

dan elionomis, juga dapat memberikan rasa kepuasarr t':rser'

dirj.. Tetapi untulr suatu hasil yarrg baii< dioerlukan l<e -

terampilan, pengetahuan dan keteli:ian be}:eria. Jalan La

j-n yang d.apat ditempu.)i untuk pengaCaan pakair'n , dengar

mengupahl:an paC: orang 1ain. 'Ientu rnooll ak:rl leb:'h rna-

haI tetapi apabil:. tukang ja-ritnya telas propesianal'hr-

sil aka,, jauh lebih memuasl<an.

Sekar'anc derrgan perkemban5rrr telcco}oli, o:ang lebih

r,inyak meml-:Ii pal(aian jadi karena moirlnya leuih rrrurall'

disarnping lrualitas jahiLnya suda'ir be:'inutu' Hanya kita he'

rus Capat r:remilih sesu-i den3an l{eir'3mpuan keluei'J masi:l''

masint. Sayang irakaian jadi ini : ''1':-'ng 
ui:tlr'anl','a Ler! jiii'

unluk bentult baiun !'ie e'j ak resar kareni'' Ci bui't Car'i 'l-

kuri:rr standar Yaitu S, L Can l'1.

lial-ha.l, yanl purlu diperhatiil:^:l l.Ial(tu metrlbeli pakalan

l.r"o"r,r,,, rneri,:r-itiliLnui,+,uk mer'Lbe-rf , -::lq-I)J"ian r'irraa |-vi'-

1"bih dahulu Car'i bcb3l'llpar tol:o '

b.Per'hatikan rnoiiel pakaian aprl:i&h cocok untuk kita'

c.Be1r1alt -r-,al<aian sesnai Ccng'rt lteperluan/I<ebuLuhAn ke-

Iuarg r.
d.Hati-hatiL:.)l te:'haCap barang obral , ':arel-' hqlBa L'ural'

Let*pi ser'n; ada cacat,dan baring suCah larna'
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e.Beli1ah seharga uang yang tersedia-
1'. ?ilihlah pa:(aian berdasarkalr jangka wp.ktu pemakaian.

g. t'ilihlah model sesuai dengun nrcCe yan; seiartg berlal:.r.
h.Da]am.-".mj,lih pakai ari .i adi perhatikan:

1) j a}'itan dan penyelesaiatnnya seperti kampuh, lapisan,
ke1in, kancing, tiras.

2) per.har,j.1:an 1abet, apal.:::i.t aCa petunjuk cara nr.,meliha-

r'anya, mernaliai , apal{ah f untur d:rn sc terusnya.

l) apakah ukuran sesuai, dan jt.tuhnya bail< kala.u dipaira.i

4 ) apakah pakaian tiCak rrcr,;i:i r,bat kaLau ber;e rak.

!) apakah panjang belahan culiup untuk Capat menqenakan

;akaian Censan mui.ri:.

]]. PJi.iG JTAIIUAII T.I(STIL

'1 
" -'en.i- s-.lenis .9eraL

Perr;elahuan tentarlg pakuian senar.ust-.1,.a disc-,t:-i cr.-

ngan pense:lhuarr r-errt.ang tcksLtl kar.=na p*iiaian l{iia ter'-

buar C,rri tekstil. Pengetahuan lentarrg '-e l,--;ti1 akan da-

pat n,ernbantu kita untuk memil-ih, m-r,i:1ut:ahcrn dan memef -l-

hara/merl....t pakai&n.

Jenis ser.it telistil dapa+. di bagi dalarrr clua kelornpok:

a" S.rat alam, yairu sera+- yang b-,.asaI Cari tumbuir-turn-

buhan seper.ti- kapas, 1enan, r:cI ian suLera.

b. Serat buatan atau sJrat siriLesi-.

a -.Serat Al an

1) ilrioas

Serabut kapas berasal Cari pohon kapu.r, tanarnannlra sc-
{
i
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tlnggi kira-kira 1 meter, serabutnya berasal dari buah

kapas. Kapas disebut juga dengan katun' Katun sebenarnya

nama serat, tetapi disebut juga untuk bahan tenun dari

serat katr:n. Dari kapas di buat orang tenunan katun'

}Iegeri pa::g,has11 ka*-u:r,/lcapas lran3 peliarra acai aj: An3I'ika,

Uni SovYet, India, RRC dan Meslr'

Sifat-sifat kaPas:

a) Tenunannya kuat, apabila dalam keadaa:r basal: kekuatan

bertambah25%.Tnjsebabnyabahaninidapa."oicuci

. d.engan mesin cuci, di'sikat dan bahkan direbus'

5) I'ludah dan cepa" nengisap air dan keringat' Karena itu

katun cocok untuk pakaian s ekol ah/'Ku1 j- ah; pakaian ru-

mah, pakaj- an tidur dan lenan rumah 'oarrl.:a ' Katun co-

cck untuk iklim Panas '

c) Katun seiuk diPakai'

d) T atran terhaoap bahan pembersih seperti sabun' chloor'

_ e) Tahan ngengat tetapi tidak tahan asam'

2 ) Lenal

Lenan adalah serst tekstil yang di dapat dari ba -

tang pohon vLas yang banyak turnbu-h di Eropah'

Negara penghasil lenan adalah Belgi'a' Perancis dan 1r-

landia. Lenan kurang populer di negara kita karena 1e-

nan asl-i dipasaran sangat langka'

Sifat-sifat lenan, Dep. P & K( 1980 z 54 \ aclalah:

a) Sengat kuat, lebib kuat dari katun'

b ) I'{udah dan cePat mengisaP air '

c) Lebih berkilau dari katun'
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d) Seratnya tida): merata tebalnya.

3ahan ini cocol< sekali untul< lenr,n rumah tangga.

Lenan digemari gi Indonesia, wafaupun yang aslirrya j ar'irri;;

ada.Libuat, lenan'-ir.uan.

e ) Kalau dibakar. bau lcer.tas teri,akar. da:r hasil pernbakir..in

nya berupa abu ha1us.

I ) i{o1

ivol adal,ah serat yang diperoLeh dari bulu l>iri-biri.

3u]u itu terdiri dari zat tanduk ya.ng disebrrt denS:n

rr keratinr'-llegara penting p;nghasil !,toL adalah,'iustr'i'.Iia.

Si f at-s i l'a t wol :

a) Serat :ro-r ker'iting. Diantara bulu-bu1u ]:eritang itu

terdapaL udara dan ini sebabrrya uailan 1'rol ini mengl-

kat panas sehingga terasa hangat.

b) l,Jo1 I<uat ilan menyerap !-embap t:.rnpa ceDat tjrasa ba-

aoh

c ) Iioak kusut }-:are,ra daya kenyal-nya tinggl .

d) Ti d aI: tah-.r sabun.

e) Susut paia i{aktu dicuci, terutar,ia !Io1 81ru.

i) Dalarrr I:.:adaan lieri-ng r'to1 sangit el-a!L-s , namur: dalil:'.

L:3:ldaan basah de.n panas menj r.:ri pf g-"rls )r1itu i,.'ldah

di bentrrk . Kar'ena j.tulah sebabnlra rneliclnkan I.Iol yang

kusut har.us daL:rrn keo.Caan panas Crrn len:ca'o.

a 1 l{o1 dibaksr berbau ranbut terbe'1.:--r' c i,n n::ringgr,1kr.n

be l(a s yang rapr.'!h.

4) S u tera

Sutera adalah berBng atau bahan yan'1 berasal dari

I
t
I
Iti
eII

i
ttt
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ulatsutera.Benangsuteradipe:.ol"hdarisaran3kepompon.-

dimana bahan ini termasuk rnewih dan mahal '

lieliara pcr'tama pcngha.. f su--cl.a aCalah Tlorr3kok' Je;:'n;'

Ferancis il -.:: I Lal-ia.

SiaaL-sifa.t sutern :

a) Seratnya panjang, haIus, ri-ngan d'ln Irr'nlisap air'

b) Be rlii 1au darr 1er'':but'

c)giladibaharberr-:ruralrtbutdibaka"'bckasnyarapuh'

b. Serat Bl.tatal acalr ser'at iinte:is '

Serat si-nteti's ada 2 macem z

1) Ser'..t si.ntetis yanS mengiunakan bahan Casar seiulose

(bahan turrrouh -tumb":h an ) ya!tu raybn' aseixt'

2) Serat sinteti-s yan3 menggunakan ba-ran clasar bahan-ba--

h..n kirnia dengan proses kirnia i.,il-a'

Rayonmerup:.1::nbenangilalusyl.r.;panja::3nyadape!dit,il-

at s.,liehelrdak ahti,serrrL yanB panj ang i: sebtl"- ||rj.].:IlleIl||.

Untux Inendapalkan s'erat rayon file'rnen inj- cj-satukan

berupa tambang kel'adian Cilrotont menjac:' ser'3t yang pan-

jan3nyr, 2,! sampai 3 ctn, baru kemudian dlp::nta} rlen;nJ-

)- rr.,1 1 : sr'::.jt'i:- :r:rat- I I'innya.

Ilayon ciisebut ju;a sutera tiruan ' Rayon vi-sccse menEEu-

nalranbahandauarr.selulosellaPss}flit.lSuj.at)iap:l.syar-.;
pendek dan ase Lut-. menSgr-rnakan biran selulose cieri kayu '

St-fat-sifat rai'on

a) itayon berP-iLau Lajam' r' 
"Irun 

CE'lJan penye lpurnaan Ce'-

Pat cliiiur'-'ngi !ll ' :iunYa '

b) riaYon ke1^haLan lemas' kaku'

t
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c) lludah kusut namun 1icin, sejuk dan tidak tahan gesekan.

C ) Tidak tahan sinar mata-har':i 1

e ) i,lud ah meng i s ap ai r.' .

l) iiaktu basah kekuatan berkurang, lebih ilurang !O i'6.

B) Rayon viscose bila di,baklr berba.u l(Lltas t.,r'b3kar dan

mcnin3Jalkan abu halus.

Asetat.

Sifat-siiat asetat :

a. Lerrras, rnudal: ClceluP.

b. Dibakar' L,rbau tajam <ian rrrening3alkan p:'rglirart ker'*s'

c.''setat tidak tahan aselon dan parfum.

d..qsetat tidak tahan Panas.

:i y] on

Sj-fat-sifatnyal awet, tailan ge,-elian, anti' n3en3at, cepat

k,:,ring dan mudrh pe rarvai anny a . I{eku:'t an ber'l:":r'iiilg olch si-

nar ,atahari.

Polyester, ''rivera cian Letoron:

Sifatnya; Iiuat-, ar.'et, anti kusut tahan ;esekan , tahan

nat:hari dan mudah perai.'at ann-Ya .

C P.nlpuran

Serat al-am ataupun ser.-'J b'-rattrn ngnt.:un1'lj sif at yan'

'oerbeoa-beca, bail( yang rnendtm tungli"n i-rn mlruSii:'-:r'

Untul: r',anf atrt silat yaniJ ba.lk, Cibuatlzr:: *--'runon )rang te- -

dili Cari benang campurart atau scrat ca:npuI'an'

I'iisalnya calllpur.rrl polyestcr d-rn katurt un'-u): ntembuat tc-

nuns.n yang kuat, tidak mahal dan uidak lcusuL' ?ada tenrlr:a:r

haru- <iinyatal(an berapa )u campuratr j.tu.u

!,
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Sisarnping itu, juga vrol dibuat

dengan rayon, polyester, .supayd

70

tenunan campuran mi salnya

harganya ti onl( terLaLu ma-

2. Produksi. Tekstil
Produksi tekstil .melipu+.i sernua pelier.;:--r'r yang riila-

kukan terhadap serat sehingga menjadi teks:'.1 l.'an3 siap

un tuii digunalirn.

Secara garis besar, pr.oduksi tekstLl dlbegi:

a.Pemintalan

b. !enenunan

c . Penye 1e s:ii aii

Ada pabr'ik yan8 rnengerjakr.n ploduksi sur-at sampai nunia-

di kain da.lam satu komplek - .iarni:n l'---bar j'aka-n pabr'.li !ie-

mintalan nrengutamakan pemi,lit€.lan, patrii: lenun menenu-r

Can mc nyerirour'Ita i<an. L azi r,.ny e p:,blik p,:l;lir-ri-.1an IliertJerj a-

l:an sera.t r're n.'i adi benang.

I'emintalan rnenbuat 2'rnal:,m benang f iitu :

1)Benang yang siap untul( dj.tenun

2)Berian3 yang cii-proses hingga slap tlntuli rr:enjadi benang

jahit,

? l:l enunan

Penerrurian dapau di )- a):ul.:an Cen;an tangan atauoun ile-

ng-{r mesin. Tekstil ualam jurnlCr yallS b.sar tentu saj:

ditcnun dengan mesin. Alat penen.ullb'rr"riCa iengan pemin=

t3.1 . Tenunan diperoleh dengan menyilarrgkan dua rrLacarn su-

sunan bcnang yaitu benang lungsin Can l:cnan3 pal:an.

tsenang lungsin adalah benang mL'Iuarliang t-enunan sedangkan

ha1
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benalr8 palil\:r \sng melebar tcnunan.

Kita men8.-:::\: eda 1 macam sillng tenunan yaitu :

a. Sil eng 1'.' 1 ,' ..

b.Ji1tn8 k,.'.'., .'

c. SiIang srt I .':
Ketiga si]:r:'.- Casar ini daplt dikcmbi-nasikan untuk men-

peroleh mo.,: --::.&cam variasi pada tenuran'

Silan3polt'ridalo-hsilang)'i:ngbanyaiiiipakaikaleng
hasiLnya k"lr\'. seperti b1acu, kain putih{mori) ' canvas'

poplin.

silang kepl\l' sdalB}r silang tenunan yz't:3 per'mul':-:nnya ter

I'iiitt !i'r1 :r ' .iring yang tidak put'ls-puL*s sepcl'ti drill '

gabardi-n, .' 1:ls.

Silar'; sttLi '-ili hanya mer''onjolkan sr'1ah --at-u e1'-;t ya'ir-u

eff ek 1un4..: i: etau eff ek iralaan r)ada i.] rrr-u1': aan b1han

seperti C:rtt,:rs, s etin.
Rajutan

iiajutt{r riialahr bahan tuksti yrng ciscJut triko aL:'u

bailiin kaos, \ung dibuat deli5an riie n5gun";:e'n ne sin khusu-;

J-aitu mesil: i't jut.Pada rajutan :idak '-''r'capar be:::r'3

lungsin dall '-rsllai nrciainkan satu helai be iiang' yelrd nem-

bentuk sen5'.i"r-'iit hirrgge terjadil h seh'lal bahan'

tsahan yernS r\Je. dipasaran berupa pake'iari j adl adalah i;:-

ju )laos, I;rt'.'ri kaki, ceLana dalarrt, silrjlct'

Penycrnpurnrr iil l

Tahal) i cralrhir dari produltsi tu''sl ti1 adilr'h penye:"-

purnaan. I'luitsuC:rya penyelnpurnaan ir''r atr-:Llai unt'uk lr::;::-': -

I

I
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ri rupa Ca:: si:'at jrang iiusus pada t,ekstii it'.t.

?erirempurnaan ini dapat berupa, Dep. P & K(1980:14) :

1) Pernberian warna dan corak

2) Menberi kilau Can tahan kusut

J) Membuat tahan susut

4 ) i{ernbuat tenunan berbulu

!) I{embuat tenunan ta}an ngengat

6 ) i'lembuat tenunan tolak air

J.ilubungan Tekstil dengan Pakaian

Sebagial besar tekstj-1 diproduksi adalah untuk keper-

luan pakaian. Ean3'a sebagian keci1, tekstil diproduksi un-

tuk keperluaan lainnya.seperti lenan rulua} i angea Can tek-

sti industri. Denaan itu jelaslah bahwa tekstil i'ni sangat

berhubungar dengan pakai.a::, ka:'ena hanpir senua hasil tek-

stiL lecih canyak disei.i.akarr urrtuk pakalan'

Oleh karena kegunaan utama tekstil adal- a]l untuk keperlu-

an pakaian naka diusahakan agar tekstil itu memlliki si-

fa'"-sifat yallg menguntungkan slanusia yaitu: :r:

a.Dari segi kesehatan. i'leroberikarr rasa senang bagi sipe-

makai .Ad.a j eni s tekstil yang dapa-r' memberikan rasa ha-

agat, memberi rasa sejuk, nenjaga pengu&pan tubuht me-

nyeraP keringat dan sebagainya.

b.Dar:. segi ekonomds.

Bahan yang kita Sunakan harus diperhatikan se6i ekononis

nya yaitu bahannya kuat dan awet dipakai, tidak sulit

Calan pe meliharaalnya d'an dapat dibeli orang banyak'

i
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c.Dari segi keindahan
.. a'iekstil yang digunal:in uniuk pakaian itu dapt^t untuk merr-

perind-ah Lubuh dan per.arn-oiIan seseorang.

Jika j enis scrta sifar t.iks'u.i1 teI-lr dr-pairi:rni, hendakny-.

diusa.Dakan serrrua penget.i'Iuan i tu dapat di3unal(an untuk

memilih tekstil yang sesuai dengan peng8unaannya, serta

usahakanlah pula merrgetahui clrz.-rlra pemel iharaanni a.

4. Pemil- j.han Tekst, j-I Untuk Pal<ni-n

Iialau ingin r,remilih t.l(stil untuk pa):aian, JJng perlu di-

pernatikan adal ah:

a.Apakah paltaia.rr itu untuk pal<aian luar a+-au pakailn da-

dalam.Kal-au untult pakaian dalan, lentu kiLa akan rnemi-

lih teksti.l yal,3 rauCah rnerrgi s at-a 'lierin.lat, iin3in sepertj-

bahan l<aos, trtko, flanel- r'ajutan dan 1r.j-n:":-.

b.Kegunaan pakaian, apal":ah untu:: pakli:n lterja,pikaie'n

pesta dan 1ai,.-i ain_nya.IIi s alnya kita Ir-rrilih bahan un-

tuk pakaian Iieria lapangan aCulal-- bJ-acr-t, I':3par, d:'11f ,

kaos d.ao jeans. Sedangkan untu'.: I:er'ja k:rntor seper'"1

tetcronrorj-1I, tetrek, katun, oxf crCrntr':uing, batik Can

Iu:'il-:. SeCangka:-) untuk plkai an per'ta, ba.han Capat dipi -

1ih sep,rti l'rir1, tro!'ical,gabarui-n,sut..r'a, georgctte,

kanstol', -i1r-Itung, \roil. d&n lain-lainnya.

Untuk pakai&n anek-aoa!: d.apat Cluillh seperti- popl'in, tob

ralco, cordurri-, kaos, tenuiti:1, katun dan ll,iIt-l:'inny:.

l.jntu}< paktr-an bayi da;a! dipilih ;;perti f).nn:1, :'opiin

hr-.1us, trico katun dan lain-lainnye.

Untuk pakaian mand.i acialah kain han(iuk, brrtik, I:atun.

,
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BeberaPa nenta bahan

a.Blacu adalah bahan

Iang lolos '

yang sering

b . i,epar a.j'-lrh bahan taP: s

^ 1r,.i 1r adalah bahon kaPas

Par .*ta': s Ll tin '

d. C or'duraY irCalah bahan

-;;'1';t':;l;r'.

e -Oxf ord er.daLah bshan l{a l'ur-

f .l'{ilon adal ah bahan ny}on '

hat.

B.Batis

adl diPa'saran adal- alt :

rrirSol-o 1g liiureh dan si

-i1anS I':ePar '

atau bertrarna, s i 1an3

,
kapas Yang

d eng an

pui].h
ke-

,.,i'bulu, be r:Iur, darl kai'1s ateu

polY-sier,CiLerrur: P51o s '

t-Pis, Iic!-r',drrn :e'ILus r -

adal-arr tenurl:n si1:r:'; po)-os Car'i kalLun, tiPi s ,

i

I
t
t
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,
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l-e mas , Putih atau bervlarna'

h.Voi,Ie adalah lebi-h bagus Lan halus darl ku3" dari ba-

i.Ge or8ettij aC''l' a]1 tenunan lemas ' silang -Polas ' berketi'-

bang stau poloj' itr:- "airon 
atau Dol-:''esi-el"'

y.Jeans adaLah bahan katun tebtrf cLan k-uat ' "ta:'i 
katun

beruarna C?'n Pu!ih '

k.Lcken adalah bclian tenunan lJol asl'i ' t'rDaI ci:rn be:'bu-

Iu '
1.F1ane1 alialah bal:r'n kapas yang dibuat -otrbul-u pe:"rnu}:a-

annyx.Jenls yar:i bail{ berbulu }ua'- dalan'

rn.G:.bardin adalah terlunan bera- dari lJo1' l'ayon atau

polyester', tcnunan dengan silanr3 liepar r'rau satin'

n-Szrtin irdala'h tenunan mengkilat' dari rayon aLau po-

lyester. ''[enunen ]iapas yang ditenun :;atilr cisebut

i
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satine D.

o.Tabralko a.lalah tenunan katun gtau l(atun tambah polyester

dengan silang al- ur halus '

p.stramin adalah teirunan kapas att^u katun poI:-/escer Cengan

silarig Parrarna.:
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BAB IV

PEI{RUATAN P.T.I(A1}J{

Sebelum l:1ta sanrpai pada pembuatan pakaian, ter'lebih

dahulu klta akan membahas ter.,tang alat-al-a+' meni ahir '
A. Pemiiihan, Penggunaan dan Pemelihar''a'l AL 1lr-'A'1at r'-o j ahit

1 . Pemil-iharr al- at-a1at me: ' ",hi t

il-at-aIat yang digun:kan untuk ntembuat pakaian an*-a:': l:-

in aualah:

a . Gun tirr5

Guntirig aCa be r'rriac alr.-lrl&c arn j enis dan ukuranni'a' besar' s':

cia::3 oan lasgil.Gun+-ing besar digunakan ul!uk mengguntinS

bahan y:ng tebal ian rerat, yang sedang Cipa}::i tlntuk rne-

gunting bahan yang sedang atau tipis sedangkan yang k:c-.''

untuk n.'rggunting benang, sudu c j ahi--an da:l untuk raembuat

loLang-iunting terbuat dari baja atau 'besi lliiatn dan aia

juga dari oaja putih .Jika niembell gunti'ng l":1;'I) perharl-l:"::

syerat-siarat beri!:ui yalt' +'aia':i, seke'uP t"pail:ng ri:;::r'*'

<iibuat dari ba j a yang tidak nrud'ah berk:-'rat' serta ukuran-

nya 2J - J0 cm untuk gur'ti:'; besar'

b.Jarurn jshit

,Jar'urn j ahi L netrrpunyai ukuran y ar''g ber'' lCc. d:'r'i ncnor satu

sampai ncr,rcr dua belas. r'akin b''sar nomor:lira rna):Ln h''rus

jarurn itu. Unru'li r,,':ljahit bal-rl'n pal':'ien' biasanya Cipllll

ttomor se;:r1uh :.mpai cue be].as. Pilih jart:r" yang :u}:up p::'t

iang dan runcS-ng ujungnya sehi-ngga tidak rnerusrir bahan

y-ng r1i jairit.Begitu juga den3an ji:'um tan3alr' ul':uran iu:r'

belberla-beda dan pilihlr'Jr yang pan je'ng d:'r1 haLr'i '
IO
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c. Jarrrm PentuL

Jaruni pentul tliperlukan unruk menye:;'at}:an pofa pada ka

in dan menyer,ratkan kain sebelum diiahit.Jarum perr-uI

ada yan3 belltepala kucil dari logam C'ar.r aC' yang ber-

lie-oala besa' dari plastik bermacan-ma'am l'Jarna '

Yar.,6 baii< kualitasnya dan n,tld:ih dalrm p'-'rrra',,:ai annya aCa

lah yrrng berkepala besar.Benl--"linya ha1us, ujungnya

runcing dan tr3rkepala besar sehlngg3 tidak akan (rlenem-

bus tenunan u*l-;u di semalken.

d.Tr.rCurrg j aril/bida]
Alat terse':ut digunakan untul< lne-LinCunqi jari dari tu'-

sukan jarum waktu men.iahit.Pifih bidal yanS i'isuai de-

ngarl bi,sar iari tengah agar cocok d'engan peme'":aiannya'

B,?ntuk bida] seperti topi seba'b itu sering juga disebu

tcpi j ari. lerrrrukaan riiCal berlekuLu-lekuk agar i ari '-

ngah daoat mlndorong jarum dengan rnudah'

e. Pita ?engui:ur
Pita pengukur adafah 1-aju:' panjang llar:ig l-ebarnya kira-

kira satu setengah cm dan p:njang' 1iO sentimeter' yan'

diberi ahgka !'ada tiap sentirueter' Pita pengrrkur ini

Cigunakan pada uraktu rnengam'oi-1 ul<uran paoa badan dan

se1a1u diguna!:an uhtuk )<et"lrtizin Inenjartit'

Syarat-syarat pita -engukur yang baik aCalah dibuat i

ri bahan yang leriis seperti plastik' tepl ti-dak berti

ras dan )-eta.k garis ukuran tepli pada tepi '
f.Kapur- jahit

i.c,- 'n !e--i *. :r rl r'1 zh :r1.,t untuk member:kan tanda pada b
I r.1i- -. I

nan. Kapur i ehit bermac arn-magam hrirl:nanya ' 
putrh' bitu'

merah, kulrj.nt.
g . ir-arbor^ j init

Karbon ietlit dj-gunakan untul' metni.,cfi t'-:.ida padr- kain

dengan li:enggr.lnalli n raiar stau pinsil lreris 'Berkas Iiar'

bon jahlt iapat dj-hilangican dengaa Ineri3t'lc1' Karbon jah

bertlarna-t,'arna, putiit, kuning, Iitcrah '
h.Bantalan j arum

G
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Sergurra untuk menyimpan j al',.rm pentu} dan

n:l-

j arum tangan "
Pendedel .

AIat yanS digunakan untul< membuka iahitan
il ade r
nader ada13h alat yang digunakan unluk r'rernberi tania p:-
de kain, baik dengan menggLlrlakan karbon jahit maupurr tj--
dak. Iienggunrl(an rt der tampa karbon i,anya Capat pada kt'-

tun yarrg berkan ji.-A'da rader yang 1icin,/turnp'-:l- dan aCa

yarrg ber';erili . Lrntuk bahan yang tidai'- dapat oirader dc-

ngan rader yang ber'gerigi, dapat tiip::k:ri- raC=r licirr-
Rader har"us cl,i p a',rai dengin l-.ati-hatr untuk rren8hindari

timbulnya ke rus akan-)ieru s akan paCa b: ran'P::a b:han -la:i

petrs rader tidak membekas rtalaugun ditcl{an berkalj--k:-
1i, maka gunakait Larbon i a-hi- t -

?endedel,/ al at Perni:uka j ahi tan
Alat ini diSunakan untuk membuka jahitan jika tr:"dapat

ke sal ahatr dalarn menjahit.
tsenang jahit
Seir-.rg ini cigurrakan rrntuk men.iahit, ba'ik Cen3an tanJ'!r]

r-:.upun ien;.-n mesin. Bena:g yang Ci"l:r'i:kan adallrr bcn:-::';

katun, poly,:ster d.an nylon- i-rila pa}:aian ini berri"-rna

p.:-1ih1an benang y.llg s'--warna a'!au lebl-h tu'' sedilii't'
D-samping hal- -hal ter':ebut diatas, t'da bc'er'ipa alet
perlcngkapan lainnya, yanJ daDat digunakar' untr'ik mem -
p-rtinggi er-isiensi l(eria dan lrteningkatk:n kuali-tas dz'n

kuart"i tiis hesi ). ;eJ:it:r-
Afat-aiat Per;3ngkapan itu adalah:

;'lit-aIat rnenJ''*mbar

Yan3 terrrasuli llat Inenggamb:'-l' ad''1ah rnistar lurus ' ni::-

tar lengkung, segi trga, jangka, alall ilerrgu'r:ur rok'
ne j a keri a.

l,.israr Lengl(unL adalah rlisiar yt'3g Irnel-erl3l-:ung, digun; "'

untrrx rnernbu;L ffarir sisi r'ok atau bagian Lr^l:':h dari si-

si rok.
Al-af, pen:ukur rok digunal(an untuli mengul{u:" p:irli ang rc li '

k
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Terdiri dari tcngkat yang berstand.ar, sehinl:a cli.pat ber_
diri tegak dilantai. Tongkat j,ni diberi ul<uran sentimeter
muLai darj- bawah.Pada ton8kat itu tar.pssang alat pengem_
pro E ka,Dur yan3 <laoat dinaik t,-Lrunkan ses.rai dengan r.:::_
j ang rok yang dikehrnde -:_

b" Gunting z\gzaE

Gunting zigzag hendaknya memenuhi_ syaral, yaitu ta jarn,
sekerupnya terp&.dang rapat, dibuat dar.i baja yirng tidal<
mudah berkarat. Sebaikr:ya c1j.J-ih gunLlng zigzag yang besa.r.
icarena l-ebih praktis iLalam pemakaiannl':.. Grrntir.il Capat
tetap taj .n bila tidak digunakan untuk rr:enggunting L:ertas-

c - I.iarton
Kar:cn Jigunakan untuk alas merader.

d. Se ter.i ka dan perl engkapa-nnya

. Satu stel alat menyeter.ika yang terCiri da:-i sebuah sete-
rika, sebuah paoan seterik:r den sebuah Dapan seterika 1e-
ngao. Se Ler,ika digunakan untuk merapikan serirua l.an3 cel r1h

dijahit. Seterika yang praktis adafah seter-r-ka- yang dapai
diatur panasnny atau seterika uap.

e- Bcneka urituk mengepas

tsoneka ini C:rpat dibuat paoa tukang mernbuat bonel<a dengan
ul{uran badan :endiri. Boneka ini ter.bua.*. iari kayu atau
]iarton yang dilaplsi kain, t:rrrrpa kelal-a dan lengan, :./ang
berciri diatas standar. AIat ini digunakan urrtuk mengepas-
ii--. pola, letak baju, kerlh, L3x3an dan r-:ba-.airtya-
Boneka yang dapaL Cirubah-rubah u,lurlnriS,l terbuat dari i.-
nyaman plastik dan raahal harganya.

2" Per)ggunaan dan Perneliharaan Alat Uenjahit
a.. en3gunaannya

Tiap-tiap alat menjahit dirancang unt,"l}: me rTlunuii fungs- -
nya, oleh li:tr.ens itu porgunakanlah dengan teD:.1 agar hasil
Dengg,rlraannya baik dan alat tersebut tt:r:.k rncnjaii :.usak.
Penc3unaan guntrnE kecrl uncuk kain yang tiCiil< seimban;,
menyebablian Bunting men j aCi rusak, tangrrn rr:ungkir sakii,
i<ari,na h&r.us lrenekannya dengan tenaga.

i
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Gui:ting besar yang berbentuk.datar pada l,agian pemotong
dan mel-engkung ke atas pada bagian pegangannya digunakan
untuk rnemotong kain yang tebal Can ber.rt di3unaken diat:rs
rie ja. Guntin8 yang baik bagian pemoLongnya panjar:g dan ia
jar,r, sehi.ngga uekali gerakan tangan, tcrporcn8 jarak yan.,
pan j ang dan raua.

Guntin; ysrig sedang digunalurn sarnbil mer. jahit. i{endr,ir

ny- gunting sel -1u tajam, muca]i dan ringan dlgunakan.
i'iinyakilah bila guntin3 sulit diger.akan.

Gunakan j ar.um halus untul< benang h:1us ti an bahan ha-
1us dan bahan yang tenunerr rapat,. Ja-num besar urttuk nen-
j atri t l:ain dengan pori-por'i besar.

Gunakan ra(]cr di-alas meja, dan sebelum meng3'-rnakan

alas terlebih d...-,r-rlu dengan kar'lon, supaya tidar berbekas
di ricas meja.PaCa bagia-. tengn-Jr bahan Ciberl k:rbon iahiL
dan waktu menekao janJan terfalu kuat.

Gunakr.n pendedel kaLau Inenemukan jahitan yang salah.
Buka lah jahitan pada bagian bawah jahitan mesin ka.rer.a

j ahltannya agak sedil.:it 1ong3ar.
Guna'l<an kapur jahit untul( member-: tanC- pada bahan

t- eh an yan3 tebaL sepefti. vro1, dri1l dan jc'ans.

b. Fenyimpanao al- at-s.1at j:.hit
Semua ala;--iIa! jahil irti per'Iu disimpan dengin ba-

rk supaya afat itu tahan lama alau awet.
Sebelum menyimpaa BuntinS, fumuri lerlebih Cahulu

dengan minlrak mesin, setelah i-t-: beru disitri",:.rn Caiam l:an-

ton3 pl as tik.
Strnnanlah j arum balatri kotait ke ring yarlg di';abul'i

talk untuk menghindari l<arat -

Siripanlah pita penJukr.rr dalam lieadi.an tergantung, tel"
lipat pendek atau ter 'tllung sehlnSS* ar-'at dii;:-.liai.

3. Pernilihan, .Penggunaan dan Pemeliharaan )icsin Jehlt
a. iemilihan r'c s in fahit

Pada hakel(atnya mesin j.rhit dapal- digera'kkan d.eng:r:r

tangan atau iralci dengan jalan memutarl<:in roda rrcsin, se-

!
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hingga j arunu:ya bergerak keatas kebawatr dan menbuat tu-
suk-tusuk pa<ia kain. Mesinjahit ini ada juga yang dija:'
Iankan dengan dinamo Ii s trik.
Untuk menr-ilih j enis rnesin j atiit yang sesuai dengan ke -
perluan cian kemanpua:: perlu diketahui jeni's-jenis mesi:

jahit yang ada dipasaran rEhna Tanlml(1982 :119):
1 )l.lesin j ahit duduk

i'Iesin j ahit ini di jual dengar dasar kotak yanS dilete
kan di atas meja. Mesin ini disebut iuga model por -

table karena mu<iah diargkat dan dipinciah-pindahkan '
Dari model ini ada jenis yang diialankan dengan mem:-

tar engkol yang terpadang pada putaramya, dan ada pu

1a yang digerakkan dengan motor listrik.
2 )Mesin j ahit kaki

Mesin jahit in: di ja1-ankzu'I iengan menginj ak-inj akkan

nya . trapper yang di:lubungkan dengan lingkarart tali
ku1it, darj. rida atas dan roda pada bagian kaki. Pade

mesi:: terdapat bagiarl yang bisa dilekati dinamo.

iika Cinarno digunakan , ta1j. mesin ya:rg kekak:- dii-epa

kan dan <ii-gant:, den6al tali nesin ya::g khusus untuk c

namo.

J)Mesih jahit 1:-strik
Mesin jahit ciengan motor yang perrnanen di dalam mesi:

-j ah'i t, hanya daPat digruraken Cengan listrik.
4)Mesin jab!'" zigzag

Kelecihan mesin jahit ziSzag adaLahbabwa mesin jahit
ini. selai.n untuk meniahit biasa dapat iuga untuk men-

j ahi.r- zigzag atau biku. Dari jenis mesin inj- terdapa-

a::eka mociel dan keistinewaanr sehingga dapat membuat

berbagai jehiran hias dengan cara otomatis.
5 )Mesin jahit obras

Mesin jahit obras yang besar cocok untuk pabrik seda.r

kan yaltg kec:-l- untuk rumah tan8ga. i'iesin obras digunc

kan untuk penyeleEaian tepi kampuh dan dapat digunak:

untuk menjahit s ambung an kaos dan triko, yang dijalr

J
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k-,r Cengan listrik. lierja mesin jahit obras ini sel,ain
menjahit sekali Bus rnemotonS.,

Iierl:-merk Irresin jahi.t yang ada (ipasaran yaitu, si.-
n3er, s+-anCer,d, butterliy, husqut rli..., 1inda, glruda,
brother', olimpia, yamoto dan Laj.n-lainnya.
Dar.i rner"ek-:lerek r.c:in ter'sebut Ci at:.: t --r'da-Dat bebera
pa type Can kuaLitas. IembeLi hendakr,ya memilih dan men-

cob:,. sambil meminta keterangan tentang 3ara pengguna3.n -
nya scr-ta rnintalah buku tentan.' mesin tersebut, supaya

nudah dalam pemeli.har'i1.,nnya.

Ienggunaan l.lesin Jahi t
Untuk mi,nggunakan mesin jahit cerlt:bih Ca::uf - ',iir-l

belajar" rrren;ahit C.enBan mesin kali du1u. iiu] e. j. belaiar
menginjak-injakarr mesin jahit kalii, tampa ncngguna'.:an

benang dan roda putar':.n diputar hr.rnga longgar. In3a'. ro-
ca dapat berputar l<earah yang berIa.,anan.

1) cara l'iernasa.g j arum me:.;in j ahit- Tiang penlarrglcat jarurn dinai.kkan seting;i-tingginya,
sl-::r-up jep:-ten jarum dikendurkan, kelaitciian jr -'um oipr---

sang dan sekrup dikenc:ingkan 1a;i. Perhat'Lan pada

pangkaL j r:um ter'.]apai 'sngian y:,n8 di,:ar dan bagian
yang mebuJ et. tsagian iitar jarurrl scf a1u rrrelekat pad:

bagj.an dafan alur ternpat jarurn.

21 Cara rnctflas ang benang

i'ilos benang ditusu::an prr.la pennya dan benang diter't::-
l<gn melalur penyangkut beneng pertanla.Terus;:gn maluLu

i ciua piring penekr,:e. Terusiian ke att.s ncl-a1ui penyanS

Icut benang ,jang keeua dan diteruskan pe^Ca perkatra|-an'-i1'r:

iienrudian <.Limasukan I(epcl atuk pengangkat 'Denr.n:, terus
melal-ui kar',at pet-ryarrgkut benan8 yarlE ketiga.
Sebeluru dimasukkart kelubang i.irum hendal<nya disan;)iut
kan da)lul,u pada peny^ngkut benang yeng keen:pat.
l'.osul<kan benattr ke dalerrn loban; iarurrr dari l:iri lre I:a-

nan atau J?1r'i kilna--l kel(iri ter'gan-.ung i.,r'i let-3k ..i o'-

ru r,:.

*
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I{eoasan I Benang Jahlt Ataa
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Mengeluarkan Benang Bawah
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Men8tsl sekocl
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l) ',engeluarkan ian memasang sekoci dan paLet
Terlebih dahulu jarun harus berada di abas. K).ep pacia ps-

Iet dibuka, kemudian C.ipegang antara ibu jari dan te1:.ln-
juk :i:ngan kir'i dan dicabut.Palet yang s'tdah terisj- de -
r-rgan gulungan benang Citr,.rsukan kedal-am sekoci, u jung be

rrangnya C.r. tarilr melalui bargian baw-h p"r:elian be:lang. ;a-
1an benang ha.r'us searah deliSan putaran ollet.
Pegang sekoci antara ibu jari dan telunjuk kernudian lu -
bangnya dimasukkan kedalam paku.
tsenang harus din:,ikiian keatas dengan cara :

T.iar,g pe[gengkat jarum diturunkiu: Cerlgan mer,iutar pada pu-

tirl ar. Benang atas dipegar,g sehir,.-;a ):enan,; Lxlrah teri''lin-
cing kealas.

{ ) l.;enggulung benang pada pa1et.
ilul-a-muLa 1'oda putaran dilonggar'l{an supaya j arunr tidal<

naik turun.Benat,g dari kl-osan Cigul.ingkan pad:l pal-et, C.':-

ngan memasukkan palet ketetrioii, p,: ';3u1ulg benang -

.Sikap duduk Hali tu menjahit

2) Tempa'. oudul: jangat: terlirlu r'endrJr, Inengakib:':1inn )(ite'

tidak dapat melihat dengan bai-k petcc:' j r.r all ].^ng seC:rng

dijahit.
b) -rcmpat uuduli j..ngan ter'1uIu tingSi, nrcngaxibt"l'':in l<iL:''

tidak dapat rneletakan kaki diatas injak-injak mesin

atau dina;rro.

c) L"tak ternpat <luduk harus deltau iengarr mesin jahic, e-

gar punSSuug tetap Lurus dan tlCi,k ine:nrbungkuku.

c. Pemaliharean I'lesin.,'ahit
Bila nesin j Crit sudah kita n:Iiiri, Iiita tid 'l< bol-eh

n,eLui.trkan pemeliiraraan tne sin ;-)it" i'1e:ln j:hit yarrd Lr)L'--

11hara derrgan baik akan tahan lame ean wr'l(tu dipakai tiJei':
banyak ker'-treIan. Pemclihalaan n:esin ; rhlt itu irenCaknyu

dikerj rl<an sebulan sekaLi.
Sebelum dila.njutkan pemeliharaa. .ya terleDih i"hulu }rita
]ihaL kele'' nan-kal ainan naCa tusr-:')rann 1,'r.:

't )Untuk mengaUur j lrarrd C an rapatnya tusuki''n, CenSan m'ilrlll-'
I
lI
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tar sekmp , yang dapat dinaik turunkan, bertanba.b !,urun
bertambah jarang stik mesinnya. Alatnya terletak pada ba-
giart depan mesin j ahi t.
2)Jika benang pada tusuk-tusuk mesin itu longgar pada

bagi.arl bawahnya(benang baHah mudah terlepas) maka ken-
durkan sekrup yarlg terdapat pada piring penekan, hing-
ga benang tidak terlalu teganS.

lFika benang longgar pada bagian atas(bena::g atas muda-h

terlepas dan mudah ditarik),maka kendurkan sekrup seko-
ci.

Cara membersihkal nesin j ahit
a)Bagian luar diLap, inr dapat dilakukan setrap hari.
b) Daun dorongan dibuka dan dikeluarkan

Jarum dilepaskan
Penutup gigi <ii,b.uka dengan menbuka dua buah sekrupnya,
dan disinparr didalam laci.

c) Mesin dibaiik kemucian Cisikat bagran bawa-hnya sehingga
debunya keluar.

d) Minyak mesin kita masukkan pada ti-ap lobang atau tiap
hubunga:r sekrup. Pada mesin kaki juga pada injak-injak
nya, kemudian di1ap.

e) Sesuoah diminyaki, kemudian mesin diSerak-gerakan.
i) lagian-Uagial ya-'rg dilepaskan kem.rdiarr dipasngkan ken-

ba1i.
ts. Langkah-Langkah Penbuatan Pakaian rS'1sa Tarinl ( 1982 2,172) z

1.Merd1ih l:1ode1

i'iernil ih mooel merupakal pekerjaan yang sulit bagi

sesorang, n amun nudah bagi orang 1ain.?emilihan model

menentuka:r cccok tidalcnya pakaian untuk sipemakai.
Pada unnrirn:ya orang aencari model yang menguntungkan ba-
gi sipemakai yaitu enak dipakai, membuat dirinya taut

pak serasi dan menutupi kekurangal yang di:'asakan.
Ada beberapa petunjuk yarlg dapat membantu dalan meml-

1ih model:
a .Gari s hi as p ada ,rno de 1

*i
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Garj.s yang membuat pemakai kelihan tin;gi ad:rlah garis
1.'ang memanjzrng atau vertikal . E..ris ini dapat berupa. po_
t.c:',,;r.r.(oiar;), lipit n:uti, ).ip,ir j a:,urrr, corak kain yan;.
ber..jar.is.
Garis yang memberil(an l(esar] rnelebar. (horizonteL) membu-
at pemakai tampak pelriel:, terutarr,u garis-garis 1ebar. b..r.
warna menyolok. llok dan blus delgalr warna kontr.as memberi
kesan pendek.
Garis serong(.liagi,i-raI ) adalah gar.is y:1ng 1uu:s cian nelang
sin:jkan, seperti kain batik 1eren3 membuat p:rnakai nam -
pal< tinggi.

b. Potongan leher
Yang lr,imberi kesan lehcr -ten jang :.<iail rih lche: V, U, Lon -
joLg bundar dan segi ernoat.Bentuk bundar Can segi enruat
lebar uapat membuat leher tamp*;i jenjarlg, tapi yang ber-
r.r a j ah bundar menambah kesan rna):in r;undar.

c.i(ereh
Semua kerai yrng ber:tul<nya memanjang Can tidal( rienutup
leher, mcmberi l(esan tinggi uan serlua kerah yang rnemben-
tuk melebar, meriuaup l_eher menberi I-;s&n -.-r.rt:; sebal_il:nya.

d. iiok
'Iol{ }.:,jl,u-', berli;:1 u Lepars, r.oli lengliaran p.:nuh, ie:,utarna
yang pendek mernbe:.ikan kesan pendck. ilok potonBan .A, rok
suai(span) sedikit di.kembangkan, lipit yang di*-ekan, pan
jang melir.Jati. 1utut, menberi I(esat.r rnel::n;singkan.

e . Leng an

Leng:,n suai pendek, selengaJ. , tige pe:,elnoat, -Danjang me-
langsingkan. Lengan pof, kIok, .remberi kesan nrelebar.kan
aiau ge nrulr.

Iiengerrll nodel/ paham moCel
i,odel itu ada be rnac am-r,:ac am :
a.ilodel sportif ; pakaian kelihatan agai( ]ongg6r., tiC::l<

bar,yal< merrrakai hiasatn, kanci.ng biasa atau bungkus.
Rck tidak panjang atau terLal,u pendek, tioa)i lebar',
tidak ketat, mematai lipit ater,-r polos.

!
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b.i.lodel peminin; banyak kerutan-kerutan r klok, berhiasan

renda,lajur, lipit jarum, hiasan kancing y-dng indah-in
dah.

c .i'lodet anggun; biasarya mociel secierhana sekali, narnun kup-

nya tepat sekali, bahan yallg diSunakan bahan istiflewa

baik corak maupun Bar'na, Cengan hiasan yang seCikit' na-

mun sangat indah dan serasi.
d.i{od.eI pakaian santai;longgar da-n bebas dalam potonganya'

Pan j ang pencielmya 8aun, celana tergantung dari kesenpat-

an, waktu dan tempat pakaian itu digunakan'

e.Pakaiarr tidur, longgar, paniarg, berkerut atau dikembang

kan
Pemili-I:an model

Pemilihan model Capat dilakukan iRoesnlol SA(1982:14):
a. Sebelum membeli bahan

b. Setelah ada bahan

a. Jika perdlihan model diLakukan sebelurn membeli bahan'

perhitungkan bahwa model itu dapat dikombj'nasikan de -
ngan pakaian iain yang telah dimiLiki' Disamping itu'
juga rencanakan corak dan warna bahan'

b.Memilih model untuk bahan yang tela.I. ada

Kebanyakan orang memilih rnodel setelah rnemili'ki ba-

han. Dengan denikian Proses memil-ih model berdasarkan

j eni s dan ba-ryalcrya batlan yarrg ada '
iika bahan kaku pilihlah mod'e1 yang sportif tampa kerut'

Jika bahan poplin, pilih model seie:'hana' dan bahan Ie-

mar pilihlah gaun kerutan. Bila bahan yang telah ada 'eer-

sebut bal:arr yang j-stimewa, maka rnodel yalg dipili-h ha-

rus polos tampa baayak potongal, karena pemiliharr nodel

penekannYa Pada desain bahan.

Disamping itu iangan lupa mempe rtimbangkan kekurangar

tubuh, apakatr bentuk muka y8!g terlalu lebar' badan atas

terlalu garljarlgr bahu terlalu lebar atau sempit' pinggan

terlalu ramping, panggul terlalu keci1, lengan terlalu
kurus .

..rr-tr;r-
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Pakaian Pesta
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Pakal an Tldur
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i'lengambl1 Ukuran
Mengambil ukuran harus dikerjakan dengan teliti' Bila-

mana hal ini dikerjakan dengan tepat, hanya sedlkit peru-

bahan yang terdapat pada waktu mengepas. tsahkan rnungkin

tidak perlu mengubah sana sekali pada pola-po1a itu.
llenganbil ukuran yang tepat dapat dilaksanakan apabi3'a:

a.Kita mengenakan pakaian dalarn ya.rrg baik.
b.Mengambil ukuran yang tepat tampa pakaian luar
c.ilemberi tand.a dengan pita,/veterband pada lingkar pinggang

lingkar badan dan lingkar pinggul .

d.3erCiri dengan sikap wajar, ti<iak dibuat-buat'
Cara Berdlrl t{aktu Dlukur

a

b

-l

-rlkuran Sadan Gambar 12

a. Lingkar badan

Melingkari badan melalui puncak Cada, dengan cera rneme-

gang pita ukuran antara ibu jari dan jari telunjuk(ba-

wah).
b. Lingkar Pirggang

Ilelingkari pin88an8, pita ukurar dipegang antara ibu ja-

11(atas), teltrn juk dan iari tengalr(baeah) dengan cukup

eret.
c. Lin6kar Pinggul

J
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Melingkari bagian perut dan kedudukan melelui bagian si-

si pinggut yang tebal' pita ukuran diPegang antara ibu

jari(atas) dan enpat jari lainnya(bawah) dengan agak

longgar.
-c. Tinggi Pinggul

Mulai dari pinggang sampai lingkar pinggul'
Menganbll Ukuran Ba8lan DePan

i
i

,.,--.

c-

\
I

!
I

a b

c

g. Pan j ang rok
Mu1aj. dari gari s

e. Panjang PunSSung

I,lulai dari tulang leher bagian belaka::g yarg paling me-

nonjol sanPai 1i:rgkar Pinggang '
f. Pan j ang gaun

Gaun pan jang inulai darj' tulang leher sanpai lantai'

Gaun pendek mulai dan tulang leher sarnpai lantai' ke-

mudian dikurangi hingga mencapai yarg dikehendaki'

Gambar 1

pi-i:68 artg sampai <ii1a:rtai kemudian neng

ukur keatas sesuai denEan Yang d.ikehendaki. .

h" Lebar babu

Mulai dari puncak b atru dekat Leher

Pat Ped.a s ambungan lengan'

1.- Lebar Punggung
Mul ai dari
bahu kanan.

y. Lebar belakang
Diukur dari kiri kekartan

garis lingkar badan.

sa.np ai keu jung baJ:u

ujung bahu kiri melalui puncak PunSSung keujun:

i
I

t

."{-

antara garis lebar PuDSSung 'lan
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Menganbil Ukuran Be81ao BelakanB
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Gambar 14

k. Lebar muka

Di ukur dari kiri ke kanan se'"inggi ku:'ang l-ebih 8 cm di

b arrah lekuk leher '
1. Lebar dad'a

Kedua Puncak dada dihubungkan'

m. l]kurall Periksa bagian:nuka

)lulai dari puncak bahu dekat leher metalui puncak dada

terus dibawah sanpai di garis li-ngkar pir]8garg '

n. Ukuran Periksa bagian belakang

i'Iu1ai dari puncak b ailu dekat lehe:'nelalui punggung 1u-

rus ke bawah s arnpai di gari's plngganS'

Pan j ang lengart
i,lengukur mulai dari tulang leher melalui

bahu dan akhirnya sampai oada pergelalgan

Lengan sikaPnYa agak bengkok '

o. tularlg uJung

tangan.

"J.-

i
iIl]
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Ukuran Kon trolt

b .Pqncak b.hu

E

dI

c

l

h

Ganbar 1!

p. Panjang lengan samPai siku
l,Iulai dari u jung b a-bn sarapai pada siku '

q. Lingkar lobarrg lengan
I,lelingkari lengan bagian atas dengal menggkur agak lonS-

gar.
r. Lingkar siku

tengan dalam keadaan agak bengkok dan siku di ukur agak

longgar.
s. Lingkar targ an

Tangan dal an keedaan melengkung da.o tepat pada bagiaa tu-

lang jari-j ari sekeliling diukur'
t. Lingkar lobang l ehe r'

I{elingkari leher mulai dari lekuk leher ke belakarrg mela-

1ui puncak punggung sampai kembafi di lekuk l-eher muka'

v. Lingkar kePala

l

f

I

I

I

I
I
I
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Mengukur Lengan

\6
F

b

c

\ii

I

-e((i
IId

Garnbar 15

Di ukur nelalui dqli melingkar,i kepala di
Pan j ang sisi celana
iitutai dari Saris pinggang sampai di bawah

Tihggi-duduk
Sambil duduk di atas kursi, di ukur rmrlai

pinggang sisi sampai pada dasar kursi.
Meogukur Tlnggl Ducluk

c

i-

a_tas telinga.

tumit kaki.

dari garis

\

Iil

a

a

Ganbar i7
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Panjang blus/ :'oE

)i ukur raulai dari puncak pu.rggung sampai <iibawa.): ping-
gang sesuai dengan pan jang yang dikehenciaki.
?anjang rok, di ukllr panjang rok tengah ceLakang, sisi
cian muka rok.

Hengukur panjang Rok

@
I

I
I

I

(

i

I!
I

I

I
i
il

fi

c
a b

G anbar 18

J. Hembuet Pola Dasar
Sebelum menguba-h pola Perlu mengeta-hui dahulu cara

membuat pola clasan. Ilkuran yang akan dipakai ialah ukuran
standar atau ukuran umum yang biasa d.igunakan untuk nem-

buat pakaian j adi,/konf eksi . Si s tem yant digunakan untuk
membuat pola ciasar adalah sistem Jepang, kaiena bentuk ba

dan bangsa Asia pada urnrlrnya hamPir bersa:laan.

Pol.a dasar wanita terdiri Cari pola dasa:' bagi-an badan,

bagj-an lengar dal bagian rok.
l,lenggambar pola dasar wanita bagian badan cibagi dalan em-

pat tahap yaitu l

t-

I
I
!
I

\
,i

!.

1-

.. 1

l I

a:|



Tahap ke 1 : menggambar kerangka pola dasar dan menen-

IU'

O+i

tukan pola
Langkah Membuet Po

be l akang dan rm:ka .
la Dasar

LB
s 

- 

2 "
I

!.5

t

belakang - muka

I L

h1

dc

T ahap ke 1

T a-h ap ke 2

Talrap ke 3

Ganbar 19

TaJrap ke 2 : pengisian kerangka pola untuk menentukan

Saris lubanB 1eher, garis bahu <i an garis 1-o-

bang lengan.
Tahap ke J : membentuk pola dasar secara lengkap

Tahap ke 4 : Menetukan serta menempatkan kap bagian be-

lakang dan kuP Pola bagian muka

Untuk menga.mbar pola d.asar diperlukan halya J uku=an

( ukr:ran rnediun) Yaitu:
Lingkar bad.an (LB) 84 cn

I

!B_- 2? - €t

I

if

;t-

i o,z

PD



lingkar
panj r-ng

l{e t: ran: an

idrap 1:

Tahap ke 2

T a-h ep

pi:lgeng
pungi.lnS

cm

cul

cm

i crrg kep
bagi an

1ub.'r-,g

( LPi)
(PP)

64

)t

a-b=c-C=I,B+! 4'7 ^ .,

2
a - c = b _ i = panjang r:,-.ilggrrng
a - e = b - f = Lts+ I cm = 21 c,,n-5-
e - f ciiriagi dua sarna besar, C -r.r,i ti rik perte _
n3ahan Ciukur lrekiri 0,5 cn iar, i;ar.tk gar.is t.._
gal-: 1u:.us sarnpat gar.j-s c - cl . Car.ts rnj- merun:.:
batas pola bagiart r,.uka ian be1a.l{rngikiri).
,5 - r - rQ

f-h=t,B+3cm=17cm
b

i'iembuat pola bagian bei-akang,garis Iubang leher..
E * z'7 cm = 6, 9 crn, beri randa e)20
Ge.ris tanda @ di bagi I dan beri tanda .7
Untuk puncak bahu ditinggikan tegak lurus setlng_
gi &drn pada ujung bahu di turunkarr :Ez serta- C:
perlebar 2 cm ke kanan mendatar..
Tariklah garis baLu gengan tange.Cdan tarik garis
tegak lurus dari sudut g.Garis ini c.ii cagl 2 s r.ii,i
besar, diberi tanda lr
iiemudi r.n Earikfah dar.i sudut g g-ris Ciagonal
sepanj ang J++ O,j cm.
Pola bagian muka,. untuk menentukan
Puncak bahu ditur.;nkan O,! cn:.

).
Iiembenr,irk pola dasar
Bentuklah pola d,_rsar
r:3 an dilenglapi gari s

drn garis sisi.

: r'ienentukan serta ncn emo al|:an

1ob ang leher

ke

L.:La],-anc dan
fencl.,lcoang

rnuka ie
1 cn8:rl

kup : ,l lhe-r..



'rni

Buatlah garis pertolongan sebagai berj'kut:

Turunkanlah garis muka d'an tengah belakang

na rendah dan hubungkan kedua ujung itu dengal

garis
A-B

B.C

mer.datar.

=L.t,1 +
IL

- T. pi

1 crn =

2 cm=

lo

14

cm

cn (pinggang nruka) '

cm( pinggang belakang ) '

Tabap 4

A
B

4

B - D dj.bagi dua yang sama' dari tri+-ik perte-

ngahan diSeser '1 cm ke kiri' titik f,'

a - a = besar kuP PoIa bagian ;tuka'
Laugke.b Menbuat Pola Dasr

I

1 B

a

c
bchLl lnuka

Tahap ke 4

Gambar20

D - E dibagi dua bagian'Jang

1a bagian belakan8 '
Menggambar Pola dasar lengarl

Ukuran Yang diPerlukal :

Lingkaran lubang l'engan( LiL )

Pan j ang Lengan (?L)

Ke terang an
Mula-mula buat garis

sama, besar kuP Po-

40 cro

51 ca

persilangal Yang tidak Cj-ten-

t-

tuke! 'uku=aIlnya'
Ukur'Iala rnul- ai dari titik persilan3an pada garrs

tegak lurus ke atas-!!! * 1 ea =1J cn=titik C

( tl::g=i 1a::g a:r )

PD

t



105

Ukurlah dd

LLL-T

titik C ke sebelah kiri sanpai di ga-

ris dafar LLL 1,5 cm = 21 '5 
cfiL =titik D'

TpJr 
" Desa! Lcngan

I ur,t --.. 1_5 1.8
+ 1.5 I

LLL
.l

D J
E

c

1.5

-_1

Gambar 2'l

Ukurlah dari titik C ke kanan sampai di garis datar

LLL = 2O cm = titik E

fm"f"i, dari titik C lurus ke bawah paniang lengan

( Pr ).
Untuk menentuka:n garis siku ukurlah dari C ke bawa'l:

PL - 2,5 snt = )j'J cn.
2
Buatlah garis silang mendalar ke kiri dan karan'

Selesaikalr1"5 Ssrengka pola dasar lengan ini dengan

menarik garis lurus ke bawa'h dari titik D dan E'

dan hubungkanl alr kedua garis inl dengan garis menda-

tar. Bentuklah garis kepala lengan dan garis J-obang

lengan.
Menggambar Pola Dasar Rok

Ukuran Yang diPerllrka;r i al ale:

Lingkar Pinggang (LPi) 54 cn

Lingkar pangkul (LPa) )Z cn

Tinggi PangguL ( TPa) 20 cn

Pan; a-6 Rok (PR) 50 cm

belatang mu k:

L
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Pole Da8ar Rok

E. r. o.s - z
LPi_-2+0.5+2

4

L.Pr
l--T- .3 

- 

I
\ 0.7

'/
10

6.5 IO

1--

I
I

I
I

4.

Kat'aDlL! pola dasrr roL

-Gambs 22

Ke terangan
a-b=LPa.lcn=49cI8T-
a-c=b-d=panjangrok

.a - e = b - f = tinggi Pqngtul
e - f dibagi dua bagian yang saEa, dari titik per-

tengaJran digeser 1 cE ke klri dan tarj'klah gari's

tegak l-urus ke atas dar: bawah sebagai garis perLise-1

pola belakartg derl nuka.
Pola dasar rok ini bentuk rok suai, dengan diberi
kup satu pa<ia bagian belakaag dar muka.

Pola rok belakang dengan besar pinggang LPir l(kup)
* 0,5( kelonggaran) - 2(perbedaan) = 24,+ cm.

PoIa rok muka dengan besar pi::ggang LIi 2(kup) +

. 0, 5 ( kelongga:'an ) + 2 cn(perbedaan) = 27,5 cm'

Mengubah Pola
Sebelum kita meningkat pada mengubah pola, perlu k:ta
l ekukan membaca model/paharn model.
Yarrg di-maksud dengan palr.arn model,/membaca mo<ieI adalah

memperhatikarls e sua E'.:. gambar nodel sedemikian lupa, sehi-ng-

r*_

I
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ga deFat mengambil kepastiuin cara
rnenjahit paksisn yarrg - cii inginr. 

mebuat po1 3 dan cqra

DaIam k.senpatan ini l<emi tidak a}:an rnembahar .;.,,,. _-agubah pol a sesuai derr,.an nrod.e1, ber.n..r,r.;-;;_,,a;;..: ;.a",me.i.upakan kegiatan yang selsfu dilakulran.T" taDr Ii:.1au me:,:buat pola r.r - sa:
kcuahui 

sistem Jepan_ nultgkin belun sauiara kcta _

5. i.emctong tekstil sesuai dengan pola
Bal.an tc}.ls+-if yang disiapkan akan dlc..;rong l--qrus itse_t:rr:ka terlebih da-lrulu untuii nrengrrIanglran I:usutnya baha:-_ -B.han diletakan j.i atas rneja a",l!.r. teroendang d-n letali_kan pola yang teLa.h Cirobah seclemikian r.upa supaya tidakterjadi keborosao. Dan jLlga harus Ciperhatil:a)t arah bgnan.,'e tefah tersusun (

tajarn, an,, o""r,"ti;::":.:;il.:.il.:;r:."ng iersan su..;1ne
an, ripir, kerutan dan ju3a tuna._t,nji'i];; Xli.,;.::r*-Untuk tambah-.l kimp uh 2 cm, keLim 5 cm(rok), I.:ef im len;in3 ateu 4 crn'Potonga-potongan bahan itu rangsung crj.r:-.ler un-tLrk menrindahk ea s emua garis _garis pola ke at=s bahan, Ce_rr3an menggunal:an karbon jahit ant'ara dua lapis lialn.lJarna ka:.bon j ahj. t harus berl al,raran de

- -Dar-a garis-garis pola bjrbek"" n;;; ;:i:":,,],_l',li_I, ""
6. l.:ien j ahi: ?akei eln

l.ien j ahi t pa;:.ii an dapat di ker j akan Ceng t..:-l tangan ;,,ai t::rnen3gunakan jarum o*rr beriang atau dengan nesin jahit.Cara yang pertalla pada um.rrno3.i suce.h f-:,..k .r. ^,rr..,i r.- r.i r_-r=ni cidat: sesuai d.engi,n zanan moderen :ri. i"ari_r"O;;,;:_ngan diciptai:annya ber.bagai rnodel rnes j n jahi: y:.n_ iapat r: _ngerjakan hampir :eluruh pelterjle.:1 J3j:1." 1-.,--.i:i: :e:.::.:tjahican uaiuk menyernbung, reny.L"."ii... rr_.", r;_;;i:;J.ngelim, r,.sniasn3 l(an
1 a:. :e ke r. j a *,.,, .i, l.; ";: ]:T:";::;i:,,1;:' ::.,.;,,r.;:i:.t€r:entu saja. se-c..r.cl mengelim.
Un+-uk merrperoLeh hasj.1 .iahitan yang r.a_rih ca:r b:ili, it:::.usbei:erjacengart,e1l.uiyaitunen1anl.-.,,,...:ll.::..-l.,,.

4-
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pola yanE ada.
Persiapan menj ahi t pakaian deng,-,n

b:rg ai berilcut:
nl3 s1n j:-ni t adalah

tlesin jahit harus terpelihara dengan baik, dan sete_
Iah dipakai harus dibersihlran, sekali semtnggu dibe_
ri minyak mesin.
tsesar kecil jahiuan harus diatur den;z.n baill sesui,j-
dengan ke.i:er,L uaanya. -ipak a.l-] jahj.tan r,. -r.as bar",ah suri:h
rapat paCa kain, tidak lorggar/ be- .sen3kelit dan te_
ratu:-., besar kecil j ahitan, apil:a_h sua.ah sarna"
!:enjarum bagian-bagain p:,kairn :rang e.l:rn di j:...rlt de_
irgan jarum pentul, mulai dengan memperlernukan tirri:
persilangan gc.ris pola . Semuanyir yang perlu dj.sam _
bun3kan harus di. jarurn dahulu sebelun di je1u.iur.
I.len j el,ujur
Cara menjelujur. yang b:rk harus merupakin garis yanl
rata supaya rnudah kalau dijahit mes-rt.
I"'.e ng ep a s

Sebelun dijahit mesin, pe. 11u dipas Cahuiu, b*r.angka_
1i ad" bagian-bagian yang tidak cocok ya-IIJ perlu di _

pgrbaiki.Yang perlu diperbaiki pcrlu dj.beri tand.a oe_
ngan jarum pentui' aLau kapur j al.ir, supaya 

-i 
e,. :.s.

iiengepas dilakul<an Cidepan cer.rrin, ai.::.n f.-::. nucirl:
lagi apabila ada orang yarg membantu pa.da Haktu ne_
ngepas.
i'iengadakan perbaikari di mana perlu sesuai <!.eng a:-r cln
da-tanda jarum pentul-/ V-apur jahit yan3 ada, kemuclia::
dl pas kembali, apakc.h keseluruhan sudah bai-k, enaii

l.;en j e.hi r d3n3en mesin
?ert,ame - tama kup di jahit,kemudian srnabur,gan sJ-si,
cairu, 1en3an, l.:era-ll, oefahan i3n Dcr.tve_!=saian kan:,;.-Ir
berci:"as. Kel-im disel-esaiI:an t=r.akhtr. i.lenyanbungk:::_
lenga:'t -;ad: bad:n, nemasanJ I:er.:h, r_j:i1sar,J kantona
ka)-au ada, baru mema:::.rrg )rancir.rg, rxe:.,a,,. .r 1c-:arr l.:i:::_

SE

a.

D.

e.

o

I

!-
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C

cinJ. Selcsai bL.gi-.r :.;:s baru bagiar, l"ol{. I:ul( Ci.,i:..:'::'.'

l:agian sisi gan sel-esaikan,kanrpuh be:;ir'as dengan 1i -
patan kecil i,'a:r,1 cii j c.nit nte sin, Apzibil .. lratlS Ci; Lhii
itu Saun nreka b:tiia.n atas harLls disatnirl: rqr, ln i-e ri3l:'l b'"
3i3r] r"ok. Sa.l:r':)un1i.n pinlSan[ ii]iel'i ai i< zrlr !ada o:,.,- -.Il C:.-

1am Ceng:n sa: rbllngan i-: e- n:pu-h sebes::r' satu crrl cr.r tepi
rcr.r-rxs ar;arit..:sin iulu, b::"u <i:ilr-.;akan i..,n di1-is-
i_:.r at2u dlbaluc. Setelal-r sumu.1jI. c'ii:i:lbr-tn3, l*lu me-

..ah, r.'r,,h +',.'']- iil: lJr:'f '-r. Fi.da un':...rye iisi.'esiilrr:t

:l=h,la^: ft;rrD'lh --er'bul:: :tlr-u.i paliaian I.Ir::)l -- !::lil la:r-::'-:-^

f,al:'.: :irLu:i :-':-.:s-l i..n D:':a Ca.n :,:. -l:-lna,r.
i.vbanl.-,ra:: l*::: t':errb,:. 

= 
L l'"la"ir,. S"r, ii:'i

Setiep or'ang akan lrt rajja b'n3ga aoabil-a ia dapli- ne r:.

Juat p::iai an yan3 Cigunakannya. i.pal:gi -:1a p alrai s-n !- t'.r

terasa rn,t"-1 can I,!-ntat L:itul{ di-r'i nye-. Kel,t.r:'.sar-r dzll }:c: l

. .rr:r -i* :i'-1e1.: aa:-it dj-ukur Cr:t:5a:r junlar m:te: l J-:-xJ :a -
i"h dr-L"l'.,.rii?i.n "

i:epuassn at-as kenampuan nernbuat pakaj-an unf,uk iir'i senc--
li- dan orang lain

I'lernbual paka:an uli-.uk cli=i se:rcirri c:-'- i:.:1uar'g: nerj-
oaka:-, suatu l{ec3hagian. Dengan rr=l jahrt -::-}::r:-n s:ndrr:'-
selain ri3r.:ru ril-:a:'r ra:3 -.-rgs dan s:n:n3, :r-.1: iz,::-- mer: -
p:':,1:tel:'::r-r p3n3ei.a-hLran calarn je!_i r.":t- .at'- .

l:,r--erari:-.ilan r:=n jahit C:p-t 53.',trI]-L:at c::. b.-r'J:na :

1 .:r.,^r. c + ]..i avr

2 . i,cnambah uang s altu

]. !u:,,r.,er p;nghasilan li',1urg a

z..i'iengrsi ualaru luar:C
;.'s- -1 - hi aar6

le:...::r :e'-.:nCa:x,-.

--:rl- u:.1 pa*ri a-- *a 
"t.,.1,

--j --nl.-r- :=-.-.-, r"n:,

-,1 ,::::--.--.- - ,i:/.i:-Li. irL:a D1-- j j

t' '-, ;ll:r::

oaa se:.!-,,.- litas - a::1-- ---

o n 3l^:c c
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2 i.,enambah uang saku
ilepandai an men j ahit dapat' dil<embangkan se ragr.i

manla-sr,.n:biJ-an, yan6 dapat menambs.h ueoij sal(u. Inr b:rli_v:.k

at-nya untuk m( nar,rbah per,belian kebutuhan 1r: nn"a se-ocrti-
cul(u, alat-aLat sekoLah, hiburan dan l:irr-.1 .,i r,n)-:1.
,enJarr hasil jahiuan yang baik den rlJ.ri:r r)iln cr:,;-+. rrcnt.-
rik teman rn:n j ahrtz^n paka.iar. pada kita, di sernrirrl' untul<
menaribah pe:'caya pada diri sendiri.
i=: rr i c'r-1r;-n n-- .hgSlll: l<ef ua:'.-a

Salah satu useha i:e1u::l.g:. ca1..n r',re i'.r c.,-(.i ;:.--'llah ai -.-t i.--,

berusaha r,enlr'ina .iahltG.n. Usaha ini ir.i.:an dapat be.r.kerrlogr:

ier-r3arr baik d:n lancal., apabi.Ia Ci tun ja-rrg den3.n DengeL..-
huan dan keterampilan menj:Jrlt yang 1uas.
l..c ngi s i LIar|<!u lu3nt

Kebiasaan senang neinbuat pakaian sendir.i atau ur_,t::ii

oran3 lain, s a-i-rg at ban1ri1i1 lranfa3tlya. Deni:rn b:nyaknya ua...:

tu lua:r3 waktu libur etau hari-h,:ri biasa rnalr:, ki+-a dapr. -
r;.enan.r- aatk an waktu itu untulr menjahit itakaran.

A
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