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Topik Pembahasan

* Pengertian

e Komponen-komponen gizi

e Zat makro tubuh dan manfaatnya
e Zat mikro tubuh dan manfaatnya
 AKG

e Kebutuhan gizi individu




Jenis Nutrisi

e Nutrisi Makro (macronutrients)
— Karbohidrat
— Protein
— Lemak

e Nutrisi Mikro (micronutrients)
— Vitamin
— Mineral




1. KARBOHIDRAT (KH)

* Merupakan sumber energi utama bagi
manusia dan hewan

» Negara berkembang, KH menyumbang 80y 1
total energi, negara maju 50%

e Semua jenis KH berasal dari fumbuhan
 Dihasilkan melalui proses fotosintesa




e Glukosa e Sukrosa (gula e Tidak dicerna e Pati, glikogen
e Fruktosa pasir) (difermentasikan (dapat dicerna)
e Galaktosa * Maltosa usus) * Non-pati (serat),
e Laktosa mis.selulosa
(tidak dicerna)

Pati :

Terdiri dari amilum & amilopektin

KH utama yang dikonsumsi

Beras, jagung, gandum > pati 70-80%
Ubi, talas, singkong > 20-30% pati

Glikogen : - Satu-satunya KH dari hewani
- Glikogen otot > sumber E bagi otot
- Glikogen hati »> sumber E semua sel tubuh



Sumber KH

Utama

— serealia (padi,
gandum, jagung)
& hasil olahnya

(roti, tepung,
mie, bihun)

— umbi
— qula, selai, sirup

(gram/100 gram)

Bahan makanan

Nilai KH

Bzhan makanan

Nilai KH

Gula pasir

Gula kelapa

Jellifjam

Pati (maizena)

Bihun

Makaroni

Beras setengah giling
Jagung kuning, pipil
Kerupuk udang dengan pati
Mie kering

Roti putih

Ketela pohon (singkong)
Ubi jalar merah
Kentang

Kacang ijo

Kacang merah

Kacang kedelai

94,0
16,0
64,5
87,6
82,0
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Kacang tanah
Tempe

Tahu

Pisang ambon
Apel

Mangga harumanis
Pepaya

Daun singkong
Wortel

Bayam

Kangkung

[omat masak
Hati sapi

Telur bebek

Telur ayam

Susu sapi

Susu kental manis

13,6

19

/
eyl

1,6
258
14,9
119

12,2

Sumber: Daftar Komposisi Bahan Makanan, Depkes, 1979.




Kebutuhan KH

« Anjuran WHO konsumsi KH

kompleks sebesar 55 - 75% dari

' -
total konsumsi E nm

* PUGS (Pedoman Umum Gizi Seimbang) m

* 50-60% dr total energi bersumber dr KH

kompleks , 5% dr total energi adl gula I TR )

. . . akiaki | 16-18 tahun
sekitar 3-4 sendok makan tiap hari _—

 Serat

— Lembaga kanker USA : 20-30

gr/hari E
- WHO: 27 - 40 gr/hr
)
. )
— Indonesia
: 5.
- WNPG, 2004 > 19-30 gr/hari e
] i
I
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« Sumber Energi
1 gr KH = energi 4 Kal

Pengatur metabolisme lema

— Banyak di alam, harga murah — Mencegah oksidasi lemak tidak
, sempurna yg menghasilkan bahan
— Glukosa : sumber energi otak keton (ketosis)
(saraf), paru, otot » Membantu mengeluarkan feses
« Memberi rasa manis — Selulosa mbeng_al;rur)rpekrics‘ral’rik9
usus, memberi bentuk feses
o Penghemaf pr-o‘rein memudahkan defekasi
: - . « Laktosa lebih lama tinggal dim
= iro‘rem qkl?lfl Jd dsimbir' E lel:a saluran cerna > pertumbuhan
onsumsi KM Tidak cukup, shg bakteri baik > sintesa vit K.
fungsi protein sbg zat « Laktosa susu > meningkatkan

pembangun akan hilang absorbsi Ca



Mekanisme penurunan-Relgsterot-darah-oleh-serat-

2. Cairan empedu
disimpan dlm kantong

empedu
1. Hati menggunakan
kolesterol darah utk 3. Cairan empedu disekresi
membuat cairan ke dalam usus utk
empedu mencerna , sebagian diikat
oleh serat
4 R
5. Sejumlah kecil
kolesterol di dalam cairan 4. Serat dan cairan empedu
empedu diserap kembali diekskresikan dalam feses
ke dalam darah

| J
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Carbohydrate Dlgestlon
and Absorption

Some starch is broken down to maltose by

salivary amylase.

Schvory amylase is inactivated by
strong acid in the stomach.

Enzymes {(amylase) from pancreas break down
starch into maltose in the small intestine.

Enzymes in the wall of the small intestine break
down the disaccharides sucrose, lactose, and
maltose into monosaccharides glucose, fructose,
and galaciose.

Absorption of glucose, fruciose,
and galactose into blood to be taken to
the liver via a portal vein.

Viscous fiber is fermented into various
acids and gases by bacteria in the
large intestine.

Nonfermentable fiber escapes digestion and is
excreted in feces, but little other dietary
carbohydrate remains.
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Penyakit yang ber

Defisiensi , mis Marasmus

« Tanda-tanda
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Penyakit yang berh

E—

— LR
= - = . ) 4
- — =< S —

= - e %
= —— = ¥
> A

= = o, == ===
S =5 =
e = s
e = =
S =

- = —ie

Diabetes mellitus —
— Gangguan pada pengontrolan kadar glukosa dar'ah —
— Ditandai dg polifagia, polidipsia dan poliuria
— Pilih makanan tinggi serat dan IG yg rendah

Penyakit jantung
— Serat menurunkan kolesterol->cegah PJK

Kanker usus
— Serat mengikat bahan karsinogenik & mengeluarkan
— Serat menyerap air-> mengencerkan konsentrasi karsinogen
— Penurunan waktu transit-> mengurangi lamanya kolon terkena bhn karsinogenik

Konstipasi

Divertikulosis

Hemoroid

Laktosa intolerance

— Kurang enzim laktase
— Ganti dgn susu rendah laktosa, susu kedelai, keju, yogurt (tinggi kandungan Ca)




2. PROTEIN

* Berasal dari bahasa Yunani, "proteos” artinya : utama > zat paling
penting dlm setiap organisme

« Terdiri dari rantai panjang asam amino dgn ikatan peptida. Jenis protfein
sgt byk, merupakan kombinasi asam amino, ada sekitar 10° sampai 102

e Terdiridari C, H, O dan N,
* Bag. Terbesar tubuh sesudah air
* Merup.1/5 bag.tubuh dgn rincian: - 1/2 ada di otot
- 1/5 di tulang & tulang rawan
- 1/10 di kulit
- sisanya jar.lain & cairan tubuh
« Semua enzim, hormon, pengangkut zat gizi, darah merupakan protein



Asam amino esensial
* Diperlukan utk pertumbuhan &
pemeliharaan jar
« Tidak dpt disintesa tubuh
* Harus dikonsumsi tiap hari

« Contoh : leusin, isoleusin, valin,
triptofan, fenilalanin, metionin,
treonin, lisin, histidin

ALY L

Asam amino non esensial

« Diperlukan tfubuh untuk
pertumbuhan & pemeliharaan jar

« Dpt disintesa oleh tubuh
 Contoh :

— Bersyarat : Prolin, Serin, Arginin, Tirosin,
Sistein, Trionin, glisin

— Tdk bersyarat : Glutamat, Alanin,
Aspartat, Glutamin



« Pembentukan ikatan-ikatan esensial tubuh : hormon

tiroid, insulin, enzim, membentuk Hb, asam amino
Triptopan sbg precursor niasin

e Mengatur keseimbangan air

« Pembentukan antibodi

« Mengangkut zat gizi:

* Protein pengikat vit A utk vit, transferin alat
angkut fe d Mn, lipoprotein utk lemak

« Sumber energi : 1 gr protein = 4 kalori



R .

Angka kecukupan pr‘o‘re"i'*h*\': ==

« Kebutuhan protein (FAO, WHO, 1985) :

— konsumsi yang diﬁerlukan untuk mencegah kehilangan protein
tubuh & memungkinkan produksi protein yang diperlukan dim
masa pertumbuhan, kehamilan dan menyusui

WHO: 10-15% dari total energi

— WNPG, 2004 > 10-20% dari total energi
— PUGS 2012 > 25% total energi



Keseimbangaridgrotein —

Protein Protein Protein Protein
intake [, excretion intake excretion

f o ——)

|

Protein Protein [N
intake '\’\ excretion| 9%

Growth e Healthy adult meeting nutrient needs, e Inadequate protein intake (e.g., fasting,
Pregnancy notably protein and calorie needs intestinal tract diseases)
Recovery stage after illness, injury » Inadequate calorie intake
Athletic training** e Fevers, burns, infections
 Increased protein loss (e.g., kidney
disease)




Penyakit yang ben

Terjadi akibat asupan protein tidak mencukupi keb
Terjadi pemecahan cadangan protein fubuh
Biasa terjadi pada sosek rendah

« Tanda-tanda :
- Oedema pada lengan, tangan & wajah

Wajah bulat seperti bulan (moon face)

BB/U < atau > -3¢ SD

perut buncit

Apatis dan cengeng

Hilang selera/nafsu makan

Kulit berwarna pucat, mengelupas/mengeriput
Rambut tipis, mudah rontok, berwarna merah
Pembengkakan hati karena pengaruh radikal bebas

tan dengan Protejy !

»  Kwashiorkor . —

le, sparse hair with weak roots

» Misery and apathy

» Moon face

« Poor appetite

» Oedema of legs

arm, and face

= Pale, thin, peeling skin

<
5
* Moderately low weight

Fig. 17-2 A child with kwashiorkor.



Tanda- tanda

— Tubuh sangat kurus (BB/U < -
3 rd Z-score)

— Oedema di lengan/wajah/kaki

— Menmniliki salah satu atau
beberapa tanda marasmus/
kwashiorkor
* moon face, rambut tipis/jarang,

kulit mengelupas/keriput,
cengeng
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« Lemak: gabungan/campuran dari berbagai asam lentd

« Asam lemak: rantai hidrokarbon yang ujungnya mempunyai
— Gugus karboksil (COOH)
— Gugus metil (CH5)

« Jumlah atom C biasanya genap (antara 4 s/d 20)

« Jarang terdapat di alam bebas



Asam lemak esensiot™hgG

- Dibutuhkan tubuh tp tdk bisa disintesa oleh tub
« Terdiridr
— Asam linoleat (18:2 w-6/omega 6)
— Asam linolenat (18:3 w-3/omega 3)
* Fungsi
— Pertumbuhan janin dan bayi
— Pembentukan jaringan retina (omega 3)
— Sintesa lipida struktural sel pada otak
— Prekursor senyawa eikosanoid (seperti hormon)



A. Sumbernya S —
1.  Lemak hewani=> AL jenuh > AL tidak Jenuh
2. Lemak nabati > AL tidak jenuh > AL jenuh, kecuali kelapa.

Minyak : kelapa sawit, zaitun, kedele, kacang tanah banyak MUFA
B. Tingkat saturasi dengan atom H (adanya ikatan ganda dgn
menempelnya atom H pada C)
- Jenuh (saturated)
- Tidak jenuh (unsaturated)

C. Fungsi biologi

1. Lemak simpanan : disimpan dim jaringan sbg simpanan energi, dim
bentuk trigliserida

2. Lemak struktural : ikatan struktural jaringan lemak (di otak, saraf
bentuk fosfolipid, kolesterol)



Fungsi Lemak

=——Stimbert R
— Lemak bawah kulit 50%, sekeliling organ peru
gr lemak =9 Kal energi

« Sumber asam lemak esensial

— Membentuk struktur membran sel, berkontribusi pd perkembangan otak,
membantu pertumbuhan

« Alat angkut vit larut lemak (A,D, E K)

— Vit A (ikan, susu), Vit E (minyak nabati), Pro vit A (minyak kelapa sawit)
* Menghemat protein
* Memberi rasa kenyang dan kelezatan

— Memperlambat sekresi as lambung, memperlambat pengosongan lambung

*  Memelihara suhu tubuh
— Lemak sub kutan mencegah kehilangan panas tubuh secara cepat

 Pelindung organ tubuh




Kebutuhan Lemak =

« WHO - 15-30% kebutuhan E total
— Cukup sbg sb asam lemak esensial, membantu penyer'apan vit
larut lemak
— 10% lemak jenuh, 3-7% lemak tidak jenuh ganda

« Konsumsi kolesterol maks 300 mg/hr

«  WNPG 2012
1-3 tahun 35% total energi
4-18 thn 30%
dewasa 25%



Penyakit berkaitan

* Kekurangan
— Defisiensi vitamin larut lemak et 55
. T,er'irc\x,di ahiba‘r tidak cukupnya lemak yg dibutuhkan untuk melarutkan

vitamin ts
« Vitamin tidak terserap optimal
« Kelebihan
— Kegemukan

Nilai TMT di .
hatban herg) 15T BamiR danain g D acaran ey mak karena
* Hiperkolesterolemia
— Peningkatan kadar kolesterol darah di atas nilai normal

« Penyumbatan pembuluh darah
— 'Crer"aﬂi karena konsumsi lemak jenuh & lemak trans scr berlebihan.
— Conto
« Jantung koroner - penyumbatan arteri koronaria
« Stroke - penyumbatan atau pecahnya pembuluh darah di otak



Mikronutrien

e Ada 2 macam mikronutrien
— vitamins
— Minerals

e Vitamin dan mineral dibutuhkan dalam jumlah
sedikit dibandingkan dengan nutrisi makro.
Kadarnya diukur dalam milligrams (mg) dan
micrograms (ug)

— (1mg =0.001g)
— (1pg = 0.001mg)



Macam Vitamin

Larut Lemak

e Dapat disimpan dalam tubuh
e Al :Vitamin A, D, E, K

e Tidak dapat disimpan dalam tubuh
e A.l.: Vitamin B, C



Fat soluble vitamins

Vitamin A

Vitamin A is needed for:

« dim light vision;

« healthy skin and eyes;
+ resistance to infection.

In the UK, margarine must be fortified with
vitamin A and vitamin D. Vitamin A and D are
also often voluntarily added to reduced fat
spreads.

Vitamin D

Vitamin D is needed for the absorption
of calcium from foods to keep bones
and teeth healthy.

We get most of our vitamin D via the
sun during the summer months.
Vitamin D is also provided by the diet
from oily fish, meat, and eggs.




Water soluble vitamins

The B vitamins

There are many different B vitamins and each has a
specific function in the body.

These include:
vitamin B1 (Thiamin);
vitamin B2 (Riboflavin);

vitamin B3 (Niacin);

vitamin B6;
vitamin B12;
folate/folic acid.




Thiamin (vitamin®——— ——

Thiamin is required to release energy =
from carbohydrate. * —

It is also involved in the normal function
of the nervous system.

Sources of Thiamin (vitamin B,)

Whole grains.
Nuts.

Meat (especially pork).

Fruit and vegetables.

Fortified breakfast cereals.




RiboflaM(vitamin B2)

Riboflavin is required to release energy from gy
protein, carbohydrate and fat.

It is also involved in the transport and use of

iron in the body. Sources of Riboflavin (vitamin B2)

Milk.

Eggs.

Rice.

Fortified breakfast cereals.
Legumes.

Mushrooms.

Green vegetables.




Niacin (Vitamin B3)

Niacin is required for the release of energy —
from food.

Niacin is also required for the normal
function of the skin, mucous membranes

Sources of Niacin
and nervous system.

Meat.

Wheat and maize flour.

Eggs.

Dairy products.

Yeast.




Vitamin C

Vitamin C is needed to make collagen. This
is required for the structure and function of
skin, cartilage and bones.

Sources of vitamin C

It is an important nutrient for healing cuts _ _ _ _
and wounds and can also help with the Fresh fruit especially citrus fruits
absorption of iron. and berries.

Green vegetables.

Peppers.
Tomatoes.

New potatoes.




Mineral

 Substansi inorganik yang dibutuhkafi ¥
tubuh dalam jumlah kecil dengga
berbagai fungsi yang berbeda untfic
tubuh. —

e Tubuh membutuhkan mineral dala{‘*’;“
jumlah yang berbeda-beda

« Setiapa orang membutuhkan miner"':_-_ |
yang berbeda, tergantung pada: -3

e Usia
* Jenis kelamin

 Kondisi fisiologis, spt adanya
kehamilan




Calcium (Ca)

*  Tubuh mengandung Calcium lebih banyak dibandingkgn." "
dengan mineral lainnya.

of the calcium in the UK diet.



Besi (Fe)/Iron

* Fe penting untuk pembentukan Hb dalam eritrosit. Eri Jt
merupakan pengangkut oksigen dan menyalurkan ke s
tubuh.

e Fe dibutuhkan juga untuk proses metabolisme dan mgo
produk sampah dari tubuh

Did you know?

There are two types of iron; one from animals sources (e.g\liver and
red meat) and the other from plant sources (e.g. pulses, da gre'en =,
leafy vegetables). -




Natrium (Na)/Sodium

* Natrium dapat ditemukan di hampir
seluruh sel tubuh dan cairan. Na penti
untuk meregulasi jumlah cairan dan zag-
zat lain dalam tubuh =

* Na merupakan komponen penyusun
garam meja atau disebut juga sebagai
sodium chloride (NaCl).

e Konsumsi Na di UK direkomendasikan
untuk dewasa dan anak 11 tahun ke atas
adalah < 6 g per hari. Tingginya kadar Na
menjadi salah satu marker penanda
Hipertensi




Kesimpulan

Nutrisi terbagi menjadi 2 kelompok utama, yaitu :
1. Nutrisi Makro

- Yakni : nutrisi yang dibutuhkan oleh tubuh dalam jyge
sebgai penyedia energi terbesar.

- Terdiri dari karbohidrat, protein, dan lemak
2. Nutrisi Mikro,

- Yakni : nutrisi yang dibutuhkan tubuh dalam jumlah 'vkd
tetap penting untung kelangsungan hidup dan keseh""'téh tubu

- Terdiri dari vitamin dan mineral




Batasi gula,
garam dan minyak

4 sendok makan
1 sendok teh

5 sendok makan

-~

< %

Batas: Gula
Garam dan Minyak Air Putih

5, oo

/ O
memantau
berat badan

menyapu

PIRING MAKANKU : PORSI SEKALI MAKAN
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