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Pangan merupakan kebutuhan dasar pertama yang harus dipenuhi
oleh setiap makhluk hidup. Setiap manusia memerlukan pangan untuk
mendapatkan zat gizi karbohidrat, protein, lemak, vitamin, mineral, serat,
air, dan komponen lain yang bermanfaat bagi pertumbuhan dan
kesehatannya. Setiap pangan mengandung susunan zat-zat gizi yang
berlainan satu dengan lainnya, karenanya manusia memerlukan
beranekaragam pangan untuk mendapatkan zat gizi yang lengkap.
Berbeda dengan kebutuhan hidup yang lain, kebutuhan pangan hanya
diperlukan secukupnya. Karena baik kekurangan atau kelebihan pangan
dari kecukupan yang diperlukan, terlebih untuk waktu yang lama akan
berakibatburukbagikesehatan.

Masalah gizi yang masih banyak dialami oleh daerah-daerah miskin
di Indonesia adalah masalah gizi kurang. Namun, pada sebagian kelompok
yang sudah berpendapatan menengah ke atas, mulai muncul pula masalah
gizi lebih. Kondisi ini menyebabkan Indonesia mengalami masalah gizi
ganda (double burden), sehingga program-program perbaikan gizi harus
dapat menyentuh dan memperbaiki kedua masalah tersebut. Buku Gizi dan
Pangan ini ditulis untuk kalangan mahasiswa maupun umum yang ingin
belajar masalah gizi dan keterkaitannya dengan pangan, pertanian,
kesehatan, kependudukan, dan perencanaan program masyarakat di
bidang gizi, pangan, kependudukan dan kesehatan. Selain mempelajari
jenis dan fungsi-fungsi zat gizi, pembaca buku ini juga akan dapat belajar
tentang bagaimana menghitung angka kecukupan gizi hingga menyusun
menu seimbang dan melakukan penilaian status gizi. Berbagai program di
bidang gizi dan yang terkaitnya disajikan di dalam buku ini untuk
memperkaya wawasan mahasiswa, sehingga akan sangat bermanfaat
sebagaibekalnya untuk terjun bekerjalangsung di dalam masyarakat.
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PRAKATA

Buku Gizi dan Pangan ini disusun sebagai buku ajar yang juga
mernspakan "Buku Pegangan Kuliah Mahasiswa (BPEM)", khususnya bagi
mahasiswa yang mensmpuh program studi yang masih terkait dengan
bidang gizi, dan ingin mempelajari iimu gizi sebagai mata kuliah minar
atau untuk melengkapi pengetahuannya. Secara internasional telah
disepakati dan bahkan dianjurkan oleh badan dunia Perserikatan Bangsa
Bangsa (PEE) bahwa sesungguhnya ilmu gizi itu harus dipelajar olsh
semua arang, tidak perduli apakah ia miskin atau kaya, tua atau muda, di
desa atau di kota. Oleh karena itu sangat tepat sekali jika semua
mahasiswa mau belajar tentang gizi dan pangan.

Isi dan materi dalam buku ini telah disesuaikan dengan daya
kemampuan penalaran mahasiswa dan disertai dengan contob-contoh
soal guma membantu mempercepat pemahaman mahasiswa dalam
belajar tentang gizi yang berkaitan dengan pangan, pertanian, dan
kesehatan. Buku ini terdiri dari delapan Bab yang dimulai dengan

informasi dan penjelasan tentang pengertian dan  penggolongan

pangan dan zat gizi, serta fungsifungsi zat gizi. Pada Bab berikutnya
dijelaskan tentang kebutuhan zat gizi dan penilaian status gizi yang
sesuai dengan siklus kehidupan manusia, serta perencamaan menu
makanan berdazarkan pada Pedoman Gizi Seimbang (PGS) dan Pola
Pangan Harapan (FPH). Fada Bab terakhir buku ini ditutup dengan
materi tentang Ketahanan Pangan serta Program Perbaikan dan
Kebijakan Pangan dan Gizi. Dalam edisi ini, untuk membahas kebutuhan
gizi dan ketahanan pangan penulis mengacu kepada Angka Kecukupan
Gizi (AKG) yang dianjurkan per orang per hari dan Undan-g-Llndang Mo
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Penulis menyadari bahwa buku ini

18 tahun 2012 tentang Pangan.
masih belum sempurna, karena itu kritik dan saran yang membangun

selalu ditunggu dengan pintu terbuka. Akhirnya kepada semua fihak
yang telah turut membantu penulisan buku ini, penulis ucapkan terima

kasih.
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Dr. Ir. Yaktiworo Indriani, M.5c.

(288 BIZI DAN PANGAN I




DAFTAR ISl

Halaman

PRAKATA ¥
DAFTARISI wii
DAFTAR TABEL i
DAFTAR GAMBAR xiv
BAB . PENDAHULUAN 1
1.1 Definisi Gizi dan Pangan 2

1.2. Hubungan antara Masalah Gizi dan Pangan ... s 3

1.3. Penyakit Gizi dan Masalah Gizi Utama di Indonesia ... 7

1.4. Pola Pangan 12

1.4.1. Ketersediaan pangan 12

1.4.2. Pola Sosial dan Budaya 14

1.4.3. Faktorfaktor Pribadi 14

1.5. Ringkasan 15

1.6. Soal-soal Latihan 16

1.7. Bacaan 19

1.8. Definisi Istilah 20

BAB Il. ZAT GIZI DALAM PANGAN 23
2.1. Penggolongan Pangan dan zat gizi 24

2.2, Fungsi Umum Zat Gizi 27

2.3. Ringkasan 30

24, Spal-soal Latihan 3

I GIZI DAN PANGAN




YAKTIWORD INDRIANI

2.5, Bacaan 32

2.6, Definisi Istilah 33
BAB lll. FUNGSI ZAT GIZI: KARBEOHIDRAT, LEMAK, DAN PROTEIN.. 35
3.1. Pendahuluan E12]
3.2, Karbohidrat I6

33. Lemak 38

3.4 Pratein 39

1.5. Penyakit-Penyakit Akibat Kekurangan Energi dan Protein....41

3.5.1. Kuashiorkor dan Marasmus 41
3152, Anareksia danBulimia 43

3.6. Ringkasan A4
31.7. Sopaksoal latihan 47

3.8. Bacaan 43

3.9, Definisi Istilah 48
BAB IV. FUNGSI ZAT GIZI: VITAMIN, MIMERAL, DAN AIR
4.1. Pendahuluan

4.2, Vitamin

4.2.1.Vitamin yang larut dalam lemak

4.2.2_Vitamin yang larut dalam air

. Mineral

431 Mineral Makro

432 Mineral Mikra

. Air

. Ringkasan

. Soalsoal Latihan

. Bacaan

Diefinisi stilah

GIZI DAN PANGAN I




YAKTIWORO INDRIANI

BAB V. GIZI DALAM SIKLUS KEHIDUPAN 81
£.1. Kebutuhan dan Kecukupan Gizi B2
5.2 Latihan Menghitung Angka Kecukupan Gizi [AKG) . B4
5.3. Kebutuhan Gizi pada Berbagai Tahap Perkembangar......... B85

5.3.1. Sebelum lahir, bayi, dan anak-anak 85
5.3.2. Remaja dan dewasa 87
533, Lanjut usia (Lansia) Ra
£.34. Hamil dan menyusui g2
5.3.5. Sakit dan masa penyembuban B9
54. Menghitung Asupan Zat Gizi, Tingkat Kecukupan Gizi, dan
Menyusun  Menu B9
4.1 Menghitung Asupan zat gizi 89

542 Tingkat Kecukupan Gizi (%AKG) dan Kategorinya ... 90

5:4.3 Menyusun menu a3

5.5 Ringkasan a4
5.6 Soalsoal Latihan 24
5.7 Bacaan 97
5.8 Defimisi Istilah 97
BAB VI. PEMILAIAN STATUS GIZI 99
6.1, Pendahuluan 100
6.2. Kegunaan dan Cara Penilaian Status Gizie...mnes 100
6.3 Penilaian Antropometri 101
6.4, Penilaian konsumsi Pangan 11
6.5. Berat Badan Ideal 12
4.6, Ringkasan 113
6.7. Latihan Soal-soal 13
6.8. Bacaan 114

I GiZI DAN PANGAN




?mﬂkﬂmﬂ'{l

KAMUS ISTILAH (GLOSSARY) 175
INDEKS 181
LAMPIRAN 183

I GIZI DAN PANGAN




Tabel 2.1.

Tabel 2.1.

Tabel 3.1.

Tabel 4.1.
Tabel 5.1.

Tabel &.1.
Tabel 6.2

Tabel 6.3.

Tabel 6.4,

Tabel 6.5,

Tabel 64

Tabel 7.1.

Tabel 7.2

Tabel 7.3

DAFTAR TABEL

Halaman

Zat-zat gizi esensial bagi tubuh manusia dan
pengelompokannya

Fungsi utama enam macam zat gizi

Penggolongan protein berdasarkan macam  asam
amino pembentuk dan fungsinya

Tahap-tahap penyakit akibat kekurangan vitamin A.....

Distribusi kualitas konsumsi menurut NRKG memakai
evaluasi  bertingkat (Roedjito, 1989 i

Ambang batas status gizi anak

Prevalensi Balita Gizi Kurang dan Gizi Buruk (BB/U)
Menurut Provinsi hasil Riskedas 2010 Tahun 2010

Standar berat badan menurut umur (BB/U) anak laki
laki umur 0-24 bulan

Standar berat badan menurut umuor (BB anak

perempuan umur 0-24 bulan

Standar Indeks Massa Tubuh menurat umor untuk
remaja perempuan

Standar Indeks Massa Tubuh menurut umur untuk
remaja laki-laki

Fomposisi FPH sebagai  instrumen  acuan
perencanaan pangan B25

Perhitungan skor PPH nasional tahun 2011 ... s

Skor PPH tahun 2009, 2011 dan proyeksinya pada
tahun 2020

BIZI DAN PANGAN I

29
]

39
54

1




Tabel 74

Tabel 8.1.

Tabel 8.2

Tabel B.1.

Tabel B4
Tabel 85.
Tabel BA.

Tabel 87.

Tabel 88,

YAKTIWORO INDRLIANT

Komposisi PPH menunut jenis pangan dengan skor
773 dan 100

Kategori stabilitas ketersediaan pangan rumah tangga
petani
Kategori aksesibilitas/keterjangkavan rumah tangga
petani terhadap pangan

Kontinyuitas ketersediaan pangan rumah tangga ...

Indeks ketahanan pangan rumah tangga... ..
Tingkat Ketahanan Pangan Rumah Tangga.....—... £

Stratifikasi provinsi berdasarkan tingkat prevalensi
anak balita pendek dan proporsi penduduk sangat
rawan pangan

Kontribusi energi per kelompok pangan dalam pola
pangan rata-rata (Kalori/Kapita/Mari), Tahun 2008
2013

Riwayat singkat program dan kebijakan perbaikan
pangan dan gizi di Indonesia

130

149
150

151
153

155

161

163

I GIZI DAN PANGAN




Gambar 7.3

Gambar &.1.

Gambar 8.2,

Gambar 8.3

Gambar 84,

Gambar&.5

Gambar 8.6.

Gambar 8.7,

YTAKTIWORO INDRIANT

Susunan triguna makanan berdasarkan pola pangan
harapan

Kerangka pikir  ketahanan pangan  dalam
pembangunan pangan nasional (Suryana 201 2)........

Peran ketahanan pangan  dan gz dalam
pembentukan 50N berkualitas dan kesejahteraan
nasional [Suryana 2004)

Keterkaitan  antarsubsistem  (pilar)  ketahanan
pangart

Keterkaitan antara ketahanan pangan rumah tangga
dan ketahanan pangan wilayah (Suryana, 2004].........

Kecenderungan Skor PPH di Perdesaan  dan
Perkotaan, Tahun 2002-2000 (Bappenas, 2011} ...
Kerangka pikir penyebab masalah menurut UNICEF

19290 yang telah disesuaikan untuk  Indonesia
{Bappenas, 2011)

Pentahapan pembangunan nasional RPJPM 2005-
2025 di Indonesia

126

142

143

145

154

158

165

I GIZI DAN PANGAN




BAB I
PENDAHULUAN

1.1. [Definisi Gizi dan Pangan

Mempelajari gizi berarti mempelajari tentang makanan dalam
hubungannya dengan kesehatan dan proses dimana  organisme
menggunakan makanan untuk pemeliharaan kehidupan, pertumbuhan,
bekerjanya anggota dan jaringan tubuh secara normal dan produksi
tenaga. Oleh karena ity, limu Gizi didefinisikan sebagai berikut.

“mu gizi adalah imu yang mempelagjori zatzat yong
bermanfoat bogi kesehatan dari pangan don proses yang
terjodi sefak pangan masuk defam tubuh, dicerna, diserap
dan digunakan (utilisasil ofeh tubuh yong berdampak
terhadap pertumbuhan, perkembangan don kelongsungan
hidup monwsio serfa faktor-faktor yang mempengaruhingg

[Forum Komunikasi Pengembangan limu Gizi, 1998).

Berdasarkan definisi di atas, terlihat bahwa llmu Gizi merupakan
ilmu terapan yang mempergunakan berbagai disiplin iimu dasar, seperti
biclogi, fisiclogi, biokimia, ilmu penyakit (pathologi), dan beberapa ilmu
dasar lain. Dalam perkembangannya, limu Gizi  yang mengalami
kemajuan pesat menjadi disiplin ilmu tersendiri. Namun demikian llmu
Gizi masih sering tetap dianggap sebagai bagian dari limu Kesehatan
Masyarakat. Sesungguhnya llmu Gizi harus diberikan pada setiap lapisan
masyarakat, karena tujuan llmu Gizi ini adalah mencapai, memperbaiki
dan mempertahankan kesehatan tubuh melalui konsumsi makanan.
Dengan demikian terdapat dua komponen utama dalam mempelajari
Il Gizi, yaitu makanan dan kesehatan tubuh.

Makanan adzlah pangan yang sudah diclah dan siap untuk
dimakan, sedangkan yang dimaksud dengan pangan adalah bahan-
bahan yang dapat dimakan sehari-hari untuk memenuhi kebutuban
tubuh, terdapat dalarm bentuk padat maupun cair. Minuman adalah
contoh pangan yang berbentuk cair.  Pangan adalah istilah yang
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PENDAHULUAN

Bab ini memberikan kepada pembaca pengertian tentang masalah
qgizi dan pangan serta pola pangan baik individu maupun kelompok,
terutama yang ada di negara yang sedang berkembang, khususnya
Indonesia. Pemahaman tentang masalah gizi dan pangan serta pola
pangan ini perlu dimiliki lebih dahulu agar dalam mempelajari bab-bab
berikutnya yang berkaitan dengan dasar ilmu gizi menjadi kebih menarik
sehingga mempermudah pemahaman selanjutnya. Setelah mempelajari
babs ini diharapkan pembaca mampu untuk:

(1} menjelaskan pengertian gizi, makanan, dan pangan dalam
hubungannya dengan kesehatam,

{2} menjelaskan hubungan antara masalah gizi dan pangan,

(3} menjelaskan definisi gizi baik, serta penyakit gizi salah dan gizi
kurang,

{4} menuliskan empat masalah gizi utama di Indenesia,

(5} menjelaskan tahapan atau tanda-tanda yang muncul akibat
kekurangan gizi,

(6} menjelaskan definisi pola pangan,

{7} menyebutkan faktorfaktor yvang berpengarub terhadap pola
pangan seseorang,

{8] mengerjakan soalsoal latihan dengan betul tanpa melihatulang
bacaan di depannya.

Sesudah memahami Bab ini, pembaca akan bisa lebih mudah
mempelajari dan memahami bab berikutnya mengenai “Zat Gizi dalam
Pangan” dengan lebih mudah.
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