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Gizi Sehat,
Hidup Bahagia:

Panduan Lengkap Asupan Gizi
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"Gizi Sehat, Hidup Bahagia: Panduan Lengkap Asupan
Gizi untuk Semua Usia" adalah panduan praktis dan
komprehensif yang dirancang untuk membantu pembaca dari
segala usia memahami pentingnya asupan gizi yang seimbang
dalam kehidupan sehari-hari. Buku ini menyajikan informasi
ilmiah yang dikemas secara sederhana, menarik, dan mudah
dipahami oleh berbagai kalangan — mulai dari anak-anak,
remaja, dewasa, hingga lansia.

Melalui pendekatan yang interaktif dan ilustratif,
pembaca akan diajak mengenal jenis-jenis zat gizi, kebutuhan
gizi berdasarkan tahapan usia, pola makan sehat, serta tips
memilih makanan yang bergizi dan aman. Buku ini juga
mengangkat isu-isu gizi terkini seperti obesitas, sunting,dan gizi
padamasakehamilan.

Buku ini tidak hanya menjadi referensi yang bermanfaat
untuk keluarga dan tenaga pendidik, tetapi juga dapat digunakan
sebagai bahan ajar dalam program edukasi gizi di sekolah
maupun masyarakat.

Gizi yang tepat adalah kunci hidup yang sehat dan
bahagia. Mari mulai dari sekarang, untuk masa depan yang lebih
baik!
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Puji syukur penulis panjatkan kepada Tuhan Yang Maha Esa,
karena atas berkat dan rahmat-Nya, penulis dapat menyelesaikan
buku ini. Penulisan buku merupakan buah karya dari pemikiran
penulis yang diberi judul “Gizi Sehat, Hidup Bahagia: Panduan
Lengkap Asupan Gizi untuk Semua Usia”. Penulis menyadari
bahwa tanpa bantuan dan bimbingan dari berbagai pihak sangatlah
sulit bagi penulis untuk menyelesaikan buku ini. Oleh karena itu,
penulis mengucapkan banyak terima kasih pada semua pihak yang
telah membantu penyusunan buku ini. Sehingga buku ini bisa hadir
di hadapan pembaca.

Buku Gizi Sehat, Hidup Bahagia: Panduan Lengkap Asupan
Gizi untuk Semua Usia yang berada di tangan pembaca ini terdiri
dari 10 bab :

Bab1 Pentingnya Gizi Sehat untuk Hidup Bangsa

Bab2 Konsep Dasar llmu Gizi

Bab3 Gizi Seimbang Prinsip dan Pilar Utama

Bab4 Gizi dalam Daur Kehidupan

Bab5 Menu Sehat untuk Semua Usia

Bab 6 Masalah Gizi yang Sering Terjadi dan Cara Mengatasinya
Bab7 Gizi dan Sistem Imun Tubuh

Bab8 Gizi dan Aktivitas Fisik

Bab9 Strategi Membangun Kebiasaan Hidup Sehat

Bab 10 Edukasi Gizi untuk Keluarga dan Masyarakat

Akhir kata penulis berharap Tuhan Yang Maha Esa berkenan
membalas segala kebaikan semua pihak yang telah membantu.
Semoga buku ini akan membawa manfaat bagi pengembangan ilmu
pengetahuan.
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BAB

PENTINGNYA GIZI SEHAT
UNTUK HIDUP BANGSA

Reski Auliah

A. Definisi Gizi dan Nutrisi
1. Definisi Gizi Menurut Para Ahli

IImu gizi adalah ilmu yang mempelajari seluruh hal
yang terkait dengan makanan dalam mencapai kesehatan
yang optimal. Gizi itu sendiri berasal dari Bahasa Arab yaitu
Ghidzah yang artinya makanan. Gizi serupa dengan kata lain
dari “Nutrisi”. Nutrisi berasal dari serapan Bahasa Inggris
yaitu nutrition. Nutrition pada dasarnya berasal dari bahasa
Latin: nutritionem yang artinya sama yaitu makanan. Dari
berbagai istilah, dalam kesehatan masyarakat di Indonesia,
yang sering digunakan adalah kata “gizi. Menurut definisi
dari Estofany (2022), gizi merupakan suatu proses organisme
yang melibatkan makanan dimana terdapat proses
pencernaan, penyerapan, transportasi, penyimpanan,
metabolism, dan eksresi untuk memperoleh energi,
ketahanan kehidupan, pertumbuhan, dan mempertahankan
fungsi normal organ. Dapat dikatakan bahwa makanan
mengandung zat gizi yang diperlukan tubuh. Sesuai yang
dikatakan Almatsier (2009) bahwa makanan adalah bahan
selain obat dimana mengandung zat gizi yaitu suatu
unsur/ikatan kimia yang dapat diubah di dalam tubuh untuk
melakukan fungsinya, yaitu menghasilkan energi,
membangun dan memelihara jaringan serta mengatur
proses-proses kehidupan.Jadi yang ditekankan di sini bahwa
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KONSEP DASAR
ILMU GIZI

Ayu Andira

Jenis-Jenis Zat Gizi: Makronutrien dan Mikronutrien
Zat gizi, sebagai unsur yang esensial bagi kesehatan tubuh
manusia, dapat dibagi menjadi dua kategori utama, yaitu
makronutrien dan mikronutrien. Konsep ini menunjukkan
pengetahuan menyeluruh terkait kebutuhan tubuh akan
berbagai zat untuk menjalankan fungsi-fungsinya secara
optimal.
1. Makronutrien
Makronutrien, yang dikenal sebagai "zat gizi besar,"
menjadi komponen utama dalam diet sehari-hari dan
diperlukan dalam jumlah yang cukup besar oleh tubuh. Teori
zat gizi ini sejalan dengan pandangan Ahli Kimia dan
Biokimia asal Prancis, Michel Eugene Chevreul, yang pada
abad ke-19 mengidentifikasi makronutrien utama sebagai
karbohidrat, lemak, dan protein. Karbohidrat berkontribusi
sebagai sumber energi utama, lemak memmembantu
penyerapan vitamin, dan protein merupakan bahan dasar
untuk pertumbuhan dan perbaikan sel (Nurhidayati, V. A., et

all, 2019).

a. Karbohidrat, sebagai sumber energi utama, memberikan
tenaga yang diperlukan oleh tubuh untuk menjalankan
aktivitas sehari-hari. Pengaturan kadar gula darah
menjadi tanggung jawab karbohidrat, yang berkontribusi
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BAB | Giz1 SEIMBANG
PRINSIP DAN PILAR
UTAMA

Gusmiarni Aliming

A. Pedoman Gizi Seimbang
1. Pengertian Pedoman Gizi Seimbang
Pedoman Gizi Seimbang berarti bahwa konsumsi
makanan harian harus mengandung zat gizi dengan jenis dan
jumlah (porsi) yang disesuaikan dengan kebutuhan setiap
individu atau kelompok usia. Mengonsumsi makanan perlu
memperhatikan empat pilar utama, yaitu keberagaman
pangan, gaya hidup bersih, aktivitas fisik, dan menjaga berat
badan normal (Laswati, 2017).
2. Tujuan Pedoman Gizi Seimbang
Pedoman Gizi Seimbang menyatakan bahwa pola
makan harian harus mengandung nutrisi dengan jenis dan
jumlah (porsi) yang sesuai dengan kebutuhan masing-
masing individu atau kelompok wusia. Pedoman Gizi
Seimbang bertujuan untuk memberikan arahan dalam pola
makan dan perilaku hidup sehat bagi semua kalangan
masyarakat berdasarkan prinsip konsumsi pangan beragam,
kebiasaan hidup bersih, aktivitas fisik, serta menjaga berat
badan ideal (Maritasari, 2021).
3. Sasaran Pedoman Gizi Seimbang
Tujuan Pedoman Gizi Seimbang ditujukan kepada
para pembuat kebijakan, pengelola program, serta seluruh
pemangku kepentingan seperti Lembaga Swadaya
Masyarakat, organisasi profesi, organisasi keagamaan,
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TENTANG PENULIS

Gusmiarni Aliming atau biasa dikenal dengan
nama panggilan uni, lahir di Lalebata, tanggal
24 Maret 2001. Saat ini sedang menempuh
pendidikan di salah satu kampus di kota bone
yakni di kampus Universitas Sipatokkong
Mambo dengan mengambil Jurusan S1 Gizi, Ia

e merupakan anak dari pasangan Aliming dan
!‘: Kasniah, merupakan anak ketiga dari 4
z = Dbersaudara. Penulis menempuh pendidikan di
Tk Kartini, SD Inpres 5/81 Mattampa Walie, Smp Negeri 1 Lamuru,
dan terakhir MAN 3 Bone. Dasar dalam mengambil jurusan gizi ini
dikarenakan minat yang besar dalam bidang gizi, dikarenakan saya
juga menyukai makanan dan juga memasak. Prodi Gizi memiliki
keistimewaan yang membuat saya menjadikan pilihan menarik
bagi saya yang memiliki keinginan berkarir di bidang Kesehatan.
Buku ini merupakan salah satu tugas Mata Kuliah yang diberikan
penulis sebagai tugas akhir. Saya harap buku ini dapat menjadi
sumber informasi yang berguna bagi pembaca yang ingin
mempelajari tentang gizi dan kesehatan. Saya juga berharap buku
ini dapat membantu orang-orang untuk memiliki pola makan yang
seimbang dan sehat, sehingga dapat meningkatkan kualitas hidup
mereka. Akhir kata yakni kunci kehidupan yang abadi ialah
menjaga Kesehatan, tidak ada yang lebih berharga selain dengan
Kesehatan.
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GIZI DALAM DAUR
KEHIDUPAN

Sabalucia

Pendahuluan

Gizi merupakan aspek fundamental dalam pembangunan
manusia. Sepanjang daur kehidupan, kebutuhan gizi berubah
dan memainkan peran krusial dalam menunjang pertumbuhan,
perkembangan, serta mempertahankan kesehatan. Proses ini
dimulai sejak masa konsepsi, ketika status gizi ibu menjadi
penentu kualitas kehidupan janin. Kekurangan gizi pada masa
awal kehidupan, bahkan sejak dalam kandungan, dapat
memberikan dampak jangka panjang yang tak dapat diperbaiki
sepenuhnya di kemudian hari (Barker, 1992).

Pada masa kehamilan, ibu membutuhkan asupan gizi
makro dan mikro yang mencukupi untuk mendukung
perkembangan janin dan kesehatan dirinya sendiri. Kekurangan
zat besi, asam folat, yodium, serta energi dan protein selama
kehamilan dapat menyebabkan bayi lahir dengan berat badan
rendah (BBLR), prematur, atau mengalami gangguan
perkembangan otak dan sistem saraf (WHO, 2016). Dampaknya
dapat berlanjut hingga masa kanak-kanak dan dewasa, berupa
penurunan kecerdasan dan produktivitas.

Masa 1000 hari pertama kehidupan, yaitu sejak konsepsi
hingga anak berusia dua tahun, disebut sebagai golden period
atau periode emas karena merupakan masa kritis bagi
perkembangan otak dan organ-organ vital. Intervensi gizi
selama periode ini menjadi kunci untuk mencegah stunting,
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TENTANG PENULIS

Sabalucia adalah seorang mahasiswi yang lahir
pada tanggal 12 Desember 2004. Ia merupakan
anak kedua dari dua bersaudara dalam
keluarganya. Meski lahir di luar negeri,
Sabalucia kini menetap di Desa Usa, Kecamatan
Palakka, Kabupaten Bone sebuah wilayah yang
dikenal dengan budaya Bugisnya yang kaya

serta suasana pedesaan yang asri dan bersahaja.
Sejak kecil, Sabalucia dikenal sebagai pribadi
yang tenang, penyayang, dan memiliki ketertarikan yang besar
terhadap dunia kuliner. Hobi memasak yang ia tekuni bukan hanya
sekadar aktivitas pengisi waktu luang, tetapi juga merupakan
bagian dari ekspresi dirinya dalam menciptakan kebahagiaan
melalui rasa dan kehangatan dalam setiap hidangan. Ia senang
bereksperimen dengan berbagai jenis bahan makanan, mencoba
resep-resep baru, serta menyajikan makanan dengan sentuhan
kreativitas yang khas. Ketertarikannya terhadap dunia makanan
dan kesehatan membawanya melangkah ke jenjang pendidikan
tinggi dengan memilih Program Studi Gizi di Universitas
Sipatokkong Mambo. Saat ini, Sabalucia sedang menempuh
pendidikan S1 di universitas tersebut, dengan harapan dapat
memperdalam pemahamannya mengenai nutrisi dan peran
pentingnya dalam meningkatkan kualitas hidup masyarakat. Ia
memiliki tekad kuat untuk menjadi seorang ahli gizi yang tidak
hanya berkompeten dalam bidang akademik, tetapi juga mampu
memberikan kontribusi nyata dalam membangun pola hidup sehat
di tengah masyarakat.
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BAB
MENU SEHAT
UNTUK SEMUA USIA

Satriana

A. Pendahuluan

Makanan yang bergizi adalah makanan yang berisi semua
zat gizi yang penting dalam jumlah yang cukup untuk
memenuhi kebutuhan tubuh. Sayur dan buah merupakan
sumber berbagai vitamin, mineral, dan serat pangan. Vitamin
dan mineral yang terkandung dalam sayuran dan buah berperan
sebagai antioksidan atau penangkal senyawa jahat dalam tubuh.
Sayur tertentu menyediakan karbohidrat, seperti wortel dan
kentang sayur, sementara buah tertentu juga menyediakan
lemak tidak jenuh seperti alpukat dan buah merah. Oleh karena
itu konsumsi sayur dan buah merupakan salah satu bagian
penting dalam mewujudkan gizi seimbang (Cahyadi &
Sulistyaningtyas, 2023).

Sayuran seringkali kurang diminati anak padahal sayuran
sangat penting karena berfungsi sebagai zat pengatur dalam
tubuh, mengandung vitamin dan mineral, memiliki kandungan
air yang tinggi dan merupakan sumber serat makanan serta
keseimbangan kadar asam basa dalam tubuh Dinyatakan dalam
Kemenkes, 2017, Adanya menu sayur dan terbiasa makan sayur
tentu sangat bermanfaat dalam pemenuhan gizi seimbang
sehingga dapat membantu tumbuh kembang anak lebih optimal
dan menjauhkan anak dari penyakit, karna Sebagian vitamin
dan mineral yang terkandung dalam sayuran dan buah-buahan
berperan untuk membantu proses metabolisme di dalam tubuh,
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1. Gizi Kurang

Gizi merupakan asupan makanan dalam kaitannya
dengan kebutuhan asupan tubuh. Setiap orang memiliki
jumlah kebutuhan gizi yang berbeda, hal ini dapat
ditentukan oleh  kegiatanfisik, penyakit  yang
diderita,konsumsiobat-obatan dan keadaanfisik khusus
seperti kehamilan serta menyusui. Menurut WHO (2020), gizi
merupakan pilar dasar kehidupan manusia, pilar kesehatan,
dan pilar pertumbuhandisegala bidang kehidupan. Mulai
dari tahap awal perkembangan janin, saat lahir, melalui masa
bayi, masa kanak-kanak, remaja, usia dewasa hingga usia
lanjut. Gizi yang baik terdiri dari makan yang cukup dan
seimbangyang disertaidengan olahraga secara teratur
sehingga menjadi pedoman dasar hidup sehat. Makanan
yang tepat dan asupan nutrisi yang baik sangat penting
untuk kelangsungan hidupagar tetap sehat, pertumbuhan
fisik, perkembangan mental, kinerja, dan produktivitas, serta
kesehatan, dan kesejahteraan. Gizi merupakan dasar awal
yang penting bagi perkembangan dan pertumbuhan manusia
dan pembangunan nasional

Malnutrisi adalah keadaan status seseorang yang
kurang gizi, atau gizinya di bawah rata-rata. Malnutrisi
adalah kekurangan nutrisi seperti protein, karbohidrat,
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Dian Elvira Muliasari

A. Peran Zat Gizi Makro dan Mikro dalam Imunitas
1. Zat Gizi Makro dalam Imunitas

Asupan zat gizi makro didapatkan dari asupan
karbohidrat, lemak, dan protein semua orang setiap hari dan
dinyatakan dalam satuan gram (Putri & Dieny, 2016).

Asupan karbohidrat merupakan jumlah asupan
karbohidrat yang dikonsumsi seseorang dalam sehari dan
dinyatakan dalam gram (gr). Asupan lemak merupakan
jumlah asupan lemak yang dikonsumsi seseorang dalam
sehari dan dinyatakan dalam gram (gr). Asupan protein
merupakan semua makanan dan minuman yang dikonsumsi
seseorang dalam sehari dan dinyatakan dalam gram (gr)
(Aziza & Dieny, 2015).

Di Indonesia berdasarkan Angka Kecukupan Gizi
(AKG) tahun 2019, perempuan wusia 16-18 tahun
membutuhkan energi sebesar 2100 kkal, protein 65 g, lemak
70 g, karbohidrat 300 g. Sedangkan perempuan usia 19-29
tahun membutuhkan energi sebanyak 2250 kkal, protein 60 g,
lemak 65 g, karbohidrat 360 g. Berbeda dengan laki-laki usia
16-18 tahun membutuhkan energi sebesar 2650 kkal, protein
75 g, lemak 85 g, karbohidrat 400 g. Sedangkan laki-laki usia
19-29 tahun membutuhkan energi sebanyak 2650 kkal,
protein 65 g, lemak 75 g, karbohidrat 430 g (Peraturan
Menteri Kesehatan Republik Indonesia, 2019).
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BAB
GIZI DAN

AKTIVITAS FISIK

Reskiana Asrianti

A. Pentingnya Aktivitas Fisik untuk Kesehatan
1. Pengertian Gizi

Gizi adalah komponen terpenting dalam kehidupan,
yaitu dalam hal perkembangan dan kesehatan. Gizi yang baik
dapat meningkatkan kualitas hidup, sistem imun dan dapat
menurunkan faktor risiko terjadinya penyakit tidak menular.
Gizi merupakan keseimbangan antara asupan makanan yang
masuk kedalam tubuh dengan zat gizi yang dibutuhkan
untuk proses metabolisme (Thamaria, 2017).

Gizi merupakan proses dimana suatu organisme
menggunakan makanan yang biasa dikonsumsi untuk
menghasilkan  energi melalui proses pencernaan,
penyerapan, transportasi, penyimpanan, metabolisme dan
ekskresi zat-zat yang tidak ini akan digunakan untuk
mempertahankan kehidupan, pertumbuhan dan fungsi
normal organ. (Juairia, J., dkk, 2022).

2. Peran Gizi

Peran zat gizi adalah sebagai komponen penting yang
dibutuhkan tubuh untuk mendukung fungsi fisiologis,
menghasilkan energi, membangun dan memelihara jaringan,
serta meningkatkan performa aktivitas fisik dan kesehatan
secara keseluruhan. Zat gizi terdiri dari zat gizi makro
(karbohidrat, protein, lemak) yang menyediakan energi dan
membangun tubuh, serta zat gizi mikro (vitamin dan
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BAB
STRATEGI MEMBANGUN

KEBIASAAN HIDUP
SEHAT

Putri Dewi Anistia

A. Pendahuluan

Gaya hidup sehat adalah pondasi utama dalam
membentuk individu yang produktif, panjang umur, dan
berkualitas secara fisik maupun mental. Dalam dekade terakhir,
kesadaran masyarakat Indonesia terhadap pentingnya hidup
sehat semakin meningkat, namun tantangan besar masih
menghadang. Perubahan gaya hidup modern yang cenderung
sedentari, konsumsi makanan cepat saji, hingga kurangnya
aktivitas fisik telah berkontribusi pada meningkatnya prevalensi
penyakit tidak menular seperti diabetes melitus, hipertensi, dan
obesitas (Kemenkes RI, 2019). Untuk itu, membangun kebiasaan
hidup sehat tidak bisa dilakukan secara instan, tetapi
memerlukan strategi yang terencana, bertahap, dan
berkelanjutan.

Membangun kebiasaan hidup sehat perlu dimulai dengan
pembentukan kesadaran sejak dini. Pendidikan kesehatan yang
dimasukkan ke dalam kurikulum sekolah dasar hingga
menengah sangat krusial. Penanaman pemahaman tentang
pentingnya gizi seimbang, kebersihan diri, dan aktivitas fisik
harus dikemas secara interaktif dan aplikatif, agar anak-anak
tidak hanya memahami secara teoritis tetapi juga
menerapkannya dalam kehidupan sehari-hari (Rahmawati &
Nursalam, 2021).
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menjadikan edukasi gizi sebagai panggilan, bukan sekadar jurusan.
Bagi saya, ilmu gizi bukan hanya tentang angka kalori atau tabel zat
gizi —melainkan seni memahami manusia, budaya makan, dan cara
mencegah penyakit lewat gaya hidup sederhana. Di sela aktivitas
akademik, saya menemukan keseimbangan lewat memasak,
jogging, dan bermain badminton —tiga hal yang menjaga tubuh dan
pikiran tetap selaras. Saya bukan hanya ingin menjadi ahli gizi. Saya
ingin menjadi jembatan antara ilmu dan masyarakat, membuktikan
bahwa perubahan besar bisa dimulai dari hal kecil: satu pilihan
makanan yang lebih baik setiap harinya.
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A. Peran Orang Tua dan sekolah

Kesehatan adalah salah satu faktor kunci yang sangat
penting dalam perkembangan anak. Jika kondisi kesehatan anak
kurang optimal, hal ini dapat memengaruhi berbagai aspek
perkembangan mereka serta aktivitas yang mereka lakukan.
Salah satu cara utama untuk menjaga kesehatan anak adalah
dengan memastikan asupan gizi yang terkandung dalam
makanan yang mereka konsumsi (Awaluddin, dkk 2017).

Makanan yang dikonsumsi harus mengandung unsur-
unsur sehat, seperti protein, karbohidrat, vitamin, lemak, dan
mineral. Gizi merupakan bagian penting dari proses kehidupan
dan perkembangan anak, sehingga pemenuhan gizi yang tepat
sangat menentukan kualitas pertumbuhan dan perkembangan
mereka sebagai sumber daya manusia di masa depan (Fitriana
2020).

Anak-anak pada usia dini membutuhkan asupan gizi
yang tinggi untuk mendukung pertumbuhan fisik,
perkembangan otak, dan sistem kekebalan tubuh yang sehat.
Anak-anak yang memiliki status gizi baik atau normal
cenderung mengalami pertumbuhan yang sesuai dengan
usianya, memiliki tubuh yang sehat, nafsu makan yang baik, dan
mampu beradaptasi dengan lingkungan secara lebih mudah
(Gannika 2023). Sebaliknya, kekurangan gizi akan berdampak
negatif pada pertumbuhan dan perkembangan anak, terutama
selama periode golden age (Septikasari 2018). Namun, maraknya
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