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POLA MALKANAIY DAN MINUMAN MENUJU BUDAY A HIDUT SEIAT
Serta Uling Ginting

Abstrak ; Tufuan dovi penulisan ini adalah mengunpkap pola
makanan dan minuman memygy  budaya sehal Pola makan dan
minum yang sehat adalah makan yang mengandung unsur-unsur
ol vang dibfeitkioen ofelr fubult dar tdak mengoncere Bibi
penyakit atau racun. Anran’ peraturan dasar pola makan sefiat:
i. Makar sebelum sefar dan berhemil makan sebelum RenmaTng,
2 Minent sebelum haus dav berfenti niinum sebelum gembing,
3. Makan makanan yang halal dan sehat, 4. Makan dan mimen
sesuerl kebuinhan @izl fubuh, 5, Makan mokaran berseralf savur,
buah, dsh). Hebeorapa kandungan makanan yang periu di
waspoadad, I Chwla, 2 Garam, 3. Lemak 4. Kolesterol 5. Zat
permgmwsl, 0, Zat adifff fambahan { pewarna, perasa, [engiad
rasa, pewiands, dil). 7. Soda, 8 Alkofol, 9 Pestisida dan lain-
L,

Kara kunel : Pola Makanan Dan Minuman Menoju Budaya Sehat

Pendahuluan

Pengetahuan tentang pemilihan yang tepat, bak secara Kuantatif mawpun
kuahitatif, sangat menunjang kuoalitas hidup. Di dalam menjalankan latihan, unruk
mencapai presiasi vang tingel, dimana ilm dan metode kepelatihan sudah sedemkian
tingzi, dan untuk meningkatkan sukar dilakukan, maka peranan gizi memupakan hal
vang mutlak dan tidak bisa ditawar lapi. Bshkan di dlam sistem pembinasn modem,
gizi pizi merupakan propram dan lafihan, sehingga pengaturan makanan harus
dilaksanaksn dengan sungguh-sungguh. LUntuk menunjang pelaksaan tersebut, perlu
adanya peryulehan, pendidikan gizi secara teratur,

Keseimbangan antara energi yang dipedukan dengan apa vang di komsumsisi
harus diperhatikan guna terciptanya keadasn keschatan yang optimal, oleh karena
kekurangan maupun kelebihan pemberian zat-zat pizi akan memberikan dampak yantp
ndak di inginkan, baik uniuk kesehatan terutama di dalam pembinaan presiasi. Zat-zai
gizi vang terdapat di dalam makanan dan minuman vang terdini dar - (1) Hidrat Arang,
{2} Lemak, (3} Protein, (4] Vitarnin, {5) Mineral dan (6) Air

Jumlah kalori yang diperlukan, perbandingan di dalam proporsiporsi dan
bentuk makanan perlu disesuaikan dengan umur, Setiap individu memeriukan zat-zat
giri vang tidak sama dengan individo lainnya, schingga dengan adanya pengetahisan
dan pendidikan gizi, diharapkan semua indivadu  dapmt mengubah sikep dengan
membentuk kebiasaan makan dan minum yang baik dan teratur,

* Permlis adalah Staf Edukatif Fakulias lmw Keolahragaan Unimed
52




il fima Keadahresaan ol V08l = Desember 2007 - 52-80

Permibabasan
P'ola Makanan dan Minuman Menuju Schat Budaya Sehat

Makanan yang dikatagorikan makanan yeng schat adalah makanan yang
mengandung unsur - unsur zat yang d butubkan oleh ubuh dan tidak mengandung
bibit penyakit atau racun. Namun makanan yang dikatagorikan sehat inisangat
berhubungan dengan sikap dan pola makan dari setiap orang, Jadi makanan yang
mengandung unsure —unsur bergizi hames disertai dengan upaya menjaza kebersihan
dan kesehatan orang vang mau memakannya.

D Megara Indonesia banyak orang yang memiliki pola makan salah, schingga
momicn berbagai penyakit dan gangguan pada jantung dan pembulu darah yang
disebut scbaga penyakit PJP Penyakit PJI' dapat dicegah dengan menentukan sendiri
makanan dan minuman yang sesual schat yvang masuk ke dalam tebuh, maka menjadi
pola makan yong baik dan henar

4 -

Tiga upava bugar dan sehai

I. Kriteria Makanan Schat

Kita telah mengenal pola makanan schat, yakmi ** 4 schat § sempurmna **. Pola tersebut
perlu dilengkapi dengan kiteria makanan sehat berimbang meliputi
I.Cukup kuantitas
Banyaknya makanan bergantung kepada kebutuban setiap orang sesuai
dengan jenis dan lama akiivitas, berat badan, jenis kelamin dan usia
2. Proporsional
Jumiah makan yang dikonsumsi sesuai dengan proporsi makan schat
berimbang, vakni  karbohitrat 60%, lemak 25% dan protcin 15%, cukup vitamin,
mineral dan air.
3. Cukup kualitas
Makanan tidak sekedar memboat penst kenyang, tetapi juga berpengaruh pada
sistern-gistemn dalam tubub. Untuk i, pedu dipetimbangkan kandungan zat pizi
meliputi karbohideat, lemak, protein, mineral dan air. Faktor yang mempengarubi muty
makanan antara lain ;
* Penampilan ditentukan oleh warna, konsistensi, tekstur, porsi, dan bentuk.
* Rasa ditentukan oleh subm, bumbu, aroma, kereyvahan, keempukan dan kematangan
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o Oizi ditentukan oleh nilai Lalen makanan itw seadin, kelilangan wal gla kaena
proses persiapan dan pemasakan

+ Mikrobilogi ditentukon oleh kondisi makansn vang aman dan bebas dan resiko
penularan penyakit.

. Sehat/ higienis

hakanan harus seteril, bebas dan kwman dan penyvakit, salah satu upava unmk
mensterilkan mekanan adalah dengan cara mencuci bersih dan memasak hingga suhu
tertentu sebelum dikonsums:
2. Makan segar alami { bukan supiemen )

Sayur dan buah-bushsn separ [ebih menyehatkan dishanding maksnan pabnk (
makanan kemasan vang diawetkan } serta fas food junk food.
3. Makanan golongan nabati lebih menvehatkan dibanding hewani

Kelebihan makanan nabati disbanding hewani adalah sedikit kandungan lemal,
terutama lemak jenuh,
4, Cara masak jangan berlebihan

Sayuwran vang terlalu lama direbus pada suhu tinggimenyehabkan hilangmya
sejumlah vitamin dan mineral,
5. Teratur dalam penyajien

Untuk menjaga keseimbanagan fungsi mbuhjam perlu pengaturan makanan secara
teratur misalnya makanan pagi jam 07.00, makan siang jam 13.00, makan malam jam
19.00, serta tidak membiasakan makan seingatmya dan sesempatnya karena dapat
mengakibatkan gangguan pencernaan misalnya, buang air besar tidak teratur, sakit

maxg, dll.
6. Frekoens: 5 kali sehan

Makanan vang dikonsumsi disesuaikan denpan kapasitas lambung dengan menpatar
frekuensi makan, yakni 3 kali makan wtama (pagi, siang dan malam) serta 2 kali makan
penvelang.

7. Minimum & gelas air sehar

Dalam schari, rata-rata tubuh memerlukan 2.550 mi air, banvak air tersebus
diperoleh melalui makanan (100 ml). Sisa metabolism (350 ml) dan yang berasal dan
minum sebanyak 1,200 ml {& gelas).
Atfuran/ peraturan dasar pela makan sehat

. Makan sebelum lapar dan berhenti makan sshelum kenyang
Mlinum sebelum havus dan berhenti minum sebelun kembung
Makan makanan halal dan sehat
Makan dan minum sesum kebutuhan gizi tubuh
Makan makanan berserat ( sayuran, buah, dsb)

Variasikan makanan dan minuman kita
Hindari makanan sampah’ junk food
Mengokus, merebus, dan menumis dan sedikil mimyak adalah baik
Membakar, memanggang, mengoreng adalah kurang baik
Beberapa kandungsn makanan yang perlo diwaspadai
Cula
Ciaram

Lemak

WO B e b

ol oot
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i, Kolesteral
5. Zal pengawet
6. Zatadial tambahan (pewarna, perasa, pengual rasa, pemanis, dil)
7. Soda
8. Kafein
9, Radikal bebas
10, Alcohol
11. Minyak
12, Pestisida
Selain menerapkan pola makan sehat, perlu dipadukan dengan penerapan pola
hidup sehat seperti istirghat vang cukup, olahraga vang teratur dan cukup, hindar
kebingaun buruk seperti merokok, penvhi kebutuhan rohsni seperti rekreasi dan
bersosial dan lain sebagainva

1. Minuman Sehat

Air minum yang schat adalsh air minum yvang cukup mengandung mineral
vang dibutuhkan tubuh, Air minum sehat juga air mioum vang bebas dan bibit
penyvakit dan racun.

Memilih minuman memang tidsk lepas dar masalahselera, namum sebatknya
kita tidak melipakan segi kesehatan, Kita perlu Mengetahui unsure-unsur apa saja vang
terdapat dalam suam jenis minuman, Apakah minuman ity merupakan minuman yvang
dibutuhkan tubuh kita atau tidak. Ataw spakah minuman ity termasuk minuman yang
bersih dan sehat 7
Benkut ini ada beberapa syarat air yang bersih dan sehat -

a. Harus jemih dan tidak berwarna, tidak berbau, dan tidak beras ( azin, manis, pahit,
atan getir) otan disebut air yang memenuhi persyaratan fisis.
b. Tidak mengandung zat yvang membahavakan kesehatan, seperti zat tembaga, zat
seng. zat racun dan alcohol atau discbut air yang memenuhi persyaratan khemis
(kimuawi).
¢. Tidak mengandung benih-benih penykit, mizalnya, penyakit fyphus, dan dysentri.
d Cukup mengandung mineral yang dibutuhkan tubuh.

Adr bersumber dan air sumur, air PAM dan e hujan, romus kimianya 50

1V, Unzar Unsor Gizl dalam Makaman dan Minoman
Manfaat Makanan Bagi Tubuh.

Proses dalam tubuh manusia terdiri atas bergerak, membangun tumbuh reparasi sel dan
mengatur organ dalam
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Proses di dalam tubuh

Rereal , umbi &  Lemak, K acang - AAir Minum  §Sayuran ,
hasilnya, gula | minyak kacangan, | bahan makan | bebuahan,
kelapa, biji-biji, ikan, | segar garam
i kacang- daging, susu |
. kacangan dan haszil
' olahnya

Alur fangsional zat gizi { Sumber: Dep. Kes Ri, [989:17)

Secara umum ada 3 (uga0 kegunasn makanan dalam tubuh (karbohydrat, lemak dan
protein} sumber zat pembangun (protein, air) dan sumber zat pengatur (vitamin dan
mineral). Adapun secara keseluruhan bahwa zaf-zat gizi, ada & (enam) vakni :
Karbohydrat, lemak, protein, vitamin, mineral dan air. Di bawah ini di jelaskan sat-
persatu vakni ;

Rarbohidrat
Karbohidrat adalah satu atasn berapa senyawa kimia termasuk gula, pan dan serat vang
mengandung atom CH dan O dengan romus kimia C, (1O s00n Karbohidrat merupakan
senyawa sumber energy utama bagi tubohl. Kira-kira 80% kalon vang di dapat wbuh
berasal dan karbohidrat,

Karbolidral fersusun atas unsure karbon, hvdrogen, den oksipen, terdapat dalam
tumbuhan scperti beras, jagung, gandum, umbi-umbian, dan terbentuk melalui proses
asimilasi dalam tambuhan, Proses asimilasi o sendin diawali dengan masuknya CO;
ielalui mulul deun dan diteruskan ke parensim daun. Selanjuinya, oleh klorafil, CO;
dan air dengan bantean sinar matahari di ubah menjadi zat tepung, reaksi kimia vg
terjadi adalah sebagai berikout ;

56



W81 A illln'u'li il'..-l.":"u'll.-hlll'":il,[."likn'.l.l ;-lil'ull. ¥ r_:.l'l.llllll.; — Jda ||'--'IH: PR R P T

I 6 CL+6 H0) —* G0 + 60

=

{12004 ——————+ (CiHO9n +nHB; 0
1 Zat tepung + Air

Selanjutnya, zat tepung vang berbentuk dibawa ke buah, akar dan umbi untuk
disimpan. Berdaarkan susunan kimianya, karbohidrat dibagi menjadi tiga golonga

1. Monosakarida (Gula Sederhana)
Monosakarida adalah karboludrat paling sederhana vang merupakan molekul terkecil
karbohidrat. Dalam twbuh monosakarida langsung diserap oleh dinding- dinding wsus
halus dan masuk kedalam peredaran darah.
Monosakanida dikelompokkan menjadi 3 golongan vaitu ;
a Glukkosa; disebut juga dekstosa yang terdapat dalam buah-buahan dan swyur-
sayuran, Semua jenis karbohidrat akhimya akan diubah menjadi glukosa.
b. Fruktosa; disebut juga levalosa, zat ini bersama-sama glukosa terdapar dalam
bush-bushan dan smvuran, terutama dalam mado, vang menyebabkan raza manis.
(A alaktosa: berasal dari pemecahan disakanda

1. Disakarsda (Gula Ganda)

Disakanda adalah gabungan dari dua macam monosakarida. Dalam proses pencernaan,
sukroza akan dipecah menjadi dua molekul monosakanda oleh enzim dafam tulbuab.
Disakanda dikelompokkan menjadi 3 golongan yaitu :

p. Sukrosa : terdapet dalam gula tebu, gula arén. Dalam proses pencernaan, sukrosa
akan dipecah menjadi glokosa dan fruktosa.

b. Maltose : hasil pecahan zat tepung (pati), yang selanjutnya dipecah menjadi dua
molekul glukosa.

o, Laktosa (Gula susu) ; banyak terdapat pada susu, dalam tubuh manusia laktosa agak
sulit di cerna jika di banding dengan sukrosa dan maltose. Dalam proses pencemaan
laktosa akan dipecah menjadi satu molekul glukoza dan sato molekul galakiosa.

2, Polisakanida { Karbohitdrat Kompleks)

Polisakarida merupakan gabungan beberapa molekul monosakarida,  dizsebut
olignsakarida jika tersusun atas 3-6 molakul monosakarida.

Polisaktanda dikelompokkan menjadi 3 golongan yaiyu :

n. Pati @ menpakan sumber kalori yang sanpat penting karenn sebapisn  besar
karbohidrat dalam makanan terdapst dalam bentuk pati. Amilosa adlah jenis pati
berantal hurus tersusun atas 250-350 unit plukosa Sementars o, patt berantai cabang
vang tersusun atas 20-30 uni glukosa setiap cabang disebut amilopectin,

b.Serat ; merupakan komponen dinding sel tanaman vang tak dapat di cerna oleh
sistemn pencemaan manusia. Scrat bermanfaat untuk merangsang alat cema agar
mendapal cukup gelah cerna, membuat volumea sehingga menimbulkan rasa keving dan
membantu pembentukan facces.
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Bahan makanan Ju-Luleluub seral balsaa ‘anlu ngAn serat (grom)
makaapn per 100 gram
Tape singkong

i '_ K.ecipir
Kacang gude
Kacang hijau
__Uncom
_ Fuacang merah
Daun singhong
Buanphung
Markisa

Selenjuinya dan lebih jelas dapat dilihat d bawah ing ;

Gambar ; Jenis-jenis karbohidrat

Dalam tubuh manwsia, kerbohidrat bermanfaat untuk berbagsi keperlusn antara laimn ¢

I. Sumber energy wiama vang diperlukan untuk gerak: 1 gram  karbohidrat
menghasilkan 4 kalon

2. Pembentuk cadangan sumber energy: kelebihan karbohidrat dalam tubuoh aksn di
simpan dalam bentuk lemak sebagai cadangan sumber energy vang sewakiu-wakiu
dapat dipergunakan,

3. Member rasa keving: karbohidrat mempunyal volume vang besar dengan adanya
selulfosa sehingga member rasa kenyvang

Adapun makanan yang menjadi sumber karbohidrar ada dva macam, jems

padi-padian dan jenis wmbi-umbian. Makanan yang berasal dari jenis padi-padian
misalnya beras, pandum, japung dan cantel, sedangkan mokansn yang berasal dar
jenis umbi-umbian misalnya adalah kentang, singkong, ubi, dll

Lemalk

Lemak adalah garam vang ferbeniu dari penyatuan asam lemak dengan alcohol organic
yang dischut gliserol atau gliserin. Lemak yang dapat mencair dalam temperature biasa
disebut minyak, sedangkan dalam bentuk padat disebut lemak. Seperti halnya
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haubeoliideat, lemak tersusun atas molckulC, H, dan O dengan jumlah atom lchih
banyak, misainya sterin Cnlf 10
Lemak di kelompokkan menjadi beberapa jenis meliputi:

I Simple Fat ( lemak sederhanalemak bebas)

Lebih dari 95% lemak tubuh adalah feiglisericda vang terbagi menjadi 2 jenis yaitu
asam lemak fenwh dan asom lemak fok jeruh Asam lemak jenuh terdapat dalam
daging sapi, bin-biri, kelapa, kelapa sawit, kuning tefur, sementara asam lemak tak
Jenuh terdapat dalam minyak jagung, minyak jaitun, dan mete.

Asam lomak tak jenuh terbagi menbagi menjadi dua, vakni asam lemak tak jenuh
tunggeal { ikatan atom C rangkap 1) dan asam lemak tak jenuh ganda { ikatan atom C
rangkap lebih dan dua).

2. Lemak Ganda

Lemak ganda mempunya komposisi lemak bebas ditambah dengan senyawa kimia
lain.

Jenis lemak ganda meliputi

a Pjospholipid, merupakan komponen mn:ml:lran: sel, komponen dan struktur otak,
janongan  syaraf, bermanfast untuk penggumpalan damah, lecithin  termasuk
phospholipid.

b. Glucolipid, mempunyai ikatan dengan karbohidrat dan nitrogen.

% Lipoprotein, terdin atas HDL ( high density lipoprotein), LDL ( low density
fipapraiein), dan VLDL (very low density lpopratei).

3, Derivat Lemak
Termaszuk lemak jenis ini adaloh kolestrol terdapat pada produk binatang {otak, ginjal,
hati, daging, unggas, iken, dan telur: 1 botir telur mengandung 275 mp kolestrol).
Kolestrol sendin pada dasamya memiliki beberapa manfaat, antara lgin :
i Sebagal komponen penting jaringan svaraf dan membral sel,
b. Pemecahan kolesterol olch hati menghasilkan param cmpedu yang bermanfaat
untuk pencemanan dan penyerapan lemak.
¢ Membentuk hormone tertenio {misalnya hormon sekzualitas)
d. Pelopor pembentuk vitamin D

Jumlah kolesterol yang berlebihan dalam  tubuh  dapat  menyebabkan
imonculiva berbagai penvakil, anfara lain aterosklercsis { penperasan pembalu darah
karena menumpuknya kolestrol dalam arten), jantung koroner, hipertensi, dii

KARBOFIDRAT |
l s - !
Lemak sederhana 1Emak Lemak
» P.E:lﬂﬂl: Ganda Tiruan
jenuh % Phosp & Kolestero
< Lemak olipid |
tidak & Glukoli
jenuh pid
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Berdasarkan  proses  pembenlukamnys, lonak  digolongkan menjadi 2

helompok, vakni lemak esensial ( Gdak dapat dihasilkan oleh tububy, sehingga harus
ada dalam makanan) dan lemak nonesensial (dapat dibasilkan oleh tubul melalui
proses intrkonversi bahan makanan). Lemak esensial melipoti: asam palmitat, asam
linoleat, asam oleat, asam strearat, asam linolenat, asam palmito oleat, asam
arakidonat. Berbeda dengan koarbolidrat ataupun unik, yakni ;

1. Menpapung peda permukann air

2. Tidak larut dalam air

3. Mencair pada suhu tertentu

4. Melarutkan vitamin AD.E,K

Dalam tubuh lemak bermanfaat ;

1. Sebagai sumber encrgy, | gram lemak menghasilkan 9 kalori

2. Melarutkan vitamin schingga dapat diserap oleh usus

3. Memperlama rasa kemyrang.

meninghat{ dari mucosa
— .

B
Makanan lebih lama di lambung ‘ : | Gerakan lambung

Lemsk di lambung | Hormon enterogastron ‘

keayang menjadi lambat

Gambar : Mekanisme rasa kenvang

Kelebihan makanan dalam tubuh aknan disimpan dalam bentuk lemak teruiama pada
jarinpgan bawah kul, sekitar otot, jantung, paru-pane, gingal, dan organ tubuh
lainya, simpanan lemak dalam tubub bermanfaat untuk cadangan energy, scbagai
bantalan alat-alat wbuh seperti gingal, biji mata, isolasi mbuh, mempertabankan twbuh
dani gengguan luar seperti pukulan atau zat-zat kimia vang berhaya yang dapat
menisak jarinean otol dan menkon gan-pans tubuh.

Lemak bukan hanya kila dari peroleh dari makanan hewani, melasinkan juga
tumbuhan. Berikut adalah sumber lemak baik dan tumbuhan-tumbuhan | nabati )
ataupun hewan [ hewani }.

1. Berasal dari tumbuh-tumbuban (nabati} : buah, biji, lembaga biji kemir, jaitun
kelapa dan jagung
2.  Berasal dan hewan { hewani) ; Mentega, susu, keju, kuning telur.

Frotein

Protein adalah senyawa kimia yang mengandung asam smino, tersusun atas atom-atom
C, H, O dan M. Protein berasal dari kata prodeos vang bearti menduduki tempat vang
pertama. Pada zaman dahulu ( 1838 ) protein dianggap sebagai makanan paling penting

i)
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duis mcaiiliki klusial yang sangat istimewah bagi whubh sclingga seving disebut
FProtein Adysiigue”.

Protein dischur juga zat telur karena protein pertama kali ditemukan pada putih telur
[eiwil). Protein ]nl.'..I'I.I.p.B.]{E.EI. bahan utama pmnbc-ntuk s¢l tumbuhan, hewan dan manusia
kurang lchilh ™ zat pada tubub adalah protein. Oleh karena ituloh protein disebut
sebagm zat pembangun,

Berdasarkan susunan kimianya, protein digolongkan menjadi 3 bagian vaitu;

l. Protein sederhana- protein jenis ini tidak ada ikatan dengan bahan lain misalnya ise
dalam telur disebut ovoalbumine, albumine dalam susu disebut laktolbusmine.

2. Protein bersenyawa: ikatan protein dengan zat-zat lain, misalnya -

Protein + glikogen = glikoprotein
Protein + zat warna { hemoglobing ) = komoprotein
Protein + nuklein = mucleoprofein
Protein + fosfor g = fosfoprotein
Protein + lemak = lipoprotein

i, Turunan protein: albuminuse pepton, peplide dan petalin.

Protein tersusun atas unsure-unsur pembentuk yang disebut amino. Asam amino
dikelompokken menjadi 2 golongan, yaitu asam aminocsensitubal (dak dapat
dihasilkan oleh tubuh sehingga harus ada dalam makanan ) terdisi atas:

Lisme Triptofan Histidin
Fenilalanin Lewsien Metionine
lzolensine Trenin “ali

Adspam jemis asam amino lainya adalsh asam animo nonesensial (dapat dihasilkan
tubuh), terdin atas:

Arginine Hestidine Alanine Cyting

Glisine Serine Asparagane Aszam glutamine
Terosi Kistime Asam aspartic Hidroxylaine
Pralim Gilutamin Taurine

Lehih jelas jenis-jenis protein dapat kitz lihat gambar di bawah ini,
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Tubuh manusia memerlukan protein untuk menjalankan berbagai fungsi antara
lin:
1. MMembangun sel wbuh, makim bertambah usta seorang bavi makin bertambah
berat badannya, Bertambahnya berat disehabkan oleh terbentuk jaringan haru seperti
tulang dan otot.
2 Mengganti sel twbuh, sering sel atau jaringan fwbuh manusia mengalami
kerusakan misalnya akiba cedera dalam melakukan kegiatan fisik seperti fraktur, sprain
dll, schingga perlu pmtem seba.gal pengganti sel-sel yang rusak tersebut.

3 Membuat air susu, enzim dan hormon, air suso ibu fersusun atas proten,
dekimian juga untuk membentuk enzim mampun hermon diperlukan protein.
4, Membuat protein darah, upaya mempertahankan stabilitas tekanan osmose

struktur darph memerlukan protein. [ samping i, hemoglobin sendini tersusun atas
serum dan protein,

o) Menjaga keseimbangan asam basa cairan twboh, protein di perlukan untuk
mengikat kelebihan asam atag basa dalamn cairan tubuh selalu dapat dipertahankan

6. Pemben kalori, protein dapat menvedikan cnergi vang diperlukan uniuk
aktivitas, terutama, dalam keadaan memaksa, misalnya kelaparan. Satu gram protein
menghasilkan energy 4 kalosi.

Vitamin

Vitamin adalah senyawa organik yang diperiukan oleh tubuh dalam jumbah
sedikit unfuk  mengatur fungsi-fungsi whuh vang spesifik, seperti periumbuhan
normal, memelihera kesehatan dan reproduksi. Vitamin tidak dapat dihasilkan oleh
tubah sehingpga haras diperaleh dan bahan makanan,
Vitamin digolongkan menjadi 2 kelompok, vaitu ;
1 Vitamin larut dalam air

¥itamin yang termasuk dalam kelompok larut dalam mir adalah vitamin B dan

C. Jenis vitamin i tidak dapat disimpan dalam tubuh. Kelebihan vitamin ini akan
dibuang lewat urine schingga kekurangan (defisiensi) vitamin B dan C lebih mudah
terjadi.

2 Vitamin larut dalam lemak

Vitamin vang termasuk dalam kelompok ini adalah vitamin A, [, E dan K.
jenis vitamin ini dapat disimpan dalam tubuh dengan jumlah yang cukup besar
terutams dalam hati,
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Gambar : Vitamin dan pelaruinya

Dralam tubuh, vitamin bekerja sebagai bickatalizsator yakin beperan unfuk mempelancar
reaksi-reaksi dalam tubuh, Misalnya, vitamin Bé membantu pemecahan asam amino
menjedi ghikogen, Setiap vitamin mempunyai fungsi khusus, walaupun demikian,
beberapa vitamin dapat berperan secara bersama-sama dalam mengatur fungsi tubuh,
misalnya memacu dan memelihara:

Pertubohan

Reproduksi

K.esehatan dan kelmatan tubuh

Stabilitas sistem saraf

Selern makan

Pencemaan

Prngguaan zaf-zat makanan lainya,

S:lam ttu, vitamin berperan sebagai anti ni:sbdan, vakni zal untuk menghindarkan
terjadinya radikal bebas ( free radikal), Jenis vitamin yang termasuk zat antioksidan

Sk L

adalah vitamin A, C dan E.
Benkut im dapat dilihat ptabel bahan makanan sebagai sumber vitamin beserta
fungsinya bagi mbuh.
Vitamin |_Hahan Makaman Sumber | Fangal_
A 1. belu, wortel azvemm hipin, prodol Prvsam pemighibalam, jaongan akal, Kail i)
Fetmol' Kol wasy, bga
Bi: Duging. pedi-padian Hahalisen leaslodudol, fongst susunsn syars(’
Thismin
136 b ikan, smvusmm hijon, biji-nen dan 1|mpﬂmm.btmnltmhrumbthn
B2 Clagmg, 1kam, maen T:uil#mﬂdlﬂmm'ﬂ.h‘p ‘
Cancko belamin ‘
Lh iran hija, bmh-bushan kestamg, role prmgan kulit, genyempsn dan m:lnh.rlmn:.
7 fle s, penanch sinds neatahar pads Rolirtwbalians kabnm, gl dan pigs
kalgalisrad hi kasdn .
: uk nabmli, bais, wy U T s, Dernduck i bauh, e st
Tesskfiaral produkiss dan beyi-bajizm

{(Sumber: Wooton, 1988: 12)
63

S



Serta Ulina GintiesPola Makanan daw Mdirmmran Menifin Badaya Hidip Sclia

Mlineral

Mineral adalah zat organik yang diperfukan oleh tubuh dalam jemilah kecil untuk
membantu  reaksi  fungsional whoh, misalnya wntuk  memelihara  keteraturan
mefabolism. Kurang lebih 4% berat tubub manusia terdin atas mineral.

Berdasrkan jumlah yang dipelukan oleh tubuh, mineral dikelompokkan menjadi dua
bagian, yakni :

1. Mayor Mineral (Mbaro Mineral atan Maro Nutrition Element)
Juimnlah vang dipeelukan mboh dari mineral jenis ind adalal lebih dari 100 mghari
Termasuk mineral pemig ini adalah Kalswom (C.), Fosfor (F), Kalmm (&), Magnesiom
(Adg), Sulfur (8), sodium Natrium (N,), Chlorida ().
K alsinm merupakan mineral vang paling bamyak terdapat dalam tubuh, lebib dari 99%
kalsium terdapat pada tulang, sedangkan Fosfor memupalan mineral kedua terbanyak,
yakni sekitar 85% ierdapat dalam tulang, Mineral jenis ini biasanya dikomsums: dalam
hentuk garam mineral, seperti N,CT sendiri akan terurai menjadi ion-fon N+ dan CI
yang disebut elektrolit.
2. Trace Mineral (Mikromineral atau Mikromatrition element)
Jumlah yang diperlokan tubuh dari jenis mineral ini kurang dan 100mg hari.
Termasuk mineral jems im antara Zat Besi (Fe), Tembaga (Cu), Seng (£n), Mangan
{Mn), Jodium (J) dan Fluoride (F).
Zat-zat tersebut merupakan komponen penting dan stuktur tulang, jaringan bkt
hemoglobin, hormone don enzim.

Secara umum fungsi mineral bagi tubuh adalah sebagai berikut :
1. Menyediakan bahan sebagai komponen penyusun tulang dan gigi
2, Membantu fungsi organ, memelihara irama jantunng, kontraksi otot, konduksi
svaral dan kescimbangan asam basa
3. Memelihara keteraturan metabolism seluler,
4. Khusus bagi olahragawan, perhatian utama harus di benkan pada status zat besi
dan kalsium. Selain manfaal tersebut dislas, selemiirn berperan sebagai zal anii
okcgician,

Air

Afr merupakan komponen terbesar dalam stubur tubuh manusia. Kurang lebih
60-70% berat badan orang dewasa berupa air hinggga air sangat diperlukan oleh tubuh,
terutama bagi mereka yane melakukan olahragn atau kegian berat

Schagal komponen terbesar, air memiliki manfaat yvang sangat penting, yaitu :
. Sebagai media transportasi zat-zat gixi, memboang siss-sisa metabolism, hormone
ke organ sasaran { target organ).
2. Mengatur temperature fubuh terutama selama aktifitas fisik
3. Mempertahankan keseimbangan volume darah,

Keadaan dehidrasi dan gengpeuan pengaturan suhu tubuh bisa memmbulkan
kelelahan dan tampakoya pada (abap awal kelelaban bedwbongan langsung dempan
menimgkatnya suhu tubuh.

Gangguan keseimbangan air dan elektrolit, serta pengaturan suhu  dapat
membahavakan fungsi ubuh seseorang. Misalnya, dehidrazi ringan dapat menggangey
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aktivitus Nisik adow presiust, sedanghan delndrasi berat dapat meaycbaliban Seaisiane
bahkan kematian,

Tabke : Akibat Kekurangan Cairan

| Kekurangan Cairan Akibat
1% dari tubuh Prestasi menurun
3-5% dan berat tubuh Fungsi sitkulasi terganpea
25% dan tubuh Feematian
{ Sumber: Taohid, 1988:6)

Seorang pekerja berat diterik matahari (misalnys pelan marathon) dapat
kehilangan cairan lebih dan 1 Iiter setiop jam. Kehilangan cairan tersebut dapat diganti
dengan minum 100-200 mi tap hari 10-15 menit.

Air schaiknya selalu diminum secara berangsur-angsur bila  kegiatan
bedangsung lebih dar | jam. Oleh koarema ilu, para pekerja beral, termasuk
olashragawaan terutama sport endurance { scperti marathon, balap sepeda) harus
menyadari pefingnyva minum  selama atau  setelah berlatih maopun bertanding.
Segeralah minum  vang cukup, Jangan menunggu hingga merasa haus agar
keseimbangen cairan ( status hidrasi) dapat dipertahankan.

PANAS |
OR ENERGI METABOLIS TUBUH
—/ ME T !'
| |
| PENDINGI |
| CAIRAN BANYAK | NAN
| ] g -
ASUPANATR iy =
b = Uriry
P P
= Mof
Gizi Seimbang

Kita telah membahas bersama mengenai minuman vang bersih dan sehat. Ada
beberapa mimuman vang sangat dibutuhkan oleh tubuh kita seperti air, kopi, susu, jus,
dan lain sebagainya. Semua minuman bermanfaat bagi wbuh kata tetapt belum tentu
semuanya dibutehkan ofeh tubub kita. Kareanaitu, kita perly menjage keseimbangan
gizi,

Jika tidak ada kescimbangan giri moka zat-zat yang kelebihan akan
menimbulkan peryakit baru. Misalnya kita akan makan vang bergizi tinggi tetapi tidak
melakukan olahraga maka bisa mengakibatkan obesitas atan kepemokan yang
berlehihan. Lalo apa vang dimaksod dengan gizi seimbang 7

izl seimbang adalah susunan menu seimbang yang dapat memberikan |

]
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" Culoup Ralon! encrgy, guna memenehi pengeluaran energy setiap hasi

. Cukup protein, guna memenuli keperluan tubul uniuk pertumbubi.

- Cukup lemak, guna keperluaan tubub akan asam lemak tak jenuh dan ontuk
mengunakan vitamin-vitamin yvang lamt dalam lemak.

" Cukup vitamin dan mimeral

Menu yang seimbang ini lazim disebut hidangan 4 {empat) sehat 5 (lima) sempurna,
vang terdiri atas :

- Makanan pokok { sumber hidrat arang)

Lauk pauk { sumber protein dan lemak)

Savuran {vitamin dan mineral)

Bush-buahan (sumber vitaming

Susu { sumber protein, vitamin, dan mineral)

Kita memerlukan zat makan yang dibutuhkan agar tubuh dapat beraktivitas
dengan normal. Untuk itw, tubuh kita diberi makananyang bergizi dan sehat. Unsuo-
unsur makanan schat adalah vang mengandung zat-zat seperti protein, lemak
karbohidrat, mineral, vitamin, air, dengan takaran yang seimbang.

Penutup :

Tubuh manusia memerlukan zat-zat mekanan yang sangat dibutuhkan, agar tubuh
dapat beraktivitas dengan normal Komponen-komponen makanan sehat  adalah
makanan yang mengandung zat-zat seperti - protein. lemak, karbohidrat, mineral
vitamin, dan air dengan takaran yang seimbang Makanan yang di butuhkan manusia
adalah yang mengacu kepada 4 sehat 5 sempuma, dalam anti cirri tetap seimbang.
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