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KATA PENGANTAR

Dengan mengucapkan puji syukur kehadirat Allah SWT,
atas limpahan rahmat dan hidayahNya, maka Penulisan Buku
dengan judul Dasar-Dasar llmu Gizi dapat diselesaikan. Buku ini
membahas tentang pangan gizi dan pembangunan manusia,
karbohidrat, lemak, protein, vitamin dan mineral, standar
kecukupan  gizi, perencanaan pemenuhan kecukupan
gizi,kebutuhan gizi bayi dan ibu hamil, pengawetan pengolahan
makanan dan permasalahannya, senyawa beracun dalam bahan
pangan,nilai pentingnya analisis bahan gizi dalam makanan,
penyakit gizi salah dan makanan khusus diet.

Buku ini masih banyak kekurangan dalam penyusunannya.
Oleh karena itu, kami sangat mengaharapkan kritik dan saran
demi perbaikan dan kesempurnaan buku ini selanjutnya. Kami
mengucapkan terima kasih kepada berbagai pihak yang telah
membantu dalam proses penyelesaian Buku ini. Semoga Buku
ini dapat menjadi sumber referensi dan literatur yang mudah
dipahami.

Padang, 25 Oktober 2024
Penulis
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BAB 1

PANGAN, GIZI DAN
PEMBANGUNAN MANUSIA DI
INDONESIA

Oleh Donal Nababan

1.1 Pendahuluan

Hubungan antara Pangan, Gizi, dan Pembangunan Manusia
Pangan dan gizi merupakan dua komponen fundamental
yang sangat memengaruhi perkembangan kualitas hidup
individu dan masyarakat. Hubungan antara pangan dan gizi
secara langsung berdampak pada pembangunan manusia, baik
dalam aspek fisik, kognitif, maupun produktivitas ekonomi. Gizi
yang baik memengaruhi kemampuan fisik dan mental seseorang,
yang pada akhirnya berkontribusi pada peningkatan kualitas
sumber daya manusia di suatu negara. Pembangunan manusia
yang optimal terjadi apabila masyarakat memiliki akses terhadap
pangan yang cukup, aman, dan bernutrisi tinggi.
Dalam konteks Indonesia, dengan populasi yang besar dan
beragam, ketahanan pangan dan gizi memegang peranan
penting dalam membangun sumber daya manusia yang
berkualitas. Ketika akses terhadap pangan yang memadai dan
bergizi terbatas, masalah kesehatan seperti stunting, wasting,
dan obesitas menjadi isu utama yang menghambat
perkembangan manusia. Menurut Badan Pusat Statistik (BPS)
dan data dari Riskesdas (Riset Kesehatan Dasar), stunting di
Indonesia masih menjadi masalah serius yang dihadapi terutama
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BAB 10
MAKANAN KHUSUS UNTUK DIET

Oleh lka Buana Januarti

10.1 Pendahuluan

Diet yang baik dapat meningkatkan kualitas kesehatan dan
mencegah penyakit sehingga membutuhkan pengaturan nutrisi
yang cukup karena setiap individu memiliki kebutuhan nutrisi
dan kondisi kesehatan tertentu sehingga memerlukan
pengaturan kualitas makanan. Pengaturan menu makanan yang
tepat dapat meningkatkan penyerapan dan pemanfaatan nutrisi,
sehingga dapat menjaga kesehatan secara keseluruhan Diet
dapat dilakukan dengan mengatur waktu makan yang sama
setiap hari karena tubuh akan menyesuaikan jam metabolisme.

Metabolisme memerlukan makronutrien yaitu karbohidrat,
lemak, dan protein sehingga fungsi metabolisme dapat berjalan.
Keseimbangan makronutrien dapat berdampak signifikan
terhadap hasil kesehatan. Terdapat beberapa kategori makanan
khusus untuk diet karena manfaat kesehatan dan peran dalam
manajemen berat badan antara lain diet nabati, meningkatkan
asupan protein, makanan rendah karbohidrat, konsumsi
makanan yang memiliki kandungan nutrisi tinggi dan asupan
lemak sehat. Diet nabati, dengan mengonsumsi buah, sayur, biji-
bijian utuh, kacang-kacangan, dan biji-bijian. Diet nabati
dikaitkan dengan peningkatan kesehatan jantung dan
menurunkan risiko penyakit kronis dengan membantu
mengurangi kolesterol total dan kolesterol lipoprotein densitas
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