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KATA PENGANTAR 
 

Segala Puji dan syukur atas kehadirat Allah SWT dalam 
segala kesempatan. Sholawat beriring salam dan doa kita 
sampaikan kepada Nabi Muhammad SAW. Alhamdulillah atas 
Rahmat dan Karunia-Nya penulis telah menyelesaikan Buku 
Perencanaan Pangan Dan Gizi : Menjaga Kesehatan Anda Dengan 
Pola Makan Seimbang ini.  

Buku ini membahas Konsep perencanaan pangan dan gizi, 
Kebutuhan nutrisi manusia, Aspek – aspek penting dalam 
perencanaan pangan dan gizi, Cara menerapkan pola makan sehat 
dan gizi, Menu makan sehat untik keluarga, Gizi pada anak – anak, 
Gizi pada remaja, Gizi pada dewasa, Gizi pada ibu hamil dan 
menyusui, Nutrisi pada olahraga, Peran kelompok dalam 
mendorong perencanaan gizi seimbang, Pentingnya konsultasi 
dengan ahli gizi. 

Proses penulisan buku ini berhasil diselesaikan atas 
kerjasama tim penulis. Demi kualitas yang lebih baik dan kepuasan 
para pembaca, saran dan masukan yang membangun dari pembaca 
sangat kami harapkan. 

Penulis ucapkan terima kasih kepada semua pihak yang 
telah mendukung dalam penyelesaian buku ini. Terutama pihak 
yang telah membantu terbitnya buku ini dan telah mempercayakan 
mendorong, dan menginisiasi terbitnya buku ini. Semoga buku ini 
dapat bermanfaat bagi masyarakat Indonesia. 

 
 

Padang, Agustus 2023  
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BAB 1 
KONSEP PERENCANAAN GIZI DAN 
PANGAN 
 
Oleh Irma Eva Yani 
 
1.1 Pengertian  

Perencanaan merupakan unsur penting dalam manajemen, 
dengan adanya perencanaan fungsi fungsi manajemen seperti 
pengorganisasian, pergerakan, dan pengontrolan dapat berjalan 
dengan baik. 

Perencanaan yang dilakukan dengan sistimatika urutan 
pilihan serta memperhatikan sumber daya yang ada, akan 
menentukan kegiatan yang akan dilakukan pada masa yang akan 
datang. Perencanaan merupakan fungsi manajemen yang 
merupakan tahap awal dalam kegiatan suatu organisasi dalam 
proses   menentukan tujuan dan cara mencapainya dimasa depan. 

Kesimpulannya konsep dasar perencanaan merupakan 
sesuatu alat bantu untuk menentukan apa yang harus dilakukan 
dimasa datang.  

 

1.2 Tujuan Perencanaan 
Tujuan dari perencanaan adalah sebagai garis besar dari 

suatu aktivitas agar sesuai dengan rencana, efektif dan efesien. 
Ketika membuat perencanaan harus banyak memperhatikan 
variabel yang selalu berubah dari suatu keadaan berikutnya. Oleh 
karena iru proses perencanaan harus bersifat holistik, realistik, 
realistik, kontinu dan aktual. 
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BAB 12 
PENTINGNYA KONSULTASI DENGAN 
AHLI GIZI 
 
Oleh Arnati Wulansari 
 
12.1 Pendahuluan 

Berbagai masalah gizi banyak terjadi saat ini. Tidak hanya 
pada beberapa kelompok umur, namun pada semua kelompok 
umur. Masalah gizi ini dapat berdampak pada perekonomian dan 
juga keberlangsungan bangsa di Indonesia. Dengan adanya 
masalah gizi maka produktivitas dalam bekerja dan melakukan 
aktivitas sehari-hari menjadi menurun. Masalah gizi juga dapat 
menyebabkan penyakit menular dan tidak menular. Untuk itu 
perlukan upaya perbaikan gizi yang tepat sebagai unsur penting 
dalam mencegah dan menanggulangi masalah gizi. Hal ini juga 
bertujuan untuk dapat meningkatkan derajat kesehatan gizi 
masyarakat Indonesia.  

Permasalahan ini menjadi satu tantangan bagi ahli gizi 
untuk mengambil peran dalam pencegahan dan penanggulangan 
masalah gizi. Salah satu yang dapat dilakukan oleh ahli gizi dalam 
rangka mencegah dan menanggulangi masalah gizi adalah dengan 
melakukan konsultasi gizi. Konsultasi gizi merupakan salah satu 
intervensi gizi dan menjadi bagian yang tidak terpisahkan dari 
Proses Asuhan Gizi Terstandar (PAGT). Kegiatan Konsultasi gizi 
dilakukan sebagai upaya nyata dalam peningkatan keluarga untuk 
memilih dan menentukan pemenuhan gizi yang tepat dalam siklus 
kehidupan (Kementrian Kesehatan Republik Indonesia, 2013).  

Permasalahan gizi yang terjadi diawali dengan pola makan 
yang tidak tepat. Tingginya konsumsi makanan dan minuman 


