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Vitamin A sangat penting untuk menunjang pertumbuhan anak
serta menjaga kesehatan mata dan meningkatkan daya tahan
tubuh terhadap infeksi.

Vitamin B berperan dalam metabolisme tubuh dan menjaga
fungsi organ tubuh terutama sistem syaraf. Vitamin B dapat
membantu meningkatkan selera makan bagi anak yang sulit
makan.

Vitamim C dapat membantu meningkatkan daya tahan tubuh
terhadap mfeksi serta mempercepat pertumbuhan.

Vitamin D membantu penyerap kalsium dan fosfor serta
menjaga kesehatan tulang dan gigi.

Vitamin E sangat dikenal sebagai antioksidan yang menjaga sel-
sel dan kerusakan, penting dalam proses metabolisme, juga
kesehatan kulit dan otot.




Mineral merupakan nutrisi yang
dibutuhkan  untuk  menunjang
tumbuh kembang anak.

Kalsium  magnesium  berperan
dalam pertumbuhan gig1, proses
pembekuan darah dan
perkembangan sel-sel sarat dan
otak. Zat besi berperan penting
dalam pembentukan hemoglobin
(sel darah merah) yang mengangkut
oksigen ke seluruh tubuh.




Jenis dan Fungsi Gizi Dalam Tubuh

e Karbohidrat

e Dalam karbohidrat ada patt dan gula, vaitu sebaga
sumber energli yang paling murah, sebagar sumber
utaama bagl jaringan syarat dan paru-paru.

e Selain berasal dar1 pangan yang dikonsumsi, tubuh
dapat memproduks: glukosa dar1 bagian molekul

protein atau lemak melalur proses yang dikenal dengan
" olukoneogenesis” (pembentukan glukosa baru).

e Oleh karena 1tu, jaringan-karingan tersebut dapat
memperoleh sumber energi tanpa adanya karbohidrat
untuk waktu yvang pendek. Karbohidrat (dalam hal
pati, gula, atau ghkogen) merupakan zat gizi sumber
energl yang paling penting bagi mahkluk hidup karena
molekulnya menggunakan unsur karbon yang siap
digunakan oleh sel.




Karbohidrat yang terkandung dalam bahan pangan
dikelompokkan menjadi dua golongan :

e Karbohidrat tersedia adalah karbohidrat yang dapat
dicerna dan/atau diserap serta dimetabolisasi dalam

tubuh.
e Karbohidrat tidak tersedia adalah karbohidrat yang
tidak dapat dihidrolesis oleh enzim-enzim yang

terdapat dalam saluran pencernaan manusia, sehingga
akhirnya tidak dapat diserap oleh tubuh




Lemak dalam bahan pangan, yang utama adalah sebagai
sumber energl. LLemak merupakan sumber energi yang
dapat menyediakan energi sekitar 2,25 kali lebih banyak
dar1 pada yang diberikan oleh karbohidrat (pati, gula) atau
protein.

Secara praktis, semua bahan pangan hewani mengandung
lemak. Daging sap1 rendah lemak mengandung 28 % lemalk,
yang memberikan kontribusi 77 9% dar1 kalor1 makanan,
sedangkan 51 % lemak dalam “cheddar cheese”
memberikan 73 % darn kalor1 makanan.

cmak dapat bahan pangan nabatl terdapat dalam bentu
Dalam realita seperti jagung atau dalam kacang-kacangan
seperti kedelal, lemak terdapat baik dalam germ maupun
dalam endospremnya. Sebagian besar sayuran dan buah-
buahan secara praktis tidak mengandung lemak. Lemak
dalam panean berperan sebacai pelarut dan pembawa




Lemak sebanyak paling sedikit 10 9% dar total energi yang dikonsumsi
diperlukan untuk penyerapan pro-vitamin A, misalnya dar1 wortel, pepaya, dan
lain-lain. Semua hal yang mempengaruhi penyerapan atau penggunaan lemak,
misalnya kerusakan saluran empedu dan ketengihan pada lemak, akan
mengurangl ketersediaan (avaibilitas) vitamin-vitamin tersebut

Peranan lemak yang pertama di dalam tubuh, yaitu sebagai persediaan energi,
yang disimpan dalam jaringan adipora. Sejumlah tertentu lemak dalam tubuh
dalam normal dan diunginkan yaitu sekitar 18 % dar1 berat badan wanita, dan

15-18 9% dar1 berat badan pria.

Peranan yang kedua sebagai regulator tubuh. Pengambilan dan ekskresi oleh

sel dapat dikatakan diatur oleh lemak, demikian juga beberapa fungsi tubuh
yang esensial dikontrol oleh lemak.



Protein \

e [stilah protein yang berarti “fo take first place”,
diperkenalkan oleh Mulder, seorang pakar kimia Belanda
pada tahun 1938. Menurut Mulder bahwa protem yaitu zat
makanan yang mengandung nitrogen, yang diyakininya
sebagar faktor penting untuk menjalankan fungsi-fungsi
tubuh, sehingga idak mungkin ada kehidupan tanpa adanya
protein.

e Setengah dari berat kering dan 20 9% dar berat total seorang
manusia dewasa merupakan protein. Hampir setengahnya
berada di dalam otot, seperlimanya di dalam tulang dan

kartilago, sepersepuluhnya dalam kulit dan sisanya pady

jaringan-jaringan lain serta dalam cairan tubuh
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/Selain untuk membentuk jaringan baru (misalnya membentuk janin
pada masa kehamilan 1bu), atau jaringan baru pada proses
pertumbuhan anak, dan untuk menggangi bagian-bagian jaringan yang
rusak atau aus.

. Pembentukan antibodi.
e Transport zat giz1.
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Vitamin

e Vitamin adalah senyawa organik yang diperlukan tubuh dalam
jumlah sangat sedikit dan harus disuplar dar1 makanan karena
tubuh tidak dapat menyintesisnya. Suatu vitamin  minimal
menunjukkan satu fungsi metabolic khusus.

e Isulah ”vitarmine” digunakan oleh Casimir Funk pada tahun 1912
yang meneliti tentang penyakit beri-beri. ” Vita” menunjukkan
senyawa yang diperlukan oleh tubuh, sedangkan ”amine” berarti
mengandung nitrogen.

e Ternyata bahwa tidak semua vitamin mengandung nitrogen, maka
kemudian 1stilah “ammne” digantt dengan “amun”, sehingga
sekarang dikenal 1stlah vitamin. Vitamin dibagi menjadi dua
golongan besar berdasarkan kelarutannya, yaitu : (1) vitamin larut
air (grup vitamin B dan vitamin C) dan (2) vitamin larut lemak,
yaitu vitamin A, D, E, dan K.




Delisiensi
vitamin
dapat terjadi

sebagai
akibat
berbagai
faktor
penyebab.
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Kalsium

e Bag1 anak kalsium

sekitar 25-30 g

* Dewasa
diperkirakan 2 %
dar1 berat badan
sekitar 1,0-1,4 kg




0. Alr
Air adalah bagian penting dar1 tubuh
kita. Lebih darn 60 persen tubuh Kkita
terdir1 dari air.
Fungsi air :
1) Membasahi jaringan, seperti disekitar
mulut, mata, dan hidung.
2) Mengatur suhu tubuh kita.
, W:K : 3) Sebagai bantalan send: kita.
o - A o 4) Membuat tubuh kita mendapatkan
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‘Anak-anak akan 1:"1%' 1p dan tumbuh
dengan sehatapalbﬂgﬁ?g?@bang antara
asupan giz1 yang baik , cukup sesuai
dengan kebutuhan tubuhnya Masmg-
masing dan kodratmya sendir,
Pendidik hanya dapat.merawat dan
menuntun tumbuhnya kodrat 1tu.







