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Capaian Pembelajaran 

Capaian Pembelajaran : 
• Mahasiswa mampu memahami konsep gizi 



Bahan Kajian 

Bahan Kajian : 
• Konsep umum tentang gizi 

– Ilmu gizi 
– Ruang lingkup ilmu gizi 
– Faktor yang mempengaruhi gizi 
– Zat gizi dan pengelompokannya 
– Pedoman umum gizi seimbang 



• \ 

ILMU GIZI 

HIDUP DERAJAT KESEHATAN PERTUMBUHAN  
OPTIMUM 



Bagaimana Agar Update  
Keilmuan Gizi? 



Artikel Jurnal – Lihat indexed, Impact Factor 

Buku edisi baru 
 
 
Official website – organisasi/institusi gizi,  

kesehatan, pangan, kesejahteraan 
 

Lain-lain 



Istilah penting Ilmu Gizi 

Ilmu gizi Zat gizi Makanan 

Pangan Bahan  
makanan Status gizi 

Kata gizi berasal dari ghidza (bahasa arab) yang  
berarti makanan 



Ilmu gizi adalah… 
• Ilmu yang mempelajari zat-zat yang bermanfaat bagi 

kesehatan dari pangan dan proses yang terjadi pada 
pangan sejak dikonsumsi, dicerna, diserap sampai  
digunakan (utilisasi) oleh tubuh dan dampaknya terhadap  
pertumbuhan, perkembangan, dan kelangsungan hidup  
manusia serta faktor-faktor yang mempengaruhinya 

(Hardinsyah,  
2020) 

• Ilmu Gizi (Nutrience Science) adalah ilmu yang  
mempelajari segala sesuatu tentang makanan 
dalam  hubungannya dengan kesehatan optimal/ 
tubuh 

(Sunita Almatsier 2005) 





Ilmu gizi :  
 

Ilmu yang mempelajari tentang makanan hubungannya dengan  
kesehatan manusia; (Ilmu yang mempelajari proses bagaimana  
memperoleh, menggunakan zat gizi untuk 

– Mempertahankan fungsi 
– Tumbuh 
– Mengganti jaringan yang rusak 
 

 



Zat Gizi (Nutrients) 

• ikatan kimia yang  
diperlukan tubuh untuk  
melakukan fungsinya,  
yaitu menghasilkan  
energi, membangun  
dan memelihara  
jaringan serta mengatur  
proses-proses  
kehidupan 

Pangan 

• istilah umum untuk  
semua bahan yang  
dapat dijadikan  
makanan 

Makanan 

• bahan selain obat yang  
mengandung zat-zat gizi  
dan atau unsur-unsur/  
ikatan kimia yang dapat  
diubah menjadi zat gizi  
oleh tubuh, yang  
berguna bila  
dimasukkan ke dalam  
tubuh 

Bahan makanan 

• makanan dalam 
keadaan mentah 

Status Gizi 

• keadaan tubuh  
sebagai akibat  
konsumsi makanan  
dan penggunaan  
zat-zat gizi 



Perawatan Gizi 

• Penerapan ilmu gizi untuk membantu 
manusia memilih  dan memperoleh 
makanan untuk tujuan merawat 
kesehatan tubuh maupun  dalam keadaan 
sakit pada kehidupannya. 

Malnutrisi 

• Gangguan kesehatan akibat dari 
kekurangan/kelebihan maupun ketidak-
seimbangan zat gizi 

Patogenesis defisiensi gizi : 

• perjalanan penyakit akibat defisiensi 
zat gizi 

• Pegurangan cadangan, perubahan 
biokimia, perubahan fisiologis, 
perubahan fungsi, perubahan anatomi. 

Malnutrisi : 

• Undernutrition (gizi kurang) : KEP 
(Kurang Energi Protein), KVA (Kurang 
Vit. A), AGB (Anemia Gizi Besi), GAKI 
(Gangguan Akibat Kurang Iodium) 

• Overnutrition (gizi lebih) : Obesitas, PJK 
(penyakit jantung koroner),  CVD 
(Cardiovasculer disease) 



RUANG LINGKUP ILMU GIZI 

Potensi ekonomi  berkaitan dengan perkembangan otak, kemampuan belajar,  
produktivitas kerja 
 

KAITAN ILMU GIZI  ilmu agronomi, peternakan, ilmu pangan, mikrobiologi,  
biokimia, fisiologi, biologi molekular dan kedokteran 
 

Penerapan: gizi klinik, gizi keluarga, gizi masyarakat, gizi institusi, gizi olahraga, gizi  
kegawatdaruratan, gizi dalam daur kehidupan 
 

Faktor gizi individu: misalnya penyakit infeksi dan non infeksi, kebiasaan makan,  
perilaku makan, kondisi ekonomi, tingkat pengetahuan dan pendidikan, dll 



• Pemasukan 

• Pencernaan 

• Penyerapan 

• Lanjutan (metabolisme : pemecahan/sintesis) 

• Pembuangan (sisa pencernaan / metabolisme) 



Zat Gizi 
• Terdapat lebih dari 50 zat gizi yang pernah diketahui (termasuk asam amino dan  

asam lemak) 

4 kkal 

4 kkal 

9 kkal 



Golongan bahan makanan : 

• Makanan pokok : beras, jagung, gandum, sagu dll 
• Lauk pauk : daging, ikan, telur, kacang-kacangan dll 
• Sayuran : buncis, bayam, wortel dll 
• Buah-buahan : mangga, jeruk, apel dll 
• Susu dan hasil olahannya 



Sumber 
Energi 

Pertumbuhan dan 
Perkembangan 

jaringan 

Regulasi 
Proses 

Fungsi Zat Gizi 

AIR 

Vitamin 

Mineral 

LEMAK 

KARBOHIDRAT 
Triguna Makanan : 
• Sumber tenaga : 

beras, tepung, 
umbi dll 

• Sumber zat 
pengatur : sayuran 
dan buah-buahan 

• Sumber zat 
pembangun : 
kacang-kacangan 
makanan  hewani, 
dll 

PROTEIN 



GIZI SEIMBANG : 
Makanan yang dikonsumsi individu dalam satu hari yang  

beraneka ragam dan mengandung sumber tenaga,  
pengatur dan pembangun sesuai dengan kebutuhan 

tubuhnya. 



KONSEP GIZI SEMBANG DI INDONESIA 
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Pedoman  
Umum Gizi  
Seimbang 

13 pesan  
dasar gizi  
seimbang 
Piramida  
makanan 

Se
ka

ra
ng

 

10 
Pedoman  
Gizi  
Seimbang 
Tumpeng  
gizi 





Keseimbangan Energi  



Akibat Masalah Gizi terhadap Fungsi Tubuh 



Penerapan Ilmu Gizi dalam Bisnis Makanan 

Meningkatkan Nilai Produk Bisnis jasa Makanan 



Arti bahan makanan ditentukan banyak sedikitnya zat gizi yang  
terkandung dalam bahan makanan. 

Aspek lain : 
• Gizi = mengandung banyak nutrien secara kuantitatif 
• Ekonomi = bahan makanan yang dapat dibeli sebagian besar penduduk 
• Tataniaga = pengawetan dan pengemasan 
• Sosial = makanan tergantung pandangan masyarakat 
• Pertanian = bahan yang dapat ditingkatkan produksinya 
• Pencernaan = segi fisiologis 



PEMILIHAN BAHAN MAKANAN : 

• Personal preference 
• Habit / Tradition / Social interaction 
• Availability / Convenience / Economy 
• Associations : positive / negative 
• Emotion comfort 
• Value 
• Body weight / Image 
• Nutrition and Health Benefits 



GIZI LEBIH 

GIZI NORMAL 

DEFISIENSI PRIMER 

Asupan makanan 

SEKUNDER 

Infeksi, malabsorpsi 

PENGURANGAN JARINGAN 

PERUBAHAN BIOKIMIA 

TANDA KLINIK 

Permasalahan Gizi 



Kurang Gizi 

Konsumsi pangan kurang 

Pendapatan rendah 
Produksi pangan rendah 

Kemampuan kerja rendah 

Praktek pertanian kurang 

Miskin 



Kerangka  
Masalah  Gizi 
di  Indonesia 



RISKESDAS 2018 













Hasil Riskesdas Lain 

Cakupan kapsul  
vitamin A  53,5% 

Penimbangan BB  
Balita  

Berat badan lebih,  
obesitas, obesitas  
sentral dewasa  

meningkat 

BBLR 6,2% Penyakit  
degeneratif 



Permasalah Gizi Indonesia - WHO 

who.int 





W U S  K E K  

B U M I L  K E K   
( K E N A I K A N  B B   
R E N D A H )  

B A L I T A  K E P  

R E M A J A  &   
U S I A  S E K O L A H   

G A N G G U A N   
P E R T U M B U H A N  

U S I A  L A N J U T   
K U R A N G  G I Z I  

IMR,  pe r kembangan   
menta l  te rhambat ,   
r is iko penyak i t  kronis   
pada  us ia  dewasa  

P roses   
Pe r tumbuhan   
lambat ,  ASI   
ekslusi f  kurang,   
MP -AS I  t idak benar  

Konsumsi  
gizi t idak cukup,  
pola asuh kurang 

Ku rang  makan ,   
ser ing te rkena  
infeksi ,  pe l ayanan  
keseha tan  kurang,   
po la  a suh  t idak  
memada i  

Tum b uh   
kembang   
terham ba t 

Produkt iv i tas 
fisik be rkurang/ rendah 

Pe layanan  
keseha tan  t idak  
memada i  

M M R  
Konsums i  Ku rang  

Pe layanan  
Keseha tan  kurang   
memada i   
Konsums i  t idak  
se imbang  

B BB RL R  
 
G i z i  j a n i n   
t i d a k  b a i k  

Rantai Masalah Daur Kehidupan 



GIZI YANG  
MEMADAI 

Angka kesakitan 

Angka  
kematian bayi  

dan balita 

Pembangunan berhasil 

Daya tahan fisik  
orang dewasa 

Prestasi belajar 

Kualitas hidup 

Mendorong KB 

Produktivitas 

Kemampuan belajar  
anak sekolah 

Hari kerja 

Hubungan Gizi dan Pembangunan 



GIZI DARI MASA KE MASA 

Era Gizi  
Holistik 

Era  
Nutrigenetik  
dan  
Nutrigenomik 

Era Gizi 
Seluler dan  
Molekuler 



PERKEMBANGAN GIZI (Versi Widyakarya Nasional  
Pangan & Gizi) 

1968 

• memenuhi  
kebutuhan  
pangan rakyat  
(mutu dan  
gizi)  
masalah  
kelaparan  
dapat diatasi  
secara  
bertahap oleh  
pembangunan 

1972 

• Mensinergikan  
masalah gizi  
dengan  
berbagai  
sektor  
pembangunan 

1976 

• Menuju  
Kecukupan  
Pangan yang  
Menjamin Gizi  
Masyarakat 



1986 

• Model  
ketahanan  
pangan dan  
gizi nasional 

• standard  
kecukupan  
pangan dan  
gizi nasional 

1993 

• Riset dan  
Teknologi  
Unggulan  
Mengenai  
Pangan dan  
Gizi dalam  
Menghadapi  
Masalah Gizi  
Ganda  
Pembangunan  
Jangka  
Panjang II 

1998 

• Pangan dan  
Gizi Masa  
Depan :  
Meningkatkan  
Produktifitas  
dan daya  
saing Bangsa 



2000 

• Hikmah Krisis  
Ekonomi dan  
Moneter  
Membangun  
Ketahanan  
Pangan dan  
Gizi  
Masyarakat  
yang Lebih  
Kokoh dan  
Efektif di  
Masa Depan 

2004 

• Ketahanan  
Pangan dan  
Gizi di Era  
Otonomi  
Daerah dan  
Globalisasi 

2008 

• Meningkatkan  
Ketahanan  
Pangan dan  
Gizi Untuk  
Mencapai  
Millenium  
Development  
Goal’s 



2012 

• Pemantapan  
Ketahanan  
Pangan dan  
Perbaikan Gizi  
Masyarakat  
Berbasis  
Kemandirian  
dan Kearifan  
Lokal 

2018 

• Penurunan  
stunting  
melalui  
revitalisasi  
ketahanan  
pangan dan  
gizi dalam  
rangka  
mencapai  
pembangunan  
berkelanjutan 



TANTANGAN MASA DEPAN BIDANG GIZI 
(Research & Practice) 

Basic, molecular nutrition 
 
Clinical and community  
nutrition 
 
Public health nutrition 

Functional foods  

Food safety 

Partnership  

Leadership 



GIZI DALAM PERUBAHAN DUNIA 



PESAN HIKMAH 

• …., makan dan minumlah, tetapi jangan berlebihan. Sesungguhnya Allah  
tidak menyukai orang yang berlebih-lebihan. 

QS Al A’raf:  
31 

• Hai sekalian manusia, makanlah yang halal lagi baik dari apa yang terdapat  
di bumi, … 

QS Al 
Baqarah: 168 

• Maka tatkala mereka berjalan lebih jauh, berkatalah Musa kepada  
muridnya: "Bawalah kemari makanan kita; Sesungguhnya kita telah merasa  
letih karena perjalanan kita ini 

QS Al Kahfi:  
62 

• Hai orang-orang yang beriman, makanlah di antara rezki yang baik-baik  
yang Kami berikan kepadamu dan bersyukurlah kepada Allah, jika benar-  
benar kepada-Nya kamu menyembah 

QS AL 
Baqarah: 172 



Apa yang membuat orang sukses berbeda dengan orang biasa? 

“Ada hal yang paling penting dalam mempersiapkan diri untuk sukses,  
yaitu going the extra miles. Tidak menyerah dengan rata-rata. Kalau  
orang belajar 1 jam, dia akan belajar 5 jam, kalau orang berlari 2 kilo, dia  
akan berlari 3 kilo. Kalau orang menyerah di detik ke 10, dia tidak akan  
menyerah sampai detik 20. Selalu berusaha meningkatkan diri lebih dari  
orang biasa. lebihkan usaha, waktu, upaya, tekad, dan sebagainya dari  
orang lain maka kalian akan sukses” 

-Ahmad Fuadi- 



PENUTUP BELAJAR 
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Ya Allah, Tunjukkanlah kepada kami kebenaran sehinggga kami 
dapat mengikutinya Dan tunjukkanlah kepada kami kejelekan 

sehingga kami dapat menjauhinya 
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