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“Aku ridho Allah SWT sebagai Tuhan ku, Islam
sebagai agamaku, dan Nabi Muhammad sebagai
Nabi dan Rasul, Ya Allah, tambahkanlah kepadaku
ilmu dan berikanlah aku kefahaman”
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PESAN HIKMAH HARI INI

Dari Migdam bin Ma’dikariba berkata:

Saya pernah mendengar Rasulullah SAW bersabda
“Tidak ada bejana yang diisi oleh manusia yang lebih
buruk dari perutnya, cukuplah baginya memakan
beberapa suapan sekedar dapat menegakkan tulang
punggungnya (memberikan tenaga). Jika tidak bisa
demikian, maka hendaklah ia memenuhi sepertiga
lambungnya untuk makanan, sepertiga untuk minuman
dan sepertiga untuk bernafas” (HR. At-Tirmidzi)
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Tujuan Penbelajaran

Pokok 1. Penyediaan

Pokok 2. Penyimpanan

Pokok 3. Pengolahan

Ketahanan Gizi Keluarga

Pemberdayaan
Perempuan dm Gizi

Perlindungan Anak
dm Giz
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Pendauluan

Bangsa Gizi yang
yang maju baik
Ibu cerdas
KELUARGA sehat
. | Pemimpin yang WKesgzatan
> Beroegggruh ringa

SDM yang
kompeten ‘




(Prof. Benyamin S Bloom, Univ. Chicago)

@ (sebagai sumber kehidupan dan
kecerdasan) terbentuk sejak dalam kandungan s/d

4 tahun (GOLDEN PERIOD)

& pada usia 4 — 8 tahun

sampai dengan usia 20 tahun

Unicef (1998) : Anak Gizi Buruk
dari anak normal




Siklus Kualitas Manusia !!!. Mulai dari mana??
Dari Siapa??

1Q
(Intelligence Quotient)
EQ dan SQ
(Emotional Quotient
Spiritual Quotient)

U s
% 74

Pertumbuhan &
Perkembangan

Fisik & Otak H

0 7
"w‘ s

Pendidikan Baik

Kualitas Manusia
Tinggi




Lantas apa yang akan dipelajari?

B |
MAKANAN ~
BERGIZI

-

AT AN N

Makanan yang mengandung

~

¥ karbohidrat, protein, lemak,

vitamin, mineral, dan air dalam J
jumlah yang seimbang.

e

Anda
Yakiiiin??
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Pokok 1 Penyediaan Bahan Pangan

Memilih Bahan Pangan Segar
dan Pangan Olahan

»
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: D Bahan pangan segar




Memilih Bahan Pangan Segar

+ Cek kondisi fisik bahan pangan

* Pastikan  tingkat  kesegaran,
warna, aroma, tekstur, hindari
kerusakan fisik (bonyok, retak,
luka, dll)

+ Pilih tingkat kematangan sesuai
dengan kebutuhan
* Apakah akan dikonsumsi langsung

atau untuk beberapa hari ke
depan?

» Pastikan ' bahan helum
‘overmature

" |+ Pastikan tidak ada tanda

serangan hama/mikroorganisme

* Perhatikan juga higienitas
penjual/ pedagang dalam
menangani bahan pangan!

5600
6000

25% of the

world's food supply
is lost to spoilage.

A

1

2
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Warna yang cerah, oromao khas
yang segar, tekstur yang teqgar

Pilih tingkot kematangan sesuol kebutuhan

Mirimm kerusakon fisik

Minim tanda kerusakan/kebusukan okibat
serangan hama don mikroorgonisme

[TTTEUTT 1 0.07 The tloe of Thee 00 vall sar Stssates 26 S8t e

Tingkat kesegoron yang baik



Memilih bahan pangan segar

CARA MEMILIH DAN MENGOLAH
BAHAN PANGAN HEWANI

"~ Udang

) Cirl-cinl udang
q vangbaik :

CARA MEMILIH DAN MENGOLAK
BAHAN PANGAN HEWANI

DAGING SEGAR 4

S 4

Hindari : l-j

Parmukaan barlendir B
Barhau husik dan tongik E

Nesana Asam E

£

Ciri2 daging segar
yang baik :

7 Daging sapl derwama
merah, lemaknys beray

berwarna buning,
atotrmya barsarat hakis

v Diglig kerbou burwarng
marah tua, lemaknys
horas herwarma kuning
et nya agak hasar
TELINYS Agdk maniy

v Daging kambing
BErwama merah jamhy
e, etmalnyg hetay
Berwarna putih, baunye




Memilih bahan pangan segar

CARA MEMILIH DAN MENGOLAH

- BAHAN PANGAN HEWANI

Ikan Segar

CARA MEMILIH DAN MENGOLAH
BAHAN PANGAN HEWANI

Cin daging unggas

DAGING UNGGAS W yangbakk:

- Berslh don lagisan luar
baring

v Warna daging dan lemak
putih kekunlegan dengan
Hindari : lemak merata di bawah
. ult

Purmukaan bettendis « Bau sogar, tidak amis dan
tidak asam

Warna kebiruan dan lebam

serth warna gelap pada ujung v Tekatur kenyal dan jike

(=11 ditekan dongan jari akan
kemball sepert! semula

LU yang i) peemikaa kan m
hare, memtr g preat hemhet
Barbau busuk

~ Daging yang sudah
- ditiriskan tidak berdarab

Nl sy dee 1tk E
Ssib bayal yang g X

mmummmu
bettien

&) @6pom n
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TIPS BELANJA BAHAN PANGAN SEGAR

Usahakan kantung belanja terpisah antara bahan risiko
kerusakan rendah, sedang, dan tinggi

Atur rute belanja:

Dari risiko kerusakan rendah (rempah, beras, kacang, umbi) —
kerisiko sedang (sayur, buah, telur) — dan terakhir ke risiko
tinggi (daging, unggas, ikan

Waktu berbelanja seawal mungkin dan jarak antara rumah
dengan toko/warung/pasar seminimal mungkin (< 30
menit)

Atur rencana & siklus belanja :
Buat daftar kebutuhan agar tidak ada yang terlupa untuk dibeli

3-5 hari sekali untuk sayuran, buah, umbi, ikan, daging, ayam,
telur, dll
Beli dalam jumlah yang cukup untuk 1 siklus belanja



Memilih Bahan Pangan Segar 1
dan Pangan Olahan 5

. -
by -
J -
- - o~
P, 4
o

J Pangan olahan




* Cek tanggal kedaluarsa produk

* Cek kondisi kemasan (bocor, karat,
penyok, robek, dll)

* Pastikan tanda ‘keamanan kemasan’
masih utuh

* Jika membeli produk dingin/beku:

* Pastikan produk di-display pada suhu
yang tepat

* Lakukan di ujung/akhir rute belanja

* Waktu transport supermarket-rumah
seminimal mungkin (< 30 menit)

AR ELNPANGAN

Baca Label Pangan pada kemasan
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A | vitamin D yang setara dengan 17 gelas susu.

Hati-hati dengan produk “overclaim”

Memilih produk
pangan olahan

Pastikan produk dingin (misalnya susu
pasteurisasi) atau beku (misal: cicken nugget).

" Simpan pada suu yang tepa sebelumdibeli

Khusus Pasteurisasi: jangan stok lamadama dan

| beli secukupnya
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Bagaimana dg masa Pandemi saat ini?
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« BELANJAONLINE

1

|

Jika tidak
memungkinkan
belanja online

4  Disiplinkan diri dengan physical

distancing, penggunaan masker,
hand sanitizer |
+ Rencanakandaftar belanjadan

atur rute belanja akan kegiatan
selesal dm waktu sesingkat
mungkin .

» Usahakan agar transport pasar-
rumah secepat mungkin

* |kuti SOP yang dianjurkan saat
baru saja tiba di rumah
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Pokok 2. Penyimpanan Bahan Pangan

A3

Menyimpan
bahan
pangan segar

Yudha (VOA)



* Kuncinya adalah menyimpan bahan
makanan pada suhu dan kondisi yang
sesuai untuk memperlambat proses
kerusakan dan pembusukan, sehingga
dapat mempertahankan karakteristik
organoleptik serta nilai gizi bahan
pangan selama penyimpanan.

* Pastikan tangan anda bersih saat
menangani bahan pangan segar

* Pisahkan bahan pangan pada wadah
Eang berbeda-beda (usahakan agar
ahan pangan diberi wadah agar
interior lemari pendingin terjaga
kebersihannya)

* Untuk buah, perhatikan pula apakah
ia termasuk f'(enis klimakterik atau
non-klimakteri

* Untuk say%r X & buah, -jgn an
s i menyimpan bahan pangan ini dalam
https.//m.medeom.id/ wadah tertutup rapat.

- * Jika disimpan menggunakan kantung
plastik, pastikan kemasan diberi perforas:




Chart 1;
Storing Food at
sty A the Proper
s iy Temperature

Fren Fool
S18°C

-

hitp://www.aeonretail.com.m

Simpan bahan pangan segar pada
kondisi yang sesuai
* Freezer/chiller: daging, ikan, unggas
* Refrigerator: telur, apel, brokoli,
kubis, wortel, kembang kol, anggur,
pir, buncis, ketimun, melon, cabai,
tomat merah, jeruk, papaya, tahu
* Suhu ruang (tapi sejuk): tomat hijau,
kentang, umbi, bawang, pisang,
alpukat, anggur, manga, nanas

* Suhu ruang (dan kering serta tertutup
rapat). serealia, kacang & legume,
tepung, susu bubuk, rempah kering

Pastikan refrigerator Anda bersuhu
sekitar 5 °C (atau lebih rendah) dan

freezer bersuhu -15 °C (atau lebih
rendah)



TIPS MENYIMPAN MAKANAN

LTI PO R nY PP L AT R L0 g g 1 cla ERerT T DA g efse il rrih e et psen ey
WMur paeas makaran Bunbas i acalah 1P Ut manyimpan makanar sgs anan ot ama

Tips
menyimpan
makana
segar
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kemasan
v Suhu ruang & kering
v Freezer/chiller
 Refrigerator
v Suhu ruang & sejuk

» Perhatikan informasi pada kemasan
apakah produk boleh untuk disimpan
kembali sesudah kemasan dibuka

+ Habiskan produk dalam sekali pengolahan
jika ia termasuk pada produk berisiko tinggi
tetapi awet karena pengolahan steril (misal:
kornet daging, susu sterilisasi)

'+ Perhatikan petunjuk penyimpanan pada |

Narnie Jemial. VAU a5 W
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Pokok 3. Pengolahan Bahan Pangan

Mengolah
| Bahan
g™ Pangan Segar




FC
Persiapan Pra Pengolahan

o Untuk komoditas yang langsung

dikonsumsi, missal buah-buahan: £ aeome
— Eersihkan/cuci, kupas, potong,
onsumsi segera |
«  Pisahkan talenan dan pisau untuk KUPC' 2
jenis kelompok bahan pangan Mﬂ::‘m:::g
yang berbeda

 Cud tangan saat akan berpindah
menangani bahan yang berbeda
 Pastikan permukaan telur bersih!
 Thawing bahan pangan
yang disimpan beku:
— Lebih baik: di refrigerator
atau microwave

— JANGAN: di suhu ruang atau
direndam air

— JANGAN membekukan
kembali bahan baku
mentah yang sudah di-




Pengolahan

o

* Untuk KEAMANAN PANGAN, pastikan |3 477,15
suhu dan waktu pengolahan mencapai
tahap aman, yang diukur pada titik
paling tengah dari dimensi tertebal

* Rule of thumb: di atas 75 °C (pada bagian
tengah dari dimensi tertebal)

* Daging tidak pink

* Drip tidak keruh

* Tekstur ikan menjadi flaky
* Telur menjadi solid

* Jika menggunakan air, pastikan dari
sumber yang bersih dan layak minum. (&8,

ma3

-l

uncl
Jageleh
w-m

S F O A
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Konsumsi/penyimpanan setelah diolah

I T
Sesudah diolah, konsumsi segera.

Simpan makanan matang pada wadah
yang bersih dan food grade
— Saran: wadah yang ceper dan lebar
— untuk menurunkan suhu segera

Pastikan makanan jadi dikonsumsi tidak
lebih dari 4 jam sesudah diolah jika
disimpan pada suhu ruang
— Untuk makanan dari komoditas
bensiko tinggi, jika belum habis
sesudah 2 jam, sebaiknya
dipanaskan, dan konsumsi segera.
— Buang makanan berisiko tinggi jika
telah lewat batas 4 jam
Jika makanan hendak disimpan hangat,
pastikan suhu penghangat di atas 60 °C

Jika makanan disinpan di refrigerator,
pastikan terpisah dari bahan pangan
mentah, dalam wadah bertutup

— Sesudah masak, tunggu uap panas
habis, lalu tempatkan dalam wadah
tertutup, dan dinginkan segera
(menghindari temperature danger
zone Yaitu pada rentang 5- 60 °C)

— Jika ingin dibekukan, segera sesudah
makanan sejuk, maka bekukan

Memanaskan makanan: harus sampal
panas, minimal 75 °C

— Seluruh bagian terpanaskan

— Hindan melakukan siklus beku-
panaskan-beku-panaskan berulang
kali



Mengola produk
pangan Jahan

Olah produk sesuai petunjuk
penyiapan yang tercantum pada
kemasan

| Pastikan produk habis dikonsumsi
tidak lebih dari 4 jam sesudah

pengolahan

Jangan membekukan berulang kali
produk yang sudah diolah



r -__Kehilangan Zat gizi selama proses pengolahan

Typical Maximum Mutrient Losses (as compared to raw food) A

Kehilanagn zat gizi selama

s proses pengolahan itu Pasti
e = = (= 0 o -Tak dapat Dihindari—>

et AT o # | "  Diminimalisasi
Akhn Cerotene o e = e 10 v HINDART overcook
Beta Corotens 2 0o, =l 5%, 10%
e untuk mencegah
Cryptonarthin + = =% = 10 kehilangan zat gizi
t:c*’agﬁ _ :i zi i ii :i v Pilih bentuk pengolahan

en+Learantnn . .
VRSN C 305, 1% ST, 5% S01%, yang pal.mg.sesual .
- e . e e i dengan jenis .kC.)mOdITGS
Riboilavin 0% 10% 5% 45% 5% dan dengan risiko
Himcin 0% 10% AT 555, £ kehilangan zat 9|Z| yang
Eamin B6 0% 10% 0% B5% 45% seminimal mungkin.
Folatz i = 7o e ks = Panas basah: rebus,

| FocelFoldts 5o, e, 0% 75, 0%, kukus,
Falic: 4id qut 0, 0% 753, 0, . .
WEamin B12 0% 0% 4573 S0% A5 STeW|nk9 'Bra|5|n9
| = Panas kering:
Caloiam, 5% 0% 0% 25% 2 roasting, grilling,
hen 0% 0% Sk 0% k baking, toasting,
Magnegium 0% 0% 25% A0%, 3 bar'becue
Phospharus 0% %, 253, 5%, 0
Potaszium J 0 e i 700, (e, = Goreng: deep fry,
Sodim 0% 0% 5%, 5%, [ shallow fr‘y, stir
N Iinc 0% % 5% 5% % fry

CopRer 10% D% i\ 405 43% J -




Pengolahan dengan Tabel 4 Suhu dan Lama Proses Menggoreng Bshan Pangan
cara penggorengan Produk pangan Suhu (°C) | Lama (menit)
kualitas yang baik T — —

v Kontrol suhu atau level
panas yang digunakan | | "Rt Rentang ek e o=s
v' Saring kotoran atau Kariplk keniang [iansyy 170 =3
sisa makanan yg Keripik Qﬂmm 180 9
tertinggal di minyak “‘"pw'“w e o '
goreng scr berkala - P S
. . q‘ -
v' Ganti minyak goreng Lmo"'g,.,p. ..,5,"““'9"‘
secara berkala untuk Sosis 180 1-2
meanga kualltas Krohet 185 2.3
v Ber'SIh'éCln ll((olmpor‘ Bawang 180 2 -4
secara berkala agar
panas yang diberikan S e =2
efisien Donal 185 15-2
Keterangan : °) pangan diblansy (dicelup/dipanaskan sebenbar
Salam & panss) sebealum digoreng

http://standarpangan.pom.go.id/







Apa itu KADARZI ?

* KELUARGA SADAR GIZl adalah keluarga
yang berperilaku gizi seimbang, mampu
mengenali dan mengatasi masalah gizi
anggotanya

 PERILAKU GIZI SEIMBANG adalah
pengetahuan, sikap dan praktek keluarga

meliputi mengkonsumsi makanan
seimbang dan berperilaku hidup sehat

(4

L)

* MAKANAN SEIMBANG adalah pilihan
makanan keluarga yang mengandung
semua zat gizi yang diperlukan masing-
masing anggota keluarga dalam jumlah
yang sesuai dengan kebutuhan dan bebas
dari pencemaran

L)



1. Memantau berat badan
secara teratur

2. Makan beraneka ragam

3. Hanya mengkonsumsi
garam beryodium

4.Memberikan hanya ASI
saja kepada bayi sampai
_ usia 6 bulan

W 5.Mendapatkan dan
memberikan suplementasi
gizi bagi anggota keluarga
yang membutuhkan




Ketahanan Gizi Keluarga

T

- Keeghaneankduarga—~> kondsi dramk suatul
leluarga yarg nmemiiki lkeuletancban
ketongguhen, serta macaclng karenuen
fisik material cbn psikis, mentdspiritual, gura
Hclpnard, mergentarndandri can
lelLarcanya untuk mencapai keachan
harnans dilam menindatian kesgateraan
lanir chnbatin

S ™
A —
—



3 Variabel:

1. Kepedulian sasial
(1 indikator)

2. Keeratan sosial
(1 indikator)

3. Ketaatan beragama
(1 indikator)

LENA3san

3 Variabel:

L. Landasan legalitas
(2 indikator)

2. Keutuhan keluarga
(1 indikator)

3, Kemitraan gender

e (4 indikator)

Legalitas dan

Keutuhat

Keluarga

Ketahonan
Sokiad

3 Variabel:
1. Kecukupan

Ketahanan pangan dan gizi

Budiys KETAHANAN Fisik (2 indikatar)

KELUARGA I 2. Kesehatan
keluarga

Ketahanan
Sosial-
Psikolog)

v

(1 indikator)
3, Ketersediaan

lokasi tetap

untuk tidur

| (1 indikator)

2 Variabel:

1. Keharmanisan keluarga
(2 indikator)

2. Kepatuhan terhadap
hukum (1 Indikator)

4 Variabel:

1. Tempat tinggal keluarga (1 indikatar)
Pendapatan keluarga (2 indikator)
Pembiayaan pendidikan anak (2 indikator)
Jaminan keuangan keluarga (2 indikator)

ol R




Pe mberdayaan Perempuan dalam Gizi

~ sertamemberiken layanankeoutunen

" Memberkensumberdaya, kesempetan, pengetahuan den keterampilan
(distribution of resources) kepadawarga perenpuan untuk
eningkatkankermenmuan merekadalam menentukan mesadepamya
' '~ sendiri danberpartisipasi daam den memenuhi kehidupan
. f komunitesiya




| T
Lartas apa keterlitatan perenpenchlam Gz7?

pendldlkcm 9|z|*
:dan keseha’ran;;

- prcduk5|
makanan

pelayanan '
kesehaTan




'_l e |
l nenparolehpengetahLen g /
' terfangg2 3 Tujuan:
‘?n Pengukur
3 pemberdayaan dalam
rakikgz cnlesetetan ‘é’ gizi-> sebagai proses
o di mana individu
53 memperoleh kapasitas
83 untuk mengkonsumsi
f\ 5 makanan dengan baik
s > dan sehat, dalam
2S5 konteks dimana
H3 kapasitas ini
S sebelumnya tidak
chri I«eILargaoanmhaga lain didapatkan
merfacachr /
rrerrpercal‘arlendet chn
1 Skor Penilaian <60% kategori tidak berdayasecaragizi
W (nutritionally disempowered)



Perlindungan Anak dalam Gizi

Perlindungan anak untuk menggambarkan
pencegahan dan respon

r

Eksploitasi seksual

Kekerasan anak

Mengupayakan
agar setiap hak
anak tidak
dirugikan,
anak-anak
Perdagangan anak menerima apa
yang mereka

butuhkan >

bertahan hidup,

Tradisi yang berkembang
Pekerja anak terlarang (kebiri & dan tumbuh

pernikahan dini) \_ /

Penyiksaan
terhadap anak.




Bagaimana keterkiatan perlindungan anak dengan gizi?

R
4 M

» . gaya atau cara
(style) dan
\ ~ praktik

-' P s
kan dengan mengembangkan aspek multidimensi

lari gaya pola asuh, yang disebut juga dimensi
aregiver's Feeding Style Questionnaire (CFSQ)







