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PESAN HIKMAH HARI INI

Dari Miqdam 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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Anda 
Yakiiiin??

Bisa 
Dijamain?

MAKANAN  
BERGIZI

=

Makanan yang mengandung 
karbohidrat, protein, lemak, 

vitamin, mineral, dan air dalam 
jumlah yang seimbang.

Lantasapa yangakandipelajari?



Pokok 1. Penyediaan Bahan Pangan





Bahanpangansegar







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 produk  

pangan olahan

Pastikanprodukdingin(misalnyasusu

pasteurisasi)ataubeku(misal:cickennugget). 

Simpanpadasuuyangtepasebelumdibeli

KhususPasteurisasi: janganstok lama-lamadan 

belisecukupnya



Bagaimana dg masa Pandemi saat ini?

Jikamemungkinkan&  
tersediadi lokasi domisili

• BELANJAONLINE

Jikatidak
memungkinkan  
belanjaonline

• Disiplinkandiri denganphysical  
distancing,penggunaanmasker,  
handsanitizer

• Rencanakandaftar belanjadan  
atur rutebelanjaakankegiatan  
selesai dlmwaktusesingkat  
mungkin

• Usahakanagar transport pasar-
rumahsecepat mungkin

• Ikuti SOPyangdianjurkansaat  
barusaja tibadi rumah



Menyimpan 

bahan 

pangan segar

Pokok 2. Penyimpanan Bahan Pangan







Tips 

menyimpan  

makana 

segar



Menyimpan  

bahan 

pangan 

Olahan





Mengolah 
Bahan

Pangan  Segar

Pokok 3. Pengolahan Bahan Pangan



• Untuk komoditasyang langsung  
dikonsumsi, missalbuah-buahan:

– Bersihkan/cuci, kupas, potong,  
konsumsi segera

• Pisahkantalenandanpisauuntuk  
jenis kelompokbahanpangan  
yangberbeda

• Cuci tangansaat akanberpindah  
menanganibahanyangberbeda

• Pastikanpermukaantelur bersih!

• Thawingbahanpangan
yang  disimpanbeku:

– Lebihbaik: di refrigerator
atau  microwave

– JANGAN: di suhuruangatau  
direndamair

– JANGANmembekukan  
kembali bahanbaku
mentah  yangsudahdi-
thawing

Persiapan Pra Pengolahan



Pengolahan



Konsumsi/penyimpanan setelah diolah

• Sesudahdiolah, konsumsi segera.

• Simpanmakananmatangpadawadah  

yang bersihdan foodgrade

– Saran: wadah yangceper dan lebar

→ untuk menurunkansuhusegera

• Pastikanmakananjadi dikonsumsi tidak  

lebihdari 4 jamsesudahdiolahjika  

disimpanpadasuhuruang

– Untukmakanandari komoditas  

berisikotinggi, jikabelumhabis  

sesudah2 jam, sebaiknya  

dipanaskan, dankonsumsi segera.

– Buang makananberisikotinggi jika  

telahlewat batas 4 jam.

• Jikamakananhendakdisimpanhangat,  

pastikansuhu penghangat di atas 60℃

• Jikamakanandisimpandi refrigerator,  

pastikanterpisahdari bahan pangan  

mentah, dalamwadahbertutup

– Sesudahmasak, tungguuappanas  

habis, lalutempatkan dalamwadah  

tertutup,dandinginkansegera  

(menghindari temperaturedanger  

zoneyaitupadarentang5– 60℃)

– Jikaingindibekukan, segerasesudah  

makanansejuk, makabekukan

• Memanaskanmakanan: harus sampai  

panas, minimal 75℃

– Seluruhbagian terpanaskan

– Hindari melakukansiklus beku-

panaskan-beku-panaskanberulang  

kali



Mengolaproduk  
panganOlahan

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



Kehilanganzat gizi selamaproses pengolahan

• Kehilanagn zat gizi selama 
proses pengolahan itu Pasti
-Tak dapat Dihindari
Diminimalisasi

 HINDARI overcook  
untuk mencegah 
kehilangan zat gizi

 Pilih bentuk pengolahan 
yang paling sesuai 
dengan jenis komoditas 
dan dengan risiko 
kehilangan zat gizi yang 
seminimal mungkin.

 Panas basah: rebus, 
kukus, 
stewing,Braising

 Panas kering: 
roasting, grilling,  
baking, toasting, 
barbecue

 Goreng: deep fry, 
shallow fry, stir 
fry



Pengolahan dengan
cara penggorengan
 Gunakan minyak dengan 

kualitas yang baik
 Kontrol suhu atau level 

panas yang digunakan
 Saring kotoran atau

sisa makanan yg
tertinggal di minyak 
goreng scr berkala

 Ganti minyak goreng
secara berkala untuk 
menjaga kualitas

 Bersihkan kompor 
secara berkala agar 
panas yang diberikan 
efisien



IBU,,,
kunci keluargaSADARGIZI



Apa itu KADARZI ?

 KELUARGA SADAR GIZI 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

 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



Beberapa  
contoh 

per ilaku  
SADAR 
GIZI

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

5.Mendapatkan dan 

memberikan suplementasi 

gizi bagi anggota keluarga 

yang membutuhkan



KetahananGiziKeluarga

Ketahanankeluarga  kondisidinamiksuatu
keluargayangmemilikikeuletandan  

ketangguhan, sertamengandungkemampuan
fisik materialdanpsikis,mentalspiritual, guna

hidupmandiri,mengembangkandiridan  
keluarganyauntukmencapaikeadaan  

harmonisdalammeningkatkankesejahteraan  
lahirdanbatin





Upayapenguatanhakasasi perempuan, 
serta memberikanlayanankebutuhan 

dasar danspesifikperempuan.

Memberikansumberdaya,kesempatan, pengetahuandanketerampilan
(distribution ofresources) kepadawarga perempuanuntuk

meningkatkankemampuanmerekadalam  menentukanmasadepannya
sendiridanberpartisipasi  dalamdanmemenuhi kehidupan

komunitasnya

PemberdayaanPerempuandalamGizi



LantasapaketerlibatanperempuandalamGizi??

Gizi 
perempuan itu

sendiri

pengasuhan  
anak

pendidikan gizi 
dan kesehatan

produksi  
makanan
keluarga,

akses 
pelayanan
kesehatan
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memperolehpengetahuan
tentanggizi

praktikgizidankesehatan

mendapatkanaksesdan
kontrolatasasupan

makananyangcukupdan
bergizi

mampumendapatkandukungan
darikeluargadanlembagalain

untukmenjagadan  
mempertahankandiet dan

kesehatan

Tujuan:

Pengukur 

pemberdayaandalam  

gizi sebagai proses  

di mana individu  

memperolehkapasitas  

untukmengkonsumsi  

makanandenganbaik  

dansehat, dalam  

konteksdimana  

kapasitas ini  

sebelumnya tidak  

didapatkan

SkorPenilaian <50%kategori tidakberdayasecaragizi 

(nutritionallydisempowered)



Kekerasan
Eksploitasi seksual 

anak

Penyiksaan 
terhadap anak. Perdagangan anak

Pekerja anak

Tradisi yang 
terlarang (kebiri & 
pernikahan dini)

PerlindunganAnakdalamGizi

Perlindungan anak untuk menggambarkan 
pencegahan dan respon

Mengupayakan  
agar setiap hak  

anak tidak  
dirugikan, 
anak-anak 

menerima apa  
yangmereka  

butuhkan
bertahan hidup,  

berkembang 
dan tumbuh

UNICEF



Bagaimana keterkiatan perlindungan anakdengangizi?

Faktor gizi
Hak pengasuhan 

alternatif
Pola asuh gizi

Pola makan

gaya atau caragaya atau cara 
(style) dan 

praktik 
(practice)

Interaksi orang 
tua dengan anak

Pengukuran dilakukan dengan mengembangkan aspek multidimensi 
yang diturunkan dari gaya pola asuh, yang disebut juga dimensi 
makan dengan Caregiver’s Feeding Style Questionnaire (CFSQ)




