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Kata Pengantar 
 

Rasa syukur yang teramat dalam dan tiada kata lain yang patut kami 
ucapkan selain mengucap rasa syukur. Karena berkat rahmat dan karunia 
Tuhan Yang Maha Esa, buku yang Pengantar Ilmu Gizi telah selesai di 
susun dan berhasil diterbitkan, semoga buku ini dapat memberikan 
sumbangsih keilmuan dan penambah wawasan bagi siapa saja yang 
memiliki minat terhadap pembahasan Pengantar Ilmu Gizi. 

Buku ini merupakan salah satu wujud perhatian penulis terhadap 
Pengantar Ilmu Gizi. Kesehatan merupakan hal fundamental yang 
dibutuhkan oleh manusia untuk bisa beraktivitas sehari-hari. Sehat 
menurut UU No 36 Tahun 2009 adalah keadaan sehat baik secara fisik, 
mental, spiritual, maupun sosial yang memungkinkan setiap orang untuk 
hidup produktif secara sosial dan ekonomis. Sehingga apabila kesehatan 
terganggu maka akan mengganggu keseimbangan tubuh dan 
menyebabkan seseorang tidak bisa beraktivitas dengan baik. Untuk 
menjaga kesehatan tubuh diperlukan gizi baik dan berkualitas.  

Gizi adalah suatu proses dimana organisme memanfaatkan makanan 
yang dikonsumsi secara normal melalui proses pencernaan, penyerapan 
dan transportasi. Penyimpanan, metabolisme dan ekskresi zat-zat yang 
tidak terpakai untuk mempertahankan kehidupan, pertumbuhan dan 
fungsi normal organ tubuh serta menghasilkan energi. Selain itu gizi yang 
baik sangat diperlukan bagi pertumbuhan dan perkembangan bagi seluruh 
kelompok umur sejak masih dalam kandungan sampai anak lahir dan anak 
tersebut menjadi dewasa sebagai generasi penerus bangsa.  

Oleh karena itu status gizi dapat digunakan untuk mengetahui apakah 
seseorang mengalami status gizi baik atau buruk. Data status gizi sangat 
penting dalam masa pertumbuhan dan perkembangannya setiap manusia, 
karena dengan mengetahui status gizinya akan mengurangi risiko 
malnutrisi yang bisa mempengaruhi seseorang. 

Akan tetapi pada akhirnya kami mengakui bahwa tulisan ini terdapat 
beberapa kekurangan dan jauh dari kata sempurna, sebagaimana pepatah 
menyebutkan “tiada gading yang tidak retak” dan sejatinya kesempurnaan 
hanyalah milik tuhan semata. Maka dari itu, kami dengan senang hati 
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secara terbuka untuk menerima berbagai kritik dan saran dari para 
pembaca sekalian, hal tersebut tentu sangat diperlukan sebagai bagian 
dari upaya kami untuk terus melakukan perbaikan dan penyempurnaan 
karya selanjutnya di masa yang akan datang. 

Terakhir, ucapan terima kasih kami sampaikan kepada seluruh pihak 
yang telah mendukung dan turut andil dalam seluruh rangkaian proses 
penyusunan dan penerbitan buku ini, sehingga buku ini bisa hadir di 
hadapan sidang pembaca. Semoga buku ini bermanfaat bagi semua pihak 
dan dapat memberikan kontribusi bagi pembangunan ilmu pengetahuan 
di Indonesia. 

 
Oktober, 2023 
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PENGENALAN GIZI 

 
 

A. PENDAHULUAN 
Kesehatan merupakan hal fundamental yang dibutuhkan oleh 

manusia untuk bisa beraktivitas sehari-hari. Sehat menurut UU No 36 
Tahun 2009 adalah keadaan sehat baik secara fisik, mental, spiritual, 
maupun sosial yang memungkinkan setiap orang untuk hidup produktif 
secara sosial dan ekonomis. Sehingga apabila kesehatan terganggu maka 
akan mengganggu keseimbangan tubuh dan menyebabkan seseorang 
tidak bisa beraktivitas dengan baik. Untuk menjaga kesehatan tubuh 
diperlukan gizi baik dan berkualitas. Selain itu gizi yang baik sangat 
diperlukan bagi pertumbuhan dan perkembangan bagi seluruh kelompok 
umur sejak masih dalam kandungan sampai anak lahir dan anak tersebut 
menjadi dewasa sebagai generasi penerus bangsa.  

Kebutuhan tubuh terhadap zat makanan yang bergizi akan 
mempengaruhi kondisi fisik seseorang. Dengan status gizi yang baik maka 
seseorang akan tumbuh dan berkembang dengan baik, tahan terhadap 
penyakit, lincah dan selalu bersemangat dalam menjalankan aktivitas 
sehari-hari. Status gizi merupakan gambaran status gizi seseorang pada 
suatu waktu tertentu. Oleh karena itu status gizi dapat digunakan untuk 
mengetahui apakah seseorang mengalami status gizi baik atau buruk. Data 
status gizi sangat penting dalam masa pertumbuhan dan 
perkembangannya setiap manusia, karena dengan mengetahui status gizi 
nya akan mengurangi risiko malnutrisi yang bisa mempengaruhi seseorang.  
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KARBOHIDRAT 

 
 

A. PENDAHULUAN 
Karbohidrat adalah zat gizi yang berfungsi sebagai sumber energi 

untuk tubuh. Sumber energi ini merupakan makanan utama bagi otak. 
Oleh sebab itu, kekurangan karbohidrat justru bisa memicu masalah 
kesehatan. Sebagian besar karbohidrat dapat dijumpai dalam biji-bijian. 
Namun, tidak sedikit pula produsen makanan yang menambahkan zat gizi 
ini ke dalam makanan olahan lainnya, berupa pati atau tambahan gula. 

Pada dasarnya, ada dua jenis karbohidrat yaitu karbohidrat 
sederhana dan kompleks. Karbohidrat sederhana biasanya ditemukan 
pada permen, sirup, atau minuman bersoda. Makanan dan minuman 
tersebut terbuat dari gula olahan yang tidak mengandung serat atau 
vitamin. Jenis makanan tersebut dikenal dengan sebutan “kalori kosong” 
dan berpotensi untuk meningkatkan berat badan. Meskipun tidak memiliki 
kalori, tetapi tubuh tetap bisa mengolah karbohidrat sederhana itu. 
Sedangkan Karbohidrat Kompleks dicerna tubuh dengan memecah rantai 
panjang gula sebelum menjadi energi. Karbohidrat kompleks 
membutuhkan waktu lebih lama untuk diproses dalam tubuh bila 
dibandingkan dengan karbohidrat sederhana.  

Berdasarkan rumus umum karbohidrat dapat diketahui bahwa 
senyawa ini adalah suatu polimer yang tersusun dari monomer monomer. 
Berdasarkan monomer penyusun nya, karbohidrat dibedakan menjadi 3 
golongan, yaitu monosakarida, oligosakarida dan polisakarida. 
Monosakarida atau gula sederhana, terdiri dari hanya satu unit 
polisakharida aldehida atau keton. 

BAB 2 
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PROTEIN 

 
 

A. PENDAHULUAN   
Dalam kehidupan kita sehari-hari akan sering mendengar orang 

mengucapkan kata ‘protein”, terutama bila berkaitan dengan 
pertumbuhan seorang anak atau kondisi tertentu untuk meningkatkan 
vitalitas tubuh. Bila mendengarkan kata tersebut, apa yang anda 
bayangkan? Mungkin anda memikirkan makanan yang enak seperti ayam 
gulai, dendeng daging atau makanan lainnya. Mungkin juga akan 
membayangkan susu yang sering dipromosikan sebagai bahan makanan 
yang tinggi protein. Apakah protein tersedia hanya dalam bentuk makanan 
saja? Apa sebenarnya manfaat protein bagi tubuh kita? Apa yang terjadi 
bila tubuh kita tidak mendapatkan asupan protein yang cukup? Kita tidak 
akan dapat melepaskan pemenuhan kebutuhan protein bagi kesehatan 
tubuh, namun kelebihan asupan protein juga tentu berdampak buruk bagi 
kesehatan kita.  

Jika kita mengamati, protein dibutuhkan dalam proses metabolisme 
dalam tubuh kita dan makhluk hidup lainnya. Metabolisme tubuh kita 
tidak akan dapat berjalan dengan baik bila ketersediaan protein tidak 
mencukupi, karena protein menjadi komponen yang utama pada sel, baik 
tumbuhan dan hewan termasuk manusia. Setiap makhluk hidup yang ada 
merupakan organisme hidup yang tersusun atas sel-sel, baik yang bersel 
tunggal maupun banyak. Sel-sel tersebut tersusun dari berbagai protein 
sebagai bahan baku utamanya dan terbentuk dari berbagai asam amino. 
Konsumsi protein dalam makanan kita harus selalu ada, agar proses 
metabolisme tersebut dapat berjalan dengan baik.  
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LEMAK 

 
 

A. PENDAHULUAN 
Lemak atau minyak merupakan salah satu sumber energi yang efektif 

dibandingkan dengan karbohidrat atau protein. 1.gram minyak atau lemak 
dapat menghasilkan 9kkal, sedangkan karbohidrat dan protein masing-
masing hanya menghasilkan 4kkal. Lemak bersama karbohidrat, protein 
dan air merupakan komponen utama dalam bahan pangan. Lemak dan 
minyak sebagai bahan pangan dibagi menjadi 2 golongan, yaitu: 1) lemak 
yang siap dikonsumsi tanpa dimasak, misal mentega, margarine dan lemak 
kembang gula. 2) lemak yang dimasak bersama bahan pangan atau yang 
dijadikan sebagai medium penghantar panas dalam memasak bahan 
pangan, misal minyak goreng, shortening, minyak babi lemak atau minyak 
yang ditambahkan pada bahan pangan atau yang dijadikan sebagai bahan 
pangan perlu memenuhi persyaratan dan sifat-sifat tertentu. Proses 
kerusakan lemak berlangsung sejak pengolahan sampai siap dikonsumsi. 
Terjadinya ketengikan pada bahan pangan berlemak tidak hanya terbatas 
pada bahan pangan berkadar lemak tinggi, tetapi juga dapat terjadi pada 
bahan pangan berkadar lemak rendah. Lemak dan minyak memiliki 
peranan penting dalam menjaga kesehatan tubuh manusia. Asam-asam 
lemak esensial dapat mencegah timbulnya kolesterol suatu penyakit 
akibat penyempitan pada pembuluh darah. 
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VITAMIN 

 
 

A. PENDAHULUAN 
Vitamin merupakan zat gizi yang terdapat dalam makanan, yang 

sangat dibutuhkan oleh tubuh manusia. Walaupun dibutuhkan dalam 
jumlah kecil, peranan vitamin sangat vital bagi pertumbuhan dan 
perkembangan, pencegahan penyakit, dan mencapai kehidupan yang 
sehat dan optimal. Vitamin sebagai zat gizi mikro tidak dapat diproduksi 
oleh tubuh sehingga harus didapatkan dari makanan (WHO, 2016). 

Sampai saat ini terdapat 13 jenis vitamin yang telah diakui sebagai 
vitamin dan esensial bagi kesehatan manusia, yaitu 4 jenis vitamin larut 
lemak (vitamin A, D, E, dan K), serta 10 jenis vitamin larut air, yaitu vitamin 
C, B1, B2, B6, B12, asam folat, niasin, asam pantotenat, biotin, dan kolin 
(Comb, 2012). Kekurangan vitamin memberikan konsekuensi yang serius 
terhadap kesehatan di setiap tahap daur kehidupan. Pada bayi, 
kekurangan vitamin selama kehamilan ibu akan menyebabkan bayi yang 
dilahirkan dengan kondisi Bayi Berat Lahir Rendah (BBLR), tingginya angka 
kematian, gangguan perkembangan mental, dan meningkatnya risiko 
terkena penyakit kronis. Pada anak dan remaja, kekurangan vitamin dapat 
menyebabkan stunting, penurunan kapasitas mental, peningkatan 
frekuensi infeksi, tidak adekuatnya kejar tumbuh, menurunnya 
produktivitas, dan tingginya angka kematian. Selanjutnya, konsekuensi 
kekurangan vitamin pada orang dewasa yaitu menyebabkan rendahnya 
produktivitas kerja, dan kekurangan gizi. Kemudian spesifik pada wanita 
dewasa dengan kondisi hamil selain risiko pada bayinya juga akan berisiko 
pada ibu tersebut berupa meningkatnya komplikasi kehamilan. Sementara 
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MINERAL DAN ELEKTROLIT 

 
 

A. PENGERTIAN MINERAL DAN ELEKTROLIT 
Mineral adalah padatan senyawa kimia homogen, non-organik, yang 

memiliki bentuk teratur (sistem kristal) dan terbentuk secara alami. Istilah 
mineral termasuk tidak hanya bahan komposisi kimia tetapi juga struktur 
mineral. Mineral termasuk dalam komposisi unsur murni dan garam 
sederhana sampai silikat yang sangat kompleks dengan ribuan bentuk 
yang diketahui (senyawaan organik biasanya tidak termasuk). Ilmu yang 
mempelajari mineral disebut mineralogi. Elektrolit adalah suatu zat yang 
larut atau terurai ke dalam bentuk ion-ion dan selanjutnya larutan menjadi 
konduktor elektrik, ion-ion merupakan atom-atom bermuatan elektrik. 
Elektrolit bisa berupa air, asam, basa atau berupa senyawa kimia lainnya. 
Konduktor elektrik adalah zat-zat yang mampu untuk menghantarkan arus 
listrik.  

Elektrolit umumnya berbentuk asam, basa atau garam. Beberapa gas 
tertentu dapat berfungsi sebagai elektrolit pada kondisi tertentu misalnya 
pada suhu tinggi atau tekanan rendah. Elektrolit kuat identik dengan asam, 
basa, dan garam kuat. Elektrolit merupakan senyawa yang berikatan ion 
dan kovalen polar. Sebagian besar senyawa yang berikatan ion merupakan 
elektrolit sebagai contoh ikatan ion NaCl yang merupakan salah satu jenis 
garam yakni garam dapur. NaCl dapat menjadi elektrolit dalam bentuk 
larutan dan lelehan. atau bentuk liquid dan aqueous. sedangkan dalam 
bentuk solid atau padatan senyawa ion tidak dapat berfungsi elektrolit 
(Freemantle, M., 2010). 
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AIR DAN SERAT 

 
 

A. PENDAHULUAN   
Bab ini akan membahas dua topik zat yang membantu proses 

aktivitas sel di dalam tubuh yakni, air dan serat. Meskipun air dan serat 
bukan zat gizi makro yang dibutuhkan tubuh dalam jumlah yang banyak. 
Kebutuhan akan air dan serat sangat krusial. Hampir seluruh metabolisme 
tubuh memerlukan air. Sedangkan serat, berkaitan dengan kesehatan 
saluran cerna dan memiliki berbagai manfaat lainnya. Dalam bab ini, akan 
diuraikan mengenai definisi, mekanisme kerja, kebutuhan, serta manfaat 
air dan serat bagi tubuh.  

 

B. AIR 
Air merupakan molekul kimia yang terdiri dari dua atom hidrogen dan 

satu atom oksigen. Air memiliki rumus molekul H2O. Sifat air tidak 
berwarna, tidak ada rasa, dan tidak berbau. Air memiliki sifat pelarut yang 
penting pada senyawa garam, gula, asam dan beberapa jenis gas dan 
molekul organik. Oleh karena itu, air disebut sebagai pelarut universal 
(Clement, 2023).  

Air merupakan komponen vital dalam berlangsungnya proses 
kehidupan. Komposisi air dalam tubuh manusia dewasa mencapai 60% 
dari berat badan. Jumlah air variatif tergantung komposisi lemak, jenis 
kelamin, dan usia. Individu dengan kadar lemak tubuh rendah, laki-laki, 
dan usia muda akan memiliki jumlah air lebih banyak. Tubuh dapat 
mentoleransi kekurangan zat gizi makro ataupun mikro selama beberapa 
hari, tetapi tidak dengan kekurangan air. Untuk itu, menjaga 
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METABOLISME ENERGI 

 
 

A. PENDAHULUAN 
Zat Gizi erat kaitannya dengan metabolisme untuk mendapatkan 

energi di dalam tubuh. Penggunaan zat gizi dalam gastrointestinal atau 
sistem pencernaan memiliki tujuan penting dalam kehidupan makhluk 
hidup. Fungsi terpenting dari traktus gastrointestinal adalah mencerna zat 
gizi berupa karbohidrat, lemak, mineral, vitamin dan air yang digunakan 
makhluk hidup untuk memproduksi energi, penyusunan protein kompleks 
dan lemak, serta menjaga kestabilan elektrolit dan total cadangan cairan 
tubuh. Produksi energi melibatkan oksidasi zat gizi makro berupa 
karbohidrat, lemak, dan protein yang menghasilkan ikatan fosfat berenergi 
tinggi dimana energi yang dapat disimpan untuk proses kehidupan, serta 
karbon dioksida dan air dihasilkan sebagai produk sampingan.  

Perubahan zat-zat makanan di dalam jaringan tubuh yang diperlukan 
untuk pertumbuhan dan menghasilkan energi.  Proses yang berhubungan 
dengan metabolisme karbohidrat dan lemak terutama untuk 
menghasilkan energi, sedangkan metabolisme protein menghasilkan 
jaringan-jaringan yang baru atau mengganti jaringan yang sudah rusak 
atau aus.  Proses metabolisme karbohidrat, lemak dan protein pada 
mulanya akan berjalan sendiri-sendiri tetapi pada akhirnya akan terjadi 
interelasi metabolisme zat gizi, dengan hasil akhir akan diperoleh 
pembentukan CO2 dan H2O dengan sejumlah energi potensial dalam 
bentuk fosfat berenergi tinggi yaitu Adenosin Tri Phospat (ATP). 
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KEBUTUHAN GIZI BERDASARKAN  
USIA DAN JENIS KELAMIN 

 
 

A. GIZI USIA BAYI DAN BALITA 
1. Pengertian Bayi dan Balita 

Bayi merupakan masa yang dimulai periode 0 hari sampai usia 2 tahun 
setelah lahir. Pada masa ini terjadi proses pertumbuhan dan 
perkembangan tubuh yang sudah dimulai sejak janin (Hardinsyah, 2017). 
Balita merupakan anak yang memiliki usia 1-3 tahun (batita) dan 3-5 tahun 
(prasekolah) (Setyawati dan Hartini, 2018). Sedangkan menurut Ariani 
(2017), balita merupakan anak yang memiliki usia 0-59 bulan yang ditandai 
dengan proses pertumbuhan dan perkembangan yang pesat dan disertai 
dengan perubahan yang membutuhkan zat gizi yang jumlah dan kualitas 
nya yang tinggi. Anak usia 0-59 bulan disebut sebagai fase “golden age” 
sehingga perlu pemantauan pertumbuhan dan perkembangan secara 
detail agar dapat mendeteksi adanya kelainan dan dapat ditangani dan 
mencegah kelainan perkembangan tersebut menjadi permanen (Livana, 
2019). 

 
2. Masalah Gizi pada Bayi dan Balita 

Masalah gizi yang terjadi pada balita dapat menimbulkan dampak 
yang serius seperti kegagalan pertumbuhan fisik, kurang optimalnya 
pertumbuhan dan kecerdasan hingga kematian. Dampak jangka pendek 
masalah gizi balita antara lain perkembangan yang apatis, gangguan 
berbicara, dan gangguan lainnya. Sedangkan dampak jangka panjang yang 
dapat terjadi antara lain penurunan Intelligence Quotien (IQ), penurunan 
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GIZI PADA PERIODE KEHAMILAN DAN 
MENYUSUI 

 
 

A. KONSEP DAN PRINSIP GIZI PADA PERIODE KEHAMILAN  
Periode kehamilan menyebabkan ibu hamil mengalami banyak 

perubahan terutama pada tubuh ibu itu sendiri. Perubahan pada sistem 
hormonal, sistem kardiovaskular, sistem respirasi, sistem pencernaan, 
ataupun pada sistem lainnya merupakan bentuk adaptasi tubuh ibu untuk 
tumbuh kembang janin.  

Asupan gizi dan status kesehatan ibu hamil memengaruhi 
pertumbuhan dan perkembangan janin. Semakin baik status kesehatan 
dan gizi ibu hamil maka kesehatan ibu dan janin juga akan semakin baik 
(Sudargo et al., 2018 h. 87). Kekurangan gizi sebelum dan selama periode 
kehamilan lebih berisiko menyebabkan anak lahir dengan berat badan 
lahir rendah (BBLR) dan stunting (Helmyati et al., 2022; Kattula et al., 
2014).  

Pertumbuhan dan perkembangan janin tidak bersifat parasit. Janin 
tidak dapat mengambil atau memilih zat gizi yang dibutuhkan dari tubuh 
ibu. Ketika ibu hamil tidak memenuhi asupan gizinya maka janin akan 
menyesuaikan kondisi tersebut. Asupan gizi ibu hamil akan digunakan 
untuk kebutuhan gizi lalu kemudian untuk perkembangan plasenta, dan 
terakhir perkembangan janin. Hal ini dapat dilihat pada perbandingan 
yakni ibu dengan kekurangan energi kronik (KEK) yang mengalami 
peningkatan berat badan yang sama banyaknya dengan ibu hamil 
berstatus gizi normal cenderung melahirkan bayi yang lebih kecil (Brown 
et al., 2011).  
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GIZI PADA PENYAKIT  
DAN GANGGUAN KESEHATAN 

 
A. PENDAHULUAN  

Indonesia saat ini menghadapi beban ganda penyakit yaitu penyakit 
menular dan tidak menular (Kemenkes, 2019). Penyakit menular 
merupakan penyakit yang disebabkan oleh agen biologis seperti virus, 
bakteri, atau parasit dan bukan disebabkan oleh faktor fisik seperti luka 
bakar atau kimia seperti keracunan (Sumampouw, Jufri Oksfriani, 2017). 
Sedangkan penyakit tidak menular merupakan penyakit yang tidak dapat 
ditularkan dari orang ke orang lain yang perkembangan penyakitnya 
berjalan secara perlahan dalam jangka waktu yang lama atau kronis 
(Kemenkes, 2015). Penyakit menular dan tidak menular dapat dicegah 
dengan cara menerapkan perilaku gizi seimbang yang terdiri dari 4 pilar 
gizi seimbang yaitu mengonsumsi makanan yang beragam, membiasakan 
perilaku hidup bersih dan sehat, melakukan aktivitas fisik, dan 
mempertahankan atau memantau berat badan (Kemenkes, 2014). 

Penyakit tidak menular menjadi penyebab kematian utama secara 
global. Selain itu juga merupakan masalah kesehatan di Indonesia yang 
menjadi penyebab kematian dan kecacatan. Di Indonesia sendiri, pola 
penyakit di Indonesia saat ini mengalami transisi epidemiologi yaitu 
terjadinya perubahan pola penyakit dan kematian yang awalnya 
didominasi dengan penyakit menular yang menjadi masalah kesehatan 
berganti ke penyakit tidak menular (Amisi, 2018). Perubahan pola penyakit 
tersebut disebabkan karena beberapa faktor antara lain perubahan 
lingkungan, perilaku masyarakat, transisi demografi, transisi teknologi, 
transisi ekonomi dan sosial budaya. Peningkatan beban penyakit tidak 
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GIZI DAN KESEHATAN KULIT 

 
 

A. PENDAHULUAN   
Kulit adalah organ yang memiliki area kontak terluas pada tubuh dan 

pembatas antara tubuh manusia dengan lingkungan luar. Kulit berperan 
dalam melindungi tubuh dari agen biologis (mikroba patogen), agen kimia 
(zat korosif, iritasi dan alergi) dan faktor fisik (sinar matahari, radiasi infra 
merah, faktor mekanik dan termal). Selain itu, kulit berfungsi dalam 
menjaga keseimbangan air dan elektrolit, termoregulasi dan respon imun 
(Venus, Waterman, & McNab, 2010). Penuaan kulit merupakan akumulasi 
kerusakan makromolekul, gangguan pembaruan jaringan kulit dan 
kehilangan integritas dalam fungsi fisiologis kulit secara bertahap (López-
Otín, Blasco, Partridge, Serrano, & Kroemer, 2013). Penuaan kulit dapat 
disebabkan oleh usia, paparan radiasi ultraviolet (UVR), radiasi infra merah, 
asap rokok dan polusi kimia (Krutmann, 2010). 

Perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi serta peningkatan 
taraf hidup manusia membuat masyarakat semakin memperhatikan 
penuaan kulit. Hal ini semakin mendorong penelitian dalam pencegahan 
dan pengobatan penuaan kulit (Zhang & Duan, 2018). Pencegahan 
penuaan kulit dapat dilakukan dengan mengatur gaya hidup dengan baik 
(pembatasan kalori, perawatan tubuh dan latihan fisik), kondisi stres yang 
rendah, dan pola makan gizi seimbang termasuk makanan kaya 
antioksidan (Schagen, Zampeli, Makrantonaki, & Zouboulis, 2012). Oleh 
karena itu, topik ini membahas upaya pencegahan penuaan kulit melalui 
perspektif gizi yang meliputi penuaan kulit, zat gizi untuk kulit, dan 
makanan untuk kesehatan kulit. 
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GIZI DAN PERFORMA OLAHRAGA 

 
 

A. PENDAHULUAN 
Gizi olahraga merupakan suatu pedoman dalam mempertahankan 

kondisi gizi seseorang untuk mendukung individu atlet maupun non atlet 
untuk memperoleh performa terbaik dalam melakukan aktivitas fisik, 
olahraga rekreasi maupun partisipasi dalam olahraga kompetisi. Tujuan 
gizi olahraga untuk mendukung kemampuan, tenaga, kekuatan, kecepatan, 
dan daya tahan seorang atlet. Dalam mencapai tujuan tersebut diperlukan 
latihan fisik dan gizi yang tepat, termasuk dalam pemilihan jenis dan 
kualitas makanan yang tepat dalam kebiasaan sehari-hari. Seseorang yang 
melakukan segala jenis aktivitas fisik, mulai dari latihan secara mandiri 
hingga meningkatkan kebugaran tubuh atau persiapan dalam kompetisi 
olahraga diharapkan mengetahui dan memiliki pemahaman terkait peran 
zat gizi dalam menunjang performa tubuh.  

Pada bab ini akan dijelaskan terkait gizi dan performa olahraga 
meliputi materi gizi dalam kondisi sebelum, saat, dan setelah 
latihan/pertandingan, kebutuhan gizi atlet, peran zat gizi dalam performa 
atlet, serta menyajikan beberapa hasil penelitian terkait pemanfaatan 
makanan dan minuman olahraga dalam meningkatkan performa atlet.  

 

B. GIZI OLAHRAGA 
Peranan gizi dalam menunjang performa olahraga kini menjadi salah 

satu perhatian untuk dikaji dalam tingkat global maupun Nasional. 
Pemenuhan asupan gizi atlet juga kini menjadi hal penting di berbagai 
pusat kebugaran dan pusat pelatihan atlet. Atlet dituntut untuk selalu 
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ASPEK ETIKA DAN  
LINGKUNGAN DALAM GIZI 

 
 

A. PENDAHULUAN  
Gizi atau ilmu gizi adalah ilmu yang mempelajari hubungan antara 

makanan (pangan) dan kesehatan. Spektrum ilmu gizi sangat luas karena 
mencakup ilmu-ilmu yang tidak hanya terkait dengan gizi-kesehatan 
manusia, seperti ilmu biologi, anatomi, fisiologi, penyakit, kimia makanan 
dan dietetic, tetapi juga harus mempelajari ilmu-ilmu yang terkait dengan 
sistem pangan, baik sistem produksi, distribusi, maupun akses pangan 
tingkat keluarga. Perkembangan terkini ilmu gizi dimasukkan ilmu-ilmu 
yang menghubungkan sistem pangan dan Kesehatan, seperti perencanaan 
pangan dan gizi, komunikasi dan perilaku gizi, ekonomi pangan dan gizi, 
serta sistem surveilans pangan dan gizi.  

Tenaga gizi dalam memberikan pelayanan, baik yang dilayani di 
institusi Kesehatan seperti di rumah sakit dan puskesmas maupun praktik 
mandiri, harus sesuai dengan etika, hukum, standar yang telah ditetapkan 
serta kode etik profesi.  

Etika dalam aspek gizi adalah bidang studi yang mengkaji prinsip-
prinsip moral dan nilai-nilai yang terkait dengan keputusan dan tindakan 
dalam konteks gizi dalam Masyarakat. Etika membahas pertimbangan 
moral yang terkait dengan pengambilan keputusan yang berdampak pada 
individu, Masyarakat, dan populasi secara keseluruhan. Etika dalam gizi 
Masyarakat membantu memastikan bahwa intervensi dan kebijakan 
Kesehatan diimplementasikan adalah adil, menghormati hak asasi 
manusia, dan berpihak pada kepentingan Masyarakat.  
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Teknologi dan Sains Nahdlatul Ulama Pasuruan. 
Penulis juga tergabung dalam PATPI (Perhimpunan 
Ahli Teknologi Pangan Indonesia) sejak 2019 hingga 
sekarang. Penulis menyelesaikan S1 di Program Studi 

Teknologi Hasil Pertanian, Universitas Brawijaya pada tahun 2014. 
Selanjutnya penulis menyelesaikan S2 Program Studi Magister Kimia, 
Universitas Airlangga pada tahun 2017. Saat ini penulis aktif melakukan 
penelitian dan pengabdian di bidang kimia dan teknologi pengolahan 
pangan serta menulis buku dan artikel ilmiah. 

 
Winda Septiani, SKM., M.Kes 

Penulis lahir di Kota Bagansiapiapi tanggal 11 
September 1990. Pada tahun 2011 penulis 
menyelesaikan pendidikan S1 di Program Studi 
Kesehatan Masyarakat dan pendidikan S2 di Program 
Studi Magister Kesehatan Masyarakat Universitas 
Hang Tuah Pekanbaru Provinsi Riau pada tahun 2015. 
Sejak pada tahun 2011 sampai dengan sekarang 

penulis mengajar dan merupakan Penanggungjawab peminatan Gizi 
Kesmas di Program Studi Kesehatan Masyarakat (Prodi Kesmas) 
Universitas Hang Tuah Pekanbaru. Selain itu Penulis juga aktif pada 
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organisasi IAKMI Riau dan PERGIZI PANGAN Riau serta aktif didalam 
berbagai kegiatan pengabdian kepada masyarakat dan telah 
mempublikasikan beberapa hasil penelitian (artikel) di jurnal nasional 
terakreditasi SINTA. 
 

Aliyah Fahmi S.Si, M.Si 
Ketertarikan penulis terhadap ilmu kimia dan gizi 
sejalan dengan studi Penulis yang merupakan cabang 
dari Ilmu Kimia yang berhubungan dengan lingkungan.  
Penulis memulai perkuliahan pada program studi D3 
Analis Kimia di Universitas Sumatera Utara, yang 
dilanjutkan S1 Kimia pada tahun 2005 s/d 2007. 
Penulis kemudian melanjutkan perkuliahan pada 

jenjang magister di tahun 2014 s/d 2016 dan menjadi Dosen Kimia di 
Universitas Efarina, Pematang Siantar. Penulis ditempatkan di Fakultas 
Kesehatan, tepatnya di Program Studi D3 Analis Kesehatan atau Analis 
Teknik Laboratorium Medik. Beberapa penelitian yang telah dilakukan 
oleh Penulis didanai oleh LPDP dan Kemenristek DIKTI. Selain menjadi 
Peneliti, Penulis juga aktif menulis buku dengan harapan dapat 
memberikan kontribusi positif bagi bangsa dan negara Indonesia. Email 
Penulis: aliyahfahmi0984@gmail.com 

 
Armita Athennia, S.Gz, M.Sc 

Penulis bernama lengkap Armita Athennia, S.Gz, MSc., 
lahir di Jakarta pada tahun 1992. Penulis merupakan 
alumni Universitas Gadjah Mada (UGM). Penulis 
meraih gelar sarjana melalui Program Studi S1 Gizi 
Kesehatan, Fakultas Kedokteran dan Kesehatan 
Masyarakat, UGM dan merupakan wisudawan 
termuda pada periode tersebut dengan usia lulus 19 

tahun. Ketertarikannya akan ilmu mengenai pangan meneruskannya untuk 
melanjutkan studi. Pada tahun 2015, penulis meraih gelar master melalui 
Program Studi S2 Ilmu dan Teknologi Pangan, Fakultas Teknologi Pangan 
dan Hasil Perkebunan, UGM. Saat ini, penulis berprofesi sebagai Dosen 
Tetap Program Studi S1 Gizi, Universitas Mohammad Husni Thamrin 
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(UMHT) yang berlokasi di Jakarta Timur. Mata kuliah yang diampu antara 
lain Biokimia Dasar, Metabolisme Energi dan Gizi Makro, Metabolisme Gizi 
Mikro, Imunologi, dan Pengendalian Mutu Pangan. 

 
Dipo Wicaksono, SKM., MKM 

Penulis lahir di Jakarta 13 November 1985. 
Merupakan anak ke 2 dari 2 bersaudara. Beliau 
merupakan lulusan S1 dan S2 Fakultas Kesehatan 
Masyarakat, Jurusan Gizi Kesehatan Masyarakat, 
Universitas Indonesia dan saat ini sedang 
menempuh pendidikan S3 Ilmu Kesehatan 
Masyarakat, Program Pascasarjana, Universitas 
Sebelas Maret, Surakarta. Beliau saat ini merupakan 

staf pengajar Program Studi Promosi Kesehatan, Program Sarjana Terapan 
di Universitas Kusuma Husada, Surakarta. Sebelumnya beliau juga 
mengajar di Progam Pendidikan Gizi, Universitas MH Thamrin, Jakarta. 
Saat ini beliau sudah mengeluarkan 7 book chapter yang terdiri dari: 
Kesehatan Reproduksi, Pengantar Promosi Kesehatan, Metodologi 
Penelitian Kuantitatif, Konsep & Strategi Mewujudkan PIS-PK, Pangan & 
Gizi, Pengantar Keperawatan Gerontik dan Pengenalan dan Pemeriksaan 
Fisis Bayi dan Anak. Email: dipowicaksono@gmail.com 

 
Sarah Melati Davidson, S.Gz., M.Si 

Penulis lahir di Bandung, 12 Maret 1992 merupakan 
merupakan lulusan S1 Ilmu Gizi Universitas 
Hasanuddin dan S2 Ilmu Gizi Institut Pertanian Bogor. 
Sejak tahun 2019 menjadi dosen pada program studi 
S1 Gizi di Fakultas Kedokteran dan Ilmu Kesehatan 
Universitas Kristen Satya Wacana dengan 
mengampuh matakuliah Nutrition Through The Life 

Cycle, Nutrition Education, Nutrition Counseling, Community Nutrition, 
dan Food Consumption Assessment. Pernah bekerja sebagai ahli gizi di 
RSIA Bunda Jakarta menjadikan penulis semakin mantap untuk menekuni 
bidang gizi ibu dan anak.  Penulis menjadi salah satu Tim Pelaksana 
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Pendamping Perguruan Tinggi Dalam Percepatan Penurunan Stunting 
Daerah Kabupaten dan Kota pada Provinsi Jawa Tengah Tahun 2022 oleh 
Badan Kependudukan dan Keluarga Berencana Nasional (BKKBN) untuk 
pendampingan di Kabupaten Boyolali Jawa Tengah.  

 
Laili Fanafilah, S.Gz 

Penulis lahir di Sukoharjo 27 Februari 2001, 
merupakan lulusan Program Studi Gizi Program 
Sarjana, Fakultas Ilmu Kesehatan, Universitas Kusuma 
Husada Surakarta tahun 2023. Selama menempuh 
pendidikan S1, penulis aktif menjadi anggota 
himpunan mahasiswa gizi (HIMAGI) serta aktif dalam 
beberapa kegiatan kepanitiaan. Penulis juga pernah 

ikut serta menjadi anggota dalam beberapa penelitian dan pengabdian 
masyarakat yang dilakukan oleh Dosen, serta menjadi asisten salah satu 
Dosen Universitas Kusuma Husada Surakarta. Email: 
nafilah272@gmail.com 

 
Haqqelni Nur Rosyidah, S.Gz, M.Kes  

Penulis lahir di Kota Batu, Provinsi Jawa Timur pada 
20 Desember 1994. Penulis menempuh pendidikan 
gizi jenjang Sarjana di Universitas Brawijaya tahun 
2012-2016. Pada tahun 2017, penulis melanjutkan 
perkuliahan magister kesehatan dengan permintaan 
gizi masyarakat di Fakultas Kesehatan Masyarakat 
Universitas Airlangga. Publikasi oleh penulis dalam 5 

tahun terakhir adalah artikel Broccoli Effects on HIF-1α in Heart 
Endothelial Cells of Rats that Induces. Psychological Stress (Indian Journal 
of Forensic Medicine & Toxicology, July-September 2021, Vol. 15, No. 3) 
dan Pendampingan Cakupan pada Posyandu Anggrek 12 Kota Batam 
(Poltekita:Jurnal Pengabdian Masyarakat Vol. 4 No. 2 Edisi April-Juni 2023). 
Penulis berhasil mendapatkan hibah pengabdian masyarakat dari 
Kemendikbudristek pada tahun 2023 dengan judul kegiatan Kolam Gizi 
Akuaponik Untuk Kemandirian Pangan di Panti Asuhan Mahabbatul Haq 
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Tanjung Uma. Penulis saat ini pada tahun 2023 aktif menjadi peneliti dan 
dosen di Program Studi Sarjana Gizi, Institut Kesehatan Mitra Bunda.  

 
Amalina Rizma, S.Gz, M.Gz 

Penulis lahir di Kota Pekanbaru, Provinsi Riau pada 26 
September 1994. Penulis menempuh pendidikan gizi 
jenjang Diploma III di Politeknik Kesehatan Riau 
tahun 2012-2015, kemudian lanjut pendidikan ke 
jenjang Sarjana di Universitas Muhammadiyah 
Surakarta tahun 2015-2017. Pada tahun 2018, 
penulis melanjutkan perkuliahan S2 Gizi di Sekolah 

Pascasarjana Universitas Sebelas Maret hingga tahun 2022. Penulis pernah 
menjadi Enumerator Riset Nasional Studi Status Gizi Indonesia. (SSGI) 
tahun 2022. Saat ini, penulis aktif menjadi peneliti dan dosen di Program 
Studi Sarjana Gizi, Institut Kesehatan Mitra Bunda, Batam.  

 
Herviana, S.Gz., M.Gz   

Penulis dilahirkan di Kota Tanjungpinang, Provinsi 
Kepulauan Riau pada 20 Oktober 1997. Penulis 
menempuh pendidikan gizi jenjang Sarjana di 
Universitas Respati Yogyakarta tahun 2014-2018. 
Pada tahun 2019 melanjutkan perkuliahan S2 Gizi di 
Sekolah Pascasarjana Universitas Sebelas Maret 
hingga tahun 2022. Saat ini, penulis aktif menjadi 

peneliti dan dosen yang mengajar beberapa mata kuliah bidang gizi di 
Program Studi Sarjana Gizi, Institut Kesehatan Mitra Bunda, Batam.  
Penulis aktif mengembangkan ilmu gizi dengan mengikuti pelatihan gizi, 
menulis buku, publikasi jurnal nasional dan internasional, serta aktif 
mengaplikasikan ilmu dengan pengabdian di masyarakat melalui wadah 
organisasi gizi. 
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Citra Dewi Anggraini, S.Tr., M.K.M 
Penulis lulus D IV di Program Studi D IV Poltekkes 
Bandung Jurusan Gizi pada tahun 2017. Setelah 
menyelesaikan pendidikan diploma penulis 
melanjutkan pendidikannya Magister Kesehatan 
Masyarakat Peminatan Gizi Kesehatan Masyarakat di 
Universitas Indonesia pada tahun 2020. Mulai tahun 
2022 mengajar mata kuliah terkait gizi dan kesehatan 

masyarakat Program Studi Sarjana Gizi, Institut Kesehatan Mitra Bunda. 
Selain mengajar penulis juga aktif dalam kegiatan penelitian dan 
pengabdian kepada masyarakat terutama di bidang gizi dan kesehatan 
masyarakat. 

 
Siska Pratiwi, S. Gz., MPH 

Penulis lahir di Sumatera Selatan 27 September 1994. 
Pada tahun 2012, memulai Pendidikan Sarjana di 
Program Studi Gizi di Stikes Baiturrahim Jambi dan 
mendapatkan gelar S.Gz pada tahun 2016. Pada 
tahun 2017 melanjutkan Pendidikan pada Program 
Studi Ilmu Kesehatan Masyarakat Peminatan Gizi 
Kesehatan di Universitas Gadjah Mada dan 

mendapatkan gelar Magister Public Health (MPH) Pada tahun 2019. 
Penulis saat ini bekerja sebagai dosen di Program Studi Sarjana Gizi Institut 
Kesehatan Mitra Bunda, Batam. Selain mengajar penulis juga aktif dalam 
kegiatan penelitian dan pengabdian kepada Masyarakat di bidang gizi dan 
Kesehatan Masyarakat.  
 

Anggi Khairina Hanum Hasibuan, M.Si 
Penulis Merupakan Anak pertama dari dua 
bersaudara yang lahir di Surabaya, 03 November 1991. 
Penulis berkebangsaan Indonesia dan beragama Islam. 
Penulis memiliki seorang anak bernama Habibi Yusuf 
dari pernikahan dengan Galih Satrio. Alamat Rumah 
Bukit Rancamaya Residence. Adapun riwayat 
pendidikan sarjana penulis, S1 jurusan kimia dari 
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Universitas Negri Surabaya lulus tahun 2015. Minat riset mengenai 
biokimia. Penulis melanjutkan pendidikan S2 jurusan Ilmu Forensik dari 
Universitas Airlangga. Minat riset mengenai pelanggaran hukum dan 
analisa kejahatan dalam kosmetika. Penulis bekerja sebagai dosen di 
Universitas Pertahanan pada prodi Kimia pada Agustus 2020 sampai saat 
ini. Minat Studi Biokimia, Hukum dan Ilmu Forensik. Alamat email 
anggi.khairina@gmail.com. 
 




