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.,,:''- pembaca yang bahagia, ' penyedap hingga pemanis buatan;
..-:.

.,,,,,,rfllenran, ln Corpore Sano,di dalam tubuh yang : Bila terus-menerus dikonsumljl,Itkll-9d-?'tan"'""

s€hat terdapat jiwa yang kuat. Maka, di dalam jiwa I tubuh anak jadi taruhannya. i .f].

, 
- 

,rru frrt t"iO.prt pemikiran yang sehat, dalam I oleh karena itu mulai sekarang'tEsakan hidup

,.,,j ,:;in';;;;g sehat terdapat tindakan-tindakan I sehat dengan memulai sarapan paB1',9i rumah

. yang positif, dan dengan tindakan yang positif akan ; sebelum sebelum beraktivitas, atau 6'tla tidak

membuat diri kita, keluarga, lingkungan, I sempat selalu bekal dengan panganan VqS.slfrat

masyarakat kita lebih maju pada O.rrr,r-y. ,"iirp . dan bergizi seimbang' Hal ini akan 
131cefa!,lapa;

orang pasti ingin memiliki tubuh yang sehat, namun I mencukupi kebutuhan gizi, serta tak jajan t1

. seiring dengan berkembangnya zaman dan ; sembarangan'
'-''rGtifift'anri**Ja.nepejadi lupa menjalanipola : . 

''!'

hidup sehat grn. ,'iiii Hasilnya, i eembaca yang Budiman 
*^^.,aharrurn

menjadi terjangkit berbagai macarl"-rrrp€nyakit dan I Komunitas Belajar Tanoker berupaya menyebarkan t

sering penyakit terseUulaOat.h$en,*.it serius. i virus kebahagiaan, bukan hanya untuk anak anak

Saat ini, pengetahuan "rriisyarakatsoal 
gizi I tapi juga untuk orang dewasa dan bukan hanya

seimbang sangat masihndinim. Beran$kat dari i untuk wilayah Ledokombo tapi untuk dunia dalam

keprihatinan itu, Komupitis Tanoker Ledokombo I rangka mewujudkan pola makan sehat yang

Kabupaten Jember oerg€iak ikut mensosialisisikan : berkelanjutan.Melalui Buletin Tanoker edisi ke lima

pentingnya gizi seinlb'Ing.pola hidup sehat aialah I ini kami mendorong keterlibatan semua pihak

upaya seseoragg untuk menjaga tubuhnya a.gar i untuk berbagi kebahagian kepada suluruh warga

teiap sehat,teola hidup sehat dapat dilakukan I dengan memulai menghargai pangan dengan

a"ng.r-*irra mengonsumsi makanan bergizi, : *"nyantap hasil bumi asli daerah sendiri' Selain

.5lahrasa ,".ur. rutin, dan istirahat yang ; membuat lebih sehat, juga ikut membangun para

cukuo.pans-an tidak aman menimbulkan efek - petani, pejuang pangan yang ada di

,.*;;;; r;;r'ai k"r..rnrn pangan yang memicu .i lndonesia.Dengan menerapkan pola hidup sehat

.berbajai gangguan kesehatan. Salah satu faktor ;i.tentunya untuk menjaga'kesehatan tuq:lh dall

.fi^v"Uj tJrr.r.an pangan salah satunya adalah ; ixnendapatkan kehidupan yii.ns lebih baik, tapi

,.,ir psnyimpanan bahan pangan yang tidak iepat dan : ltarena dengan menialankan oel3 nilul sel:l-l'l:,

.o,r,t Sudah jadi rahasia umum bahwa banyak jalalal : 94,=1t 
hanya akan mendapatkan ke-sehatan Jasmanl

anak sekolah yang tidak sehat. Mulai dari I tit6,-juga mendapatkan bonus kesehatan rohani

berpengawet, menggunakan pewarna tekstil, ; yan$stabil.Selamat Membaca Mator sakalangkong,
,. '1.,
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TIPS ilIIMII,IH ilIAI(AI,IAI{ SEHAT
Oleh: Ninna Rohmawati, S.Gz., M.P.H.

emilih makanan
merupakan
aktivitas yang
dilakukan
orang setiap
hari. Suatu hal

vang rutin, namun memilih makanan

)'ang benar bukan merupakan hal
vang mudah. Makanan tersusun atas

senyawa kimia yang sangat kompleks
dimana tidak semua jenisnya baik bagi
resehatan tubuh. Potensi kesehatan
dan bahaya yang ditimbulkan makanan
tidak dapat secara langsung dilihat
dari kenampakan atau kemasannya.
Masalah-masalah yang seringkali
muncul adalah memilih atau membeli
makanan yang didasari atas keinginan
mencoba, mempersepsi iklan dengan
cara yang keliru, tertarik oleh hadiah
atau trik perdagangan lainnya, serta
ketidaktahuan tentang label. Memilih
makanan yang didasari atas manfaat
kesehatan tanpa mengorbankan
terpenuhinya selera makan, merupakan
hal yang perlu dibiasakan.

Beberapa kebijakan yang mengatur
tentang pangan sehat adalah sebagai
berikut: Undang-Undang no.36
tentang kesehatan, Undang-Undang
no.7 tentang Pangan, dan PP no.19
tahun 2005 tentang Standar Nasional
Pendidikan (SNP). Berdasarkan
penelitian food diaries di kabupaten
.iembertahun20 1 8, yang telahdilakukan
sunrei pada 328 orang di 6 kecamatan
selama I minggu, menunjukkan
bahwa pola konsumsi mengarah pada
ketergantungan terhadap pangan
instan dan bahan tambahan pangan
berbahaya seperli penyedap, pemanis,
dan pewama buatan. Konsumsi garam
sebanyak 6.449 kali, konsumsi gula
sebanyak 3.123 kal| konsumsi MSG
sebanyak 3.012 kali.

Pangan sehat adalah pangan yang
sesuai dengan gizi seimbang dan bebas
dari pemakaian Bahan Tambahan
Pangan (BTP) yang berbahaya (6P),
yaltu:
. Penyedap
. Pemanis

" Pcngenyal
. Pengawet

Dua bahan kimia berbahaya yang
sering disalahgunakan untuk pengawet
dan pengenyal makanan yaitu Formalin
& boraks.

. Pewarna
Dua pewarna tekstil yang sering

disalahgunakan pada makanan:
Rhodamin B dan Methanyl Yellow.
Tanda: warna mencolok, terasa sedikit
pahit, gatal di tenggorokan setelah
mencicipinya.

. Pembungkus makanan yang
berbahaya
Berikut ini adalah beberapa tanda

makanan tidak aman: Kemasan rusak/
penyok, berjamur, berubah waffra! rasa,
aroma. Akibat pola pangan tidak sehat
adalah: Obesitas, Diabetes Mellitus,
kolesterol, kanker, stunting (kerdil/
pendek) yang menghambat kemampuan
otak dan perkembangan, serta berbagai
macam penyakit tidak menular.

Anjuran Pangan Sehut:
. Biasakan mengonsumsi aneka

ragam makanan pokok
. Batasi konsumsi pangan manis.

asin dan berlemak
. Meningkatkan konsumsi saluran

hijau

Menurunkan konsumsi ultra
process, terutama makanan
jajanan, yaitu dengan membiasakan
mengkonsumsi makanan jajanan
dari pangan lokal yang sehat.

Membiasakan mengkonsumsi
pangan yang B2SA (Beragam,
Bergizi, Seimbang, & Aman)
Menggalakkan
pangan.

diversiflkasi

Peson-pesan PGS (10 Pcdomsn Gizi
Seimbung) Tahun 2Al4 $dnlsh;

. Syukuri dan nikmati aneka ragam
makanan

. Banyak makan saluran dan cukup
buah-buahan

.. Biasakan mengonsumsi lauk pauk
yang mengandung protein tinggi

. Biasakan mengonsumsi aneka
ragam makanan pokok

. Batasi konsumsi pangan manis, asin
dan berlemak

. Biasakan Sarapan

. Biasakan minum air
cukup dan aman

. Biasakan membaca
kemasan pangan

putih yang

label pada

. Cuci tanganpakai sabun dengan air
bersih mengalir

. Lakukan aktivitas fisik yang cukup
dan pertahankan berat badan normal

REFERENSI
Kristianto, Y 2010. Panduan Memilih dan Belanja
Makanan Sehat. Yogyakarta: Resist Book.
Kemenkes RL 20 I 1 . Pedoman Keamanan Pangan
Di Sekoloh Dasar. Jakafia: Kemenkes RI.
Hasil Penelitian Food Draries di Kabupaten Jember
Tahun 2018
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erdasarkan
penelitian food
diaries di Kabupaten
Jember tahun
20i8, yang telah
dilakukan survei

pada 328 orang di 6 kecamatan
selama I minggu, menunjukkan
bahwa pola konsumsi mengarah pada

ketergantungan terhadap pangan
instan dan bahan tambahan pangan
berbahaya seperti penyedap, pemanis,
dan pewaffra buatan. Konsumsi
garam sebanyak 6.449 kali, konsumsi
gula sebanyak 3.123 kali, konsumsi
MSG sebanyak 3.012 kali. Secara
rinci, hasil penelitian food diaries di
kabupaten Jember tahun 2018 dalah
sebagai berikut:
. Jika dilihat dari skor

keanekaragaman pangan,

masyarakat di kabupaten Jember
sudah mengkonsumsi makanan
yang bervariasi, namun sebagian
makanan yang dikonsumsi adalah
bumbu-bumbuan (terutama garam
dan MSG), sayur yang tidak
berwama hijau, makanan pokok
(terutamaberas dan tepung terigu),
serta minyak dan lemak.

. Kebiasaan makan tersebut belum
sesuai dengan anjuran makan sehat
dalam Pedoman Gizi Seimbang
(PGS) Tahun2014

. Pemilihan makanan lebih banyak
mempertimbangkan aspek rasa
daripada aspek gizi

. Dari 18 kelompok pangan, urutan
pertama yang paling banyak
dikonsumsi adalah kelompok
pangan spices, condiments,
beverages (bumbu dan minuman),
dimana garam dan MSG
menempati urutan teratas

' I -L::tan ke-2 other vegetables

' 
kelompok sayuran lain)

sedanskan dark green lnriv
-. elcrthle (saluran hijau daun)

Gambar I Total Konsumsi Kelompok Pangan

Spices, condirnelts, beverage5

0rrer vegetables

Cereals

Cils and fats

Pulses (beans, peas and lentils) - . .. .. 4622

Ultra process 3486

Sweets 1845

Eggs 1731.

lish tS62

Da.k green leafy vegetables , ' , 1552

Flesh meats , 1304

other fruits 889

White roots and tubers - . 766

Nuts and seeds . 726

l\4ilk and milk products 6s7

Vitamin A rich fruits , 498

organ meat . 178

Vltamin A rich vegetables and tubers 19

9691

9651

;*- 2545

;' 2250

;- 2131

w 796

- 640

e 356

:=:=:::-::..::i-:r..'...:-:.::::,..,, --. : i8822

j:,:.::,:t:.r::.. 14197

29274

ke-7
Kelompok pangan ikan terbanr."..
adalah ikan tongkol
Kelompok pangan sayuran daui
hrjau paling banyak adalah

sawi hijau, bayam, daun pakis.
kangkung, daun kenikir, dan daun
kelor yang hanya dikonsumsi 3 =-"

301, 191, 110, 104, dan 100 kai
Jika dibandingkan dalam juml::
(kali) dikonsumsi, maka masr:
jauh lebih kecil dibandingk.:,

Gambar 2 Sumbcr Makanan di Kabupaten Jember

Pasar

Penjual sayur segar +#r+-* 15052

minimarket 

-- 

10170

PKL 3489

acara/pesta

Kebun sendiri

Tetangga

Lain-lain (online)

Kantin

Kantor

pada urutan ke sepuluh (10)
Serealia, dengan urutan terbanyak .

beras, tepung terigu, dan kerupuk
merupakan terbanyak ke-3 yang .

dikonsumsi
Kelompok pangan ultra process di
urutan ke-6, dimana paling banyak
adalah saos dan berbagai macam
makanan jajanan
Konsumsi kelompok pangan gula
(terbanyak gula pasir) dan Susu
Kental Manis (SKM) terbanyak

T;-xoxsn Edisi V
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keiompok ltangan reratas r,an,e lain
. Kelor.npok p-anean buah (,,,,r':.:)

masih berada pada rtrutan \2
(r;:':'.'r' , )da1 76 (...;;,,;;ti:'; .,i

i;.'..', ,:, )

. Kelompok pangan surnber
karoohidrat selain beras, masih
berada pada urutan 73 (:;*itt: t"1,.:t,;

rrf ;;,r.., ) dan 18 atau terbarvah
(','iari::,i,, : : , '.a::.,'t':.:t":: !:

|1.ti:;'1'1.

Total konsumsi keiompok pangan

sebagaimana tersaj r padit pada
gambar 1.

Sumber \Iakanan
Seba"ian bL-sar responden
menc'lapatkalr rrakallan dari pasar

{29211 kali t. penjual saylrr segar
{tr5051 kah). dair n.rinimarket (10170

haiil. Kctisa sumber mengakses
urakanan ir:i membutuhkan akses

ekonomi (pengeluaran pangan),

sectangkan sumber makanan dari
lcebun sendiri berada dr urutan ke-
tujtrh, yaitu hanya 2250 kali. Dengan
data ini, berarti rnasyarakat rr,asih
clominan rnengakses makanan yang
membr:tuirkan pengeluaran pangan.
Semakin kecii pengeluaran pangan

mmah tansga. maka sernakin tahan
Diinsair keiLiarga tersebut, begitu juga
sebalikrtr a sr.ulber rnakanan secara
detaii ditLLtr.ikkan pada gambar 2.

r:nelitran fbod diaries,
r-..,. - .t..-rtriesikan Saran

-, - .-.:lil']1:r:"1i1 Unfuk
l-l'.,1-.::.-:l 'llakanan
: l- - l-_. -: . l-.l -;-::.,i1'r1.11-] dal]

..:.:.:.lltt

ragam makanan pokok
Batasi konsumsi pangan manis,
asin dan berlemak
\,'leningkatkan konsumsi
sayuran hijau (riark gr.een

!eafy vegetable)
I\,Ienurunkan konsumsi ultyct
pr0cess, terutama makanan

JaJanan. Meningkatkan konsumsi
berbagai jenis aiau aneka ragam
ikan

. \lerlbiasakan rnengkonsumsi
rlakanan jajanan dari pan-ean lokal
y'ang sehat (kantin sehat). Jaga

anak-anak krta dari kerusakan
sistem nrbtrh karena jajanarr r ane
merusak rnetabolisrne

. Pelatihan membuat berbagai
produk padat gizi berbasis pangan
lokal. Contoh: seral kelor dan
tempe sebagai minuman sehat,
jus buah naga, mie sehat (ubr jalar
kuning dan lele dumbo)" nugget
rlaun kelor, sempol daun ke ior dan
ikan tongkol, dan sa1.r"ir bentng
daun keior dapat dilihat dan Foto
l.

" Membiasakan inengkonsumsi
pangan yang B2SA (Beragam.
Ber:gizi. Benmbang, & Aman)

. Menggalakkan riiversriikasi
pangan.

Berikut ini adalah beberapa foto
makanan yang dikonsumsi oleh
reponden penelitian lood diaries:

. N4akanan yang dikonsumsi oleh
responden merupakan makanan
yang dominan oleh sumber
karbohidrat pada foto 2.

Foto 2. Makanan
Karbohidrat

L!rtong \lie

clan Minuman

&-

Ltrrtong KLrah Bakso

Foto I . Prodr"rk Padat Gizi Berbasis Fangan l-okal

Sayur Bening
Dauo (elor

. menu yang dikonsumsi oleh anak
beberpa masih jauh dari pedoman
gizi seimbang, sepefti terlihat pada
foto 3 :

Foto 3. Menu Anak
\i:\: {\ili

hll hrlkr' futir

. A4enu keluarga minim
sayur sebagai sumber vitamin dan
mineral, serta antioksidan. Dalam
hari ke enam dan ke tujuh minim
mengkonsumsi buah, dan terdapat
kebiasaan menggunaan penyedap
rasa dalam meengkonsumsi buah
kedondong

{Ubi Jalar xuninB &
Le!e Dumbo)

le mgol Dau n Kel or &
ikan ton8kol

l*l:n * : 1- $-Xt:'rJ

,- '=
/ -l:-.-, *.a'a
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