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BAB I
PEMILIHAN FAST FOOD SETELAH MEMPELAJARI
ILMU GIZI OLEH PESERTA DIDIK

A. Tinjauan Mata Pelajaran llmu Gizi
1. Tujuan Mata Pelajaran limu Gizi

Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 9 Kelompok Paeté Bandung
merupakan lembaga pendidikan profesional yangrtetdri 5 program keahlian
salah satunya adalah program keahlian Restoran.

Salah satu mata pelajaran yang harus dipelajath q@eserta didik
khususnya di tingkat XI adalah Ilmu Gizi. Tujuarkp& llmu Gizi yang terdapat
dalam kurikulum SMK Kelompok Pariwisata tahun 20Q4jtu peserta didik
diharapkan memiliki keterampilan dalam mengidekai persyaratan makanan
untuk berbagai kelompok umur. Tujuan pembelajar@anatercapai apabila
diperangkati oleh materi pembelajaran yang mendykpencapaian tujuan
tersebut. Secara garis besar materi yang dipelae@liputi pengertian ilmu gizi,
zat-zat gizi dan fungsinya, Daftar Kecukupan GRK(), Daftar Komposisi

Bahan Makanan (DKBM).

2. Materi Mata Pelajaran limu Gizi
Pokok bahasan dalam ilmu gizi berdasarkan GBPPkddum 2004
Program Keahlian Restoran SMK Kelompok pariwisatipati pengertian ilmu

gizi, pengetahuan tentang zat gizi, DKG, DKBM.
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a. Pengertian llmu Gizi

lImu gizi merupakan salah satu ilmu terapan yangkdi@an dengan
berbagai ilmu dasar seperti ilmu kimia, biokimiaglbgi, fisiologi, pathologi,
ilmu pangan, dan lain-lain. Lahirnya ilmu gizi diakvdengan penemuan tentang
hal yang berkaitan dengan penggunaan energi makanelputi proses
pernapasan, oksidasi, dan kalorimetri.
1) Definisi limu Gizi

Gizi merupakan zat yang sangat penting dan sailgatutikan oleh tubuh,
peserta didik harus lebih mendalami mempelajatatengizi. Almatsier (2004:3)
menyatakan ilmu gizi adalah ilmu yang mempelaja@agada sesuatu tentang
makanan dalam hubungannya dengan kesehatan opiiatal.‘gizi” berasal dari
bahasa AralGhidza yang berarti “makanan”, di satu sisi ilmu gizirketan
dengan makanan dan di sisi lain dengan tubuh manusi

Melihat pengertian ilmu gizi tersebut, sudah dapigtastikan gizi
merupakan zat gizi atau makanan yang sangat bemataffagi kesehatan.
Menurut Almatsier (2004:3): “Zat gizi adalah ikat&mia yang diperlukan tubuh
untuk melakukan fungsinya yaitu menghasilkan enemiembangun dan
memelihara jaringan, serta mengatur proses-prasesygn’. Apabila memilih
makanan sehari-hari sebaiknya memberikan semuajiziatyang dibutuhkan
untuk fungsi normal tubuh, jadi apabila dalam médmmhakanan, harus memilih
makanan yang mengandung zat gizi yang berfungserepang dikatakan

Khomsan (2006:8) bahwa:
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a. Memberi energi : zat-zat gizi yang dapat memberilerergi adalah
karbohidrat, lemak, dan protein. Oksidasi zat-zatigi menghasilkan energi
yang diperlukan tubuh untuk melakukan kegiatanvaks.

b. Pertumbuhan dan pemelihara jaringan tubuh : proteineral, dan air adalah
bagian dari jaringan tubuh, oleh karena itu digextuuntuk membentuk sel-
sel baru, memelihara, dan mengganti sel-sel yasakru

c. Mengatur proses tubuh : protein, mineral, air, da@amin diperlukan untuk
mengatur proses tubuh. Protein mengatur keseimbhaagadi dalam sel,
bertindak sebagabuffer dalam upaya memelihara netralitas tubuh dan
membentuk antibodi sebagai pangkal organisme yamgifat infektif dan
bahan-bahan asing yang dapat masuk ke dalam tubuh.

Setelah mengetahui betapa pentingnya gizi bagihlése atau fungsi
tubuh, maka seseorang harus senantiasa menjagajaagmn Ssampai tubuh
kekurangan ataupun kelebihan gizi, karena akanabasg@a. Menurut Almatsier
(2004:9) bahwa:

Gangguan gizi disebabkan oleh faktor primen dekunder. Faktor primer
adalah bila susunan makanan seseorang salah dattithks dan atau kualitas
yang disebabkan oleh kurangnya penyediaan pangaand baiknya distribusi
pangan, kemiskinan, ketidaktahuan, kebiasaan makang salah, dan
sebagainya. Faktor sekunder meliputi semua faldogymenyebabkan zat-zat
gizi tidak sampai di sel-sel tubuh setelah makathkonsumsi.

lImu gizi merupakan perpaduan antara ilmu pengetahdan seni.
lImunya adalah pengetahuan gizi, dan seninya adsdah keterampilan dalam
memilih bahan makanan dan menyajikan makanan skiczatf.

lImu gizi adalah ilmu yang harus diterapkan bers@dma lainnya seperti

iimu faal, kimia, alam, pertanian, ekonomi, sosiplojiwa, kedokteran, dan

kesejahteraan keluarga.
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2) Penerapan Iimu Gizi dalam Kehidupan Sehari-hari

Perkataan gizi berasal dari bahasa agthdzd yang berarti “makanan”.
Perkembangan dan penemuannya sebenarnya sudahaidisebelum perang
dunia Il, dengan ditemukan dan dikenalnya berbpgas penyakit gangguan gizi
serta sebab-sebab timbulnya penyakit tersebut. nReme berbagai petunjuk
tentang gizi yang baik dan tepat untuk kehidupanusia telah diketahui sekitar
tahun 1912, terutama dalam zat protein, zat leraakzdt hidrat arang.

Kebutuhan dasar akan vitamin dan mineral ditentleanudian, dengan meneliti
pengertian ilmu gizi tadi, maka sebenarnya gizi nterupakan sebagian dari
kehidupan manusia yang harus dipraktekkan dalandiean sehari-hari. Mulai
dari perencanaan hidangan, yang disusun berdas&dtariuhan gizi, keadaan
sosial ekonomi, persediaan pangan setempat, kemuowkailih bahan makanan
yang diinginkan dan terbeli, faktor penyimpanamagaersiapan dan pengolahan
makanan sampai pada cara penyajian atau perlakuaadap makanan setelah
diolah. Ada tidaknya bahan makanan setempat, sdlpgngaruhi pasaran, juga
banyak kaitannya dengan faktor produksi, distribtreinsportasi dan daya beli
masyarakat sendiri.

Pengetahuan gizi yang diperoleh peserta didik,nattapat diketahui
makanan pantang dan hubungannya dengan gizi, unarciptakan kebiasaan
makan yang sehat, dibutuhkan pengenalan dan perkaputebiasaan makan
yang baik sejak usia muda, oleh karena itu pemieriakan seawal mungkin
bagi bayi dan anak, akan sangat bermanfaat bagupenan pola makan dalam

masyarakat.
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3) Hubungan Gizi dan Kesehatan

Telah dibuktikan dengan seseorang yang mendapatrmaakyang cukup
akan memiliki daya kerja yang tinggi, daya tahangyluat dan gairah hidup yang
lebih besar. Makanan yang cukup artinya telah dipejumlah dan kualitas
makanan yang diperlukan untuk kebutuhan hidup sasgpdengan singkat dapat
dikatakan bahwa makanan harus mengandung protemakl hidrat arang,
vitamin dan mineral dalam keadaan seimbang.

Hipocrates yang dikenal sebagai Bapak IImu Kedakigrada tahun 400
sebelum masehi, telah menekankan pentingnya makephkesehatan.
Pada tahun 460 SM, ia bahkan telah dapat membep&agobatan bagi pasien
rabun senja dengan memberikan makanan tambahan hatit ayam. Ratusan
tahun kemudian barulah ditemukan bahwa rabun saagéah penyakit akibat
kekurangan vitamin A. Penyelidikan selanjutnya mektigan bahwa hati hewan
adalah jenis bahan makanan yang banyak mengandtamgirv A. Kemajuan
dalam ilmu pengetahuan, khususnya bidang kedokterambuka sejarah baru
yang sangat berarti bagi perkembangan ilmu giziedgewni, berbagai pengamatan
dan penelitian diadakan dalam menggali hubungag lebih jelas antara gizi dan

kemampuan-kemampuan kesehatan manusia.

b. Zat Gizi
Salah satu kebutuhan dasar manusia yang pentintahagsngan,
disamping papan, sandang, pendidikan dan kesehdtarusia belum menyadari

sepenuhnya akan pentingnya pemenuhan pangan. Merekenuhi kebutuhan
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pangan hanya untuk menghilangkan rasa lapar. Péedmyan pengetahuan
dibidang pangan dan kesehatan mengakibatkan segeetsh selektif di dalam

memenuhi kebutuhan pangannya. Makanan yang dimelemseseorang turut
menentukan tingkat kehidupan seseorang. Nasoetgon Riyadi (1995: 39)

mengemukakan bahwa:

Untuk mencapai tingkat kehidupan yang sehat peiktetahui macam dan
jumlah bahan makanan yang diperlukan tubuh, sehimgdam hal ini makan
hanya tidak sekedar memenuhi rasa lapar saja. Makgang dimaksud adalah
makanan yang mengandung semua zat gizi dalam giomat, baik dalam
jumlah maupun kualitasnya.

Zat gizi merupakan ikatan-ikatan kimia yang teatadi dalam makanan.
Pernyataan ini didukung oleh pendapat Ngadimin Z1)9yang mengemukakan
bahwa: “Makanan itu terdiri atas bagian-bagian yembentuk dari ikatan-ikatan
kimia yang disebut zat makanan atau zat gizi”. glat dalam tubuh mempunyai
fungsi sebagai zat pemberi tenaga yang diperolehkdabohidrat, lemak dan
protein, sebagai zat pembangun yang diperolehpdai®in, mineral dan air, serta

sebagai zat pengatur yang diperoleh dari vitamimeral dan air. Penjelasan

tentang zat-zat gizi, penulis mensarikan dari Mio@l§99:11-45), yaitu:

1) Karbohidrat atau Hidrat Arang

Karbohidrat atau zat hidrat arang merupakan surkblari utama bagi
manusia. Sebagian besar kalori yang didapat olbbhtunanusia berasal dari
karbohidrat atau hidrat arang yaitu kurang lebik86@o dari total kalori.
Karbohidrat merupakan zat makanan yang termurabndibgkan dengan zat

makanan lainnya. Karbohidrat merupakan zat makamarg pertama kalinya
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dikenal secara kimiawi. Karbohidrat terdiri dargai unsur yaitu karbon (C),
hydrogen(H) dan oksigen (O).

Terbentuknya karbohidrat dalam tumbuh-tumbuhanaddatelalui suatu proses
yang disebut assimilasi atau fotosintesis, sehimggaghasilkan zat tepung yang

disimpan pada akar, batang atau buah.

a) Sumber Karbohidrat
Bahan makanan sumber karbohidrat adalah:

(a) Padi-padian (beras, gandum, jagung dan hasil okmin lmhhan makanan
tersebut seperti macam-macam tepung, roti, mihiymakaroni)

(b) Umbi-umbian (ubi jalar, singkong, talas, kentang)

(c) Sagu

(d) Gula serta hasil olahannya seperti dodol, gula;guénisan, jam dan sirup.

b) Fungsi Karbohidrat
(a) Memberi tenaga
(b) Membuat cadangan tenaga dalam tubuh

(c) Memberi rasa kenyang

c) Kebutuhan Karbohidrat
Jumlah karbohidrat yang dibutuhkan manusia untutbdgai usia dan

pekerjaan tidaklah sama.
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Hal ini berhubungan erat dengan kebutuhan kalamiuku orang dewasa
bekerja sedang kebutuhan rata-rata karbohidraraa®a2 gram per kilogram
berat badan, dari jumlah kalori yang dibutuhkanasekira-kira 60-65% terdiri

dari kalori karbohidrat, kira-kira 20% dari lema&rdkira-kira 15% dari protein.

2) Lemak

Lemak disebut juga dengan lipida. Lemak artinyaisuzat yang susunan
kimiawinya terdiri dari unsur atom karbohydrogendan oksigen tetapi kadang
terdapat sulfur dan nitrogen.
Lemak merupakan ikatan antara asam lemak danaligegam lemak terdiri dari
asam lemak essensial dan asam lemak tidak essensial

Lemak merupakan sumber zat tenaga kedua sesuddiohidrat.
Meskipun tiap gram lemak menghasilkan 9 gram Kkaltiapi lemak bukan
sebagai sumber zat tenaga yang utama. Setiap a@wirata orang hanya
memerlukan kira-kira 40 gram lemak dan ini mendkasi 360 kalori. Lemak
memberikan rasa gurih dan harum pada makanan emaberi rasa kenyang
lebih lama. Terlampau banyak lemak akan menyebabksa mual dan dapat
mempengaruhi berat badan. Orang yang makan makgaram berlemak serta
tidak banyak melakukan kegiatan, akan menyebabkabuhan lemak dalam

tubuh semakin bertambah dan orang menjadi gemuk.

a) Jenis Lemak dibagi Menjadi Tiga Bagian, yaitu:

(a) Menurut Sumbernya
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1. Lemak nabati, berasal dari dari tumbuh-tumbuhamyak kelapa, santan,
minyak kacang, minyak jagung, minyak biji bunga ainairi.
2. Lemak hewani, berasal dari hewani: lemak sapi, kelkemnmbing, lemak
babi, minyak ikan, pada daging umumnya selalu @itlapjumlah lemak.
(b) Menurut Konsistensinya
1. Lemak padat, yaitu lemak atau gajih
2. Lemak cair, yaitu minyak tumbuhan
(c) Menurut Wujudnya
1. Lemak tak terlihat Ifivisible Fa) yaitu lemak ini tidak dapat terlihat oleh
mata dan biasanya terdapat dalam makanan misalaj@mdkacang-
kacangan, alpukat, susu, kuning telur dan lain-lain
2. Lemak terlihat Yisible Fa) yaitu lemak yang dapat terlihat oleh mata dan
biasanya terdapat dalam minyak kelapa, margarimtega, minyak gajih

dan lain-lain.

b) Bahan Makanan yang Mengandung Lemak (Sumber Lemak)
(a) Semua jenis bahan minyak

(b) Kacang tanah, kelapa (santan)

(c) Lemak/ gajih

(d) Susu, keju dan kuning telur

(e) Bahan makanan dari organ tubuh hewan
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c) Fungsi Lemak
Fungsi lemak dapat dibagi menjadi dua bagian yaetiungsi bagi:

(2)Tubuh, diantaranya yaitu

=

. Penghasil energi

2. Pembangun/ pembentuk struktur tubuh

3. Proteinsparer

4. Penghasil asam lemak essensial

5. Currier (pembawa) vitamin, larut lemak

6. Melindungi alat-alat tubuh

7. Pelumas diantara persendian dan membantu pengekiasamakanan

8. Pelarut vitamin A, D, E dan K

(b) Dalam Makanan
1. Memberi rasa gurih
2. Membentuk kualitas renyah pada makanan yang digoren
3. Memberikan sifat empuk pada makanan yang digoreng

4. Memberikan kepuasan cita rasa

d) Macam-macam Penyakit yang disebabkan karena Lemak

(a) Avitaminosis
Lemak berfungsi sebagai pelarut vitamin A, D, E dansehingga bila
kekurangan lemak maka vitamin tersebut tidak digrat dalam tubuh maka

akan menyebabkan terjadinya kekurangan vitamin.
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(b) Hypertensi
Lemak yang terdapat dalam hidangan sehari-harierend meningkatkan
kadar kolesterol darah terutama sumber lemak heyang mengandung asam
lemak jenuh rantai panjang, kolesterol darah yarggt akan mengakibatkan
penyakit darah tinggi.

(c) Obesitas
Kelebihan konsumsi energi dalam waktu lama akan galdbatkan
penimbunan lemak dalam tubuh yang berlebihan sghikglebihan lemak

menyebabkan terjadinya obesitas.

3) Protein

Protein adalah zat makanan yang sangat penting toggih karena
fungsinya sebagai zat pembangun, zat pengatur wge pemberi kalori bila
keadaan memaksanya.

Hal ini sesuai dengan arti kata protein yang bérdsa kata Yunani
Protos. Protosberarti “yang nomor satu” atau “menduduki tempattgea”.
Protein terdiri dari bagian-bagian yang sederhamyydinamakan “asam amino”.
Asam amino ini mengandung karbon, oksigeydrogendan nitrogen, ada pula
beberapa yang mengandung fosfor dan belerang. Hudaa jenis asam-asam
amino yang membentuk protein suatu bahan makaremraknentukan nilai atau
mutu dari protein suatu bahan makanan itu. Jendgeijor yang baik akan
mengandung semua jenis asam amino yang dibutubkah dalam jumlah yang

cukup.
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Ada 8 macam asam amino yang dianggap penting sakatilk
pertumbuhan tubuh dan untuk mendapatkan keseimbartzagen dalam tubuh
manusia. Asam amino ini disebut “asam amino esaBraitinya penting dan
harus terdapat dalam makanan sehari-hari. Kedelage@m amino essensial yang
dimaksud di atas adalahysine, IsolecineTryptopan, Theoniné?henylalanine,
Methioning LeucinedanValine.

Selain asam amino essensial dikenal juga asamoaidak essensial atau
non essensial. Asan amino tidak essensial adakah amino yang dapat dibuat
sendiri oleh tubuh, sehingga tidak perlu harus dalam makanan. Asam amino
tidak essensial ini antara lain ialahArginine, Histinidine, Glycine, Serine,

TyrosinedanCrystine.

a) Sumber Protein
Bahan makanan sumber protein dibagi dalam dua gaton

(a) Berasal dari hewan disebut protein hewan, sepang yerdapat pada daging,
telur, ikan, susu, keju, hati dan kerang-kerangan.

(b) Berasal dari tumbuh-tumbuhan disebut protein nafaperti yang terdapat
pada kacang-kacangan misalnya kacang tanah, kdoémgkacang merah,
kacang hijau, kedelai beberapa jenis koro dan hammil kacang-kacangan
seperti oncom yang dibuat dari kacang tanah, tavutdmpe dari kacang
kedelai.

Makanan sebagian besar manusia pada umumnya t@adirbermacam-

macam bahan makanan baik dari tumbuh-tumbuhan madpu hewan, ini
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berarti bahwa kebutuhan protein dapat dipenuhi 8arbagai macam bahan
makanan, oleh karena itu sebaiknya kebutuhan prddagi setiap orang dapat
dipenuhi dari bahan makanan tambahan dan dari kledatbahan makanan yang

satu dengan yang lainnya.

b) Fungsi Protein

(a) Membentuk sel-sel jaringan tubuh

(b) Mengganti bagian-bagian tubuh yang aus atau rusak

(c) Membuat enzim, hormon, protein darah dan air susu

(d) Menjaga keseimbangan asam basa dari cairan tulbusatizran darah

(e) Mengatur keseimbangan cairan dalam jaringan tulbnhsdluran darah

(H Memberi tenaga bila jumlah karbohidrat dan lema#taki mencukupi

kebutuhan tubuh.

4) Vitamin

Vitamin adalah suatu zat organik yang diperlukaoutu dalam jumlah
yang sedikit sekali, yaitu beberapa milligram dadang-kadang kurang dari satu
milligram, meskipun kebutuhan tubuh akan vitamimy@asedikit, tetapi penting
untuk pertumbuhan, perkembangan tubuh dan pematinakesehatan serta
membantu atau mengatur berbagai proses kimia dalauin.

Vitamin dibedakan dalam dua kelompok yaitu vitapamg larut dalam

lemak (vitamin A, D, E, K) dan vitamin yang larwldm air (vitamin B kompleks
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dan vitamin C). Setiap vitamin mempunyai fungstdetu, yang satu tak dapat
menggantikan yang lain.

Beberapa fungsi vitamin adalah membantu:

a) Pertumbuhan (vitamin A)

b) Penggunaan makanan oleh tubuh (terutama vitamionipleks)

c) Pembentukkan butir-butir darah merah (vitamin Betetu)

d) Pembentukkan jaringan-jaringan tertentu dan dakpantaerhadap penyakit
(vitamin C)

e) Pembentukkan tulang (vitamin D)

f) Pembekuan darah (vitamin K)

Vitamin didapatkan dari makanan, dan ada pula ydamat dibuat oleh
tubuh sendiri dengan pertolongan bakteri-baktelardausus, ada juga zat yang
disebutprovitaminyang di dalam tubuh manusia diubah menjadi vitaipabila
seseorang kekurangan vitamin dalam makanannyai teéhpm terlihat tanda-
tanda penyakit yang nyata, ia dikatakan mendédryaovitaminosa jika sudah
terlihat tanda-tanda penyakit yang nyata, diseéwtaminosa kalau terjadi
banyak mendapatkan vitamin yang berupa tablet atapsul sehingga
menimbulkan akibat-akibat yang merugikan, makaldiskipertaminosa.

Sumber vitamin terdapat di dalam bahan makanargrisepati, mentega,
kuning telur, susu bubuk yang diperkaya dengan dgaib vitamin, sayuran
berwarna dan buah-buahan contohnya: arbei, jearkputan, mangga, pepaya

dan gandaria.
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5) Mineral

Mineral disebut juga pelican atau garam-garam. Kineiperlukan tubuh
dalam jumlah yang sangat sedikit, tetapi harus dedam makanan sehari-hari.
Beberapa mineral terdapat cukup dalam makanangisebtagi masih terdapat
kurang dalam makanan seperti kapur, zat besi,athtisn dan flour.

Mineral dapat diklasifikasikan menjadi 2 yaitu:

a) Mineral Makro, yaitu mineral yang diperlukan tubdgdam jumlah lebih besar
dari 100 gram, yang termasuk kedalam mineral makledah kalsium, fosfor,
magnesium, natrium, kalium dan klorida.

b) Mineral Mikro, yaitu mineral yang diperlukan tubwalam jumlah yang
sangat kecil tetapi essensial, yang termasuk kedaténeral mikro adalah
besi, yodium, seng, tembaga, mangan, flour, seignikobal, krom dan
silicon.

Mineral-mineral ini diperlukan tubuh dalam berbagapses. Banyak
proses dalam tubuh yang hanya dapat berjalan déragaterkat adanya mineral,
dalam makanan terdapat banyak mineral yang telkétatiui fungsinya bagi
tubuh seperti zat kapur (Ca), Fosfor (P), besi,(f@jium (J), tembaga (Cu), flour
(F), natrium (Na), chloor (CI) dan kalium (K).

Mineral mempunyai beberapa fungsi dalam tubuh,uyaitemelihara
keseimbangan asam-asam tubuh dengan jalan menggung@keral pembentuk
asam, mengkatalisis reaksi pemecahan karbohidnaiaK, protein, membentuk

hormon dan enzim dalam tubuh serta memelihararkeseigan cairan tubuh.
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Sumber mineral terdapat pada bahan makanan yaragabedari laut,
contohnya: ikan, kerang, udang, daging, susu daih dlahannya, telur, sayuran,

garam dapur, buah-buahan dan kacang-kacangan.

6) Air
Air meskipun tidak termasuk zat makanan, tetapisaingat diperlukan
tubuh untuk hidup. Setiap bagian tubuh manusia maksn air. Air merupakan
bagian terbesar dari sel-sel tubuh. Tubuh manusragandung kira-kira 66% air.
Tubuh mendapatkan air dari minuman, makanan dahdiasdasi dalam
tubuh, karena air yang diberikan tubuh sebagiaald#tkan lagi melalui air seni,
keringat, pernafasan dan buang air besar, maka siamkan terus menerus
memerlukan air. Sehari diperlukan minimal 1 %2 |dairan.
Fungsi Air bagi Tubuh
a) Membangun sel-sel jaringan tubuh
b) Membentuk cairan tubuh
c) Melarutkan zat-zat dalam tubuh
d) Mengangkut zat-zat makanan dan sisa-sisa pembakaran
e) Mengatur panas tubuh.
Air bersama-sama dengan protein dan mineral digamakintuk
pembentukkan sel-sel tubuh manusia. Semua reaksa kialam tubuh terjadi
dalam larutan. Air yang tidak digunakan lagi olehuh dibuang melalui berbagai

alat pembuangan, yaitu ginjal, lubang keringat desfalui paru sebagai uap air.
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Air yang dikeluarkan melalui alat pembuangan inialse dalam keadaan
seimbang.

Saat udara panas jumlah air yang dikeluarkan selk@gamgat menjadi
lebih banyak untuk menurunkan suhu badan, sedangkayang dibuang lewat
ginjal menjadi lebih sedikit, dengan cara inilabub dihindarkan dari kekurangan
air.

Air memegang peranan penting dalam pengaturan pBReasbakaran zat-
zat makanan dalam tubuh mengakibatkan suhu bad&nurduk menurunkan
panas badan itu menjadi normal lagi, maka sebagiardikeluarkan melalui
lubang keringat, untuk menguapkan air keringatdiperlukan panas. Panas ini
diambil dari kelebihan panas badan yang diakibatbigé pembakaran zat-zat

makanan tadi, hingga akhirnya panas badan akan kembali.

e) Daftar Kecukupan Gizi (DKG)

Nasoetion dan Riyadi (1995:166) mengemukakan tgntaengertian
Daftar Kecukupan Gizi (DKG) ialah: “Daftar yang meat angka kecukupan
masing-masing zat gizi yang harus terpenuhi darkaman untuk mencukupi
hampir semua orang sehat”. Daftar Kecukupan Giziupskan pedoman bagi
semua orang untuk memenuhi kebutuhan zat gizi sefregan umur, jenis
kelamin, berat badan dan jenis pekerjaan. FungsG DHenurut Karyadi dan
Mubhilal (1992: 6) ialah:

Sebagai panduan dalam memenuhi kecukupan zat giyk menilai

kecukupan gizi yang telah dicapai melalui konsumskanan bagi golongan
tertentu, untuk perencanaan pemberian makanan kemhaagi balita, untuk
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perencanaan makanan instansi dan untuk perencgme@yediaan pangan
tingkat regional maupun nasional.

Daftar Kecukupan Gizi digunakan unuk menghitungukepan energi
seseorang dengan memperhatikan berat badan nyatd.ddan nyata seseorang
banyak yang berbeda dengan berat badan dalam &aftakupan gizi, sehingga
perlu dilakukan penyesuaian kecukupan energi barkas berat badan tersebut.
Perhitungan Kecukupan Energi menurut Ngadimin (1ZB2 ialah:

AKE =BBI X Kecukupan dalam tabel

BB
Keterangan: AKE = Angka Kecukupan Energi
BBI = Berat Badan Ideal
BB = Berat Badan
Berat Badan Ideal = (tinggi badan — 100) — 10%.

Contoh Perhitungan Kecukupan Energi:
Remaja putri yang berusia 16 tahun memiliki tingpgdan 150 cm dan berat
badan 40 kg. Berapakah kebutuhan energi bagi rgmajetersebut?

Diketahui: TB  =150cm
BB =40kg
BBl =35Kkg
BBl = (tinggi badan — 100) — 10%
= (150 cm — 100) — 10%
=50-15
=35Kkg
AKE = BBI x kecukupan dalam tabel
BB
=35x 1950
40
= 1706,26 kal

Jadi kebutuhan energi bagi remaja putri terselbath ih706 kal.
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Kebutuhan kalori individu sangat bervariasi. Faiaktor yang harus
diperhatikan dalam menghitung kebutuhan kalorihiddarat badan, tinggi badan,

umur, aktivitas, pengaruh iklim dan jenis kelamin.

f) Daftar Komposisi Bahan Makanan (DKBM)

Pengertian DKBM menurut Ngadimin (1992:28) ialaBuatu daftar yang
memuat berbagai bahan makanan dan kandungan gtegdari setiap 100 gram
bahan”. Bahan makanan yang terdapat dalam DKBM lahiglkan menjadi
sepuluh golongan, yaitu: serelia, umbi dan hasihahnya, kacang-kacangan, biji-
bijian dan hasil olahannya, daging dan hasil olajanikan, kerang, udang dan
hasil olahannya, sayuran, buah-buahan, susu dah dialsannya, lemak dan
minyak serta serba serbi. Daftar Komposisi Bahakavian mempunyai fungsi:
memberikan informasi tentang komposisi bagian ydagat dimakan dari suatu
bahan makanan, merencanakan menu yang baik dannulemecukupan zat
gizi, menilai kecukupan zat gizi konsumsi makanaehasi-hari serta
merencanakan daftar belanja dengan jumlah bahanamaak yang sesuai
kebutuhan.

Cara menggunakan DKBM yaitu: mengetahui bahwa aagigka yang
terdapat dalam DKBM adalah per 100 gram dari bagég dapat dimakan atau
bdd. Bagian yang tidak dapat dimakan merupakarahaggagian yang tidak lazim
dikonsumsi dari bahan makanan, seperti kulit, laikar, tulang, cangkang dan

sebagainya tidak dianalisis zat gizinya. Langkalangetnya ialah mengetahui
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kandungan zat gizi dalam tabel DKBM dan menghitazag) gizi suatu bahan
makanan dengan menggunakan DKBM.

Perhitungan kandungan zat gizi menurut HardianskghBriawan (1990:
6) ialah:

KG = Berat bahan yang dihitung bddX kandungan zat gizi dim tabel DKBM
100 100

Keterangan:
KG = Kandungan zat gizi suatu bahan makanan
Bdd = Persentase dari bahan makanan yang dapé&tahma

Contoh menghitung kandungan vitamin A dari sebuaang ambon ukuran
sedang yang beratnya 150 gram.

Diketahui: Berat bahan yang dihitung = 150 gram

Bdd = 75 gram
KG vitamin A pisang ambon = 15075x 146
100 100
=164,25S.1

Jadi kandungan vitamin A yang terdapat dalam pisamdpon tersebut ialah

164,25 S.I

g) Pemilihan Makanan Sehat

Makanan sehat merupakan makanan yang sesuairdkeigatuhan tubuh
dengan gizi seimbang (Khomsan,A. 2006). Konsumskaman erat kaitannya
dengan asupan gizi yang terkandung di dalam makém@ebut yang pada

akhirnya dapat berpengaruh terhadap kualitas kesekaseorang.
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Setiap orang memerlukan zat gizi berbeda-bedganéung usia, berat
badan, jenis kelamin dan aktivitas fisik. Makanamg sehari-hari dikonsumsi
dan dipilih dari bahan makanan yang baik akan negikdin asupan gizi yang
dibutuhkan oleh tubuh untuk menjalankan fungsir@baliknya bila makanan
tidak dipilih dengan baik, tubuh akan mengalamitkakgan zat-zat gizi esensial
tertentu. Almatsier (2004:8) bahwa : "Zat gizi esahmerupakan zat gizi yang
harus didatangkan dari makanan.” Selain itu kormssumakanan seseorang
dipengaruhi juga oleh Angka Kecukupan Gizi (AKG)ngka Kecukupan Gizi
merupakan rekomendasi asupan berbagtientatau zat gizi esensial yang perlu
dipertimbangkan berdasarkan pengetahuan agar asggantersebut cukup

memadai untuk memenuhi kebutuhan gizi, sesuai ehetadpe! berikut :

Tabel 2.1
ANGKA KECUKUPAN GIZI RATA-RATA YANG DIANJURKAN UNTU K REMAJA
(PER HARI PER ORANG)

Golongan Umur dan Jenis Kelamin
Zat Gizi Laki-laki Perempuan Satuan
13-15 th 16 —-19 th 13-15 th 16 —19 th
Berat badan 45 56 46 50 Kg
Tingg Badan 150 160 153 154 Cm
Energi 2400 2500 2100 2000 Kkal
Protein 64 66 62 51 Gram
Vitamin A 600 700 500 500 RE
Vitamin D 10 10 10 10 Gram
Vitamin E 10 10 8 8 Mg
Vitamin K 65 70 55 60 Gram
Thiamin 1,0 1,0 1,0 1,0 Mg
Riboflavin 1,2 1,3 1,2 1,0 Mg
Niasin 10 11 10 10 Mg
Vitamin B12 1,0 1,0 1,0 1,0 Gram
Asam Folat 125 165 130 150 Gram
Piridoksin 2,0 2,0 1,5 1,6 Mg
Vitamin C 60 60 60 60 Mg
Kalsium 700 600 700 600 Mg
Fosfor 500 500 450 450 Mg
Besi 17 23 19 25 Mg
Seng 15 15 15 15 Mg
lodium 150 150 150 150 Gram
Selenium 50 70 50 70 Gram

Sumber :  Widya Karya Nasional Pangan dan Gizi, haga Ilmu Pengetahuan Indonesia (LIPI), 1998
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Pemilihan makanan yang akan dikonsumsi sebaikigkutan secermat

mungkin. Hal ini akan sangat berpengaruh terhadetalmlisme tubuh kemudian

pada akhirnya berpengaruh terhadap tingkat kesehBenataan makanan yang

baik merupakan bagian dari gaya dan perilaku hiskefpat untuk memperoleh

derajat sehat dan bugar yang perlu selalu dijagkallan yang akan dikonsumsi

merupakan makanan sehat yang memiliki kandungarygg dibutuhkan tubuh

serta memiliki gizi yang seimbang.

Sebagaimana dijelaskan oleh Khomsan (2006) bammga dalam

konsumsi makanan sehat sebaiknya :

1. Meningkatkan jumlah lemak tidak jenuh ganda dalamkanan;
2. Meningkatkan jumlah hidangan berserat tinggi;
3. Meningkatkan konsumsi sayuran dan buah-buahanrbetseygi.

Khomsan (2006) menjelaskan bahwa makanan tedai dari :
1. 60 — 70% karbohidrat
2. 10 — 15% protein
3. 20 — 25% lemak dan tinggi serat

Terdapat beberapa kriteria dalam pemilihan makesehat yang akan

dikonsumsi, yaitu:

1.

2.

Makanan yang akan dikonsumsi berasal dari bahaamaaksegar dan alami.
Makanan yang akan dikonsumsi masih dalam keadaarnbe

Makanan kemasan yang memiliki masa kadaluarsa,kssfaadiperhatikan
masa kadaluarsanya.

Proses pengolahan makanan yang kurang baik dapagakibatkan
keracunan pada makanan.

Hindari mengkonsumsi makanan yang dapat menyebad&egi.
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Selain itu mengacu pada pedoman makanan sehabasggmmaka dalam
pemilihan makanan sehat terdapat beberapa kritenay perlu diperhatikan,
yaitu:

1. Cukup Kuantitas
Banyak makanan bergantung kepada kebutuhan settaqy cesuai dengan
jenis dan lama aktivitas, berat badan, jenis kelatan usia.
2. Cukup kualitas
Makanan tidak sekedar membuat perut kenyang, tgtgpiberpengaruh pada
sistem-sistem dalam tubuh, untuk itu perlu dipdramgkan kandungan gizi,
meliputi karbohidrat, lemak, protein, vitamin, miakdan air. Faktor yang
mempengaruhi mutu makanan antara lain :
a. Penampilan ditentukan oleh warna, konsistensituekgorsi dan bentuk.
b. Rasa ditentukan oleh suhu, bumbu, aroma, kerenydteempukan dan
kematangan.
c. Gizi ditentukan oleh nilai bahan makanan itu sendéeehilangan zat gizi
karena proses persiapan dan pemasakkan.
d. Mikrobiologi ditentukan oleh kondisi makanan yangaam dan bebas dari
resiko penularan penyakit.
3. Proporsional
Jumlah makanan yang dikonsumsi sesuai dengan pioptakanan sehat
seimbang, yakni karbohidrat 60%, lemak 25% danepmdt5%, cukup vitamin,

mineral dan air.
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. Sehat/higienis

Makanan harus steril, bebas dari kuman dan penyasiah satu upaya untuk
mensterilkan makanan adalah dengan cara mencusihbdan memasak
hingga suhu tertentu sebelum dikonsumsi.

. Makanan segar alami (bukan suplemen)

Sayur dan buah-buahan segar lebih menyehatkan diffgamakanan pabrik
(makanan kemasan yang diawetkan) sesttfooddanjunk food

. Protein nabati lebih menyehatkan dibanding proteewani. Kelebihan
makanan nabati dibanding hewani adalah sedikit lwagan lemak, terutama
lemak jenuh.

. Cara masak jangan berlebihan

Sebagai contoh sayuran yang terlalu lama direbuda pauhu tinggi
menyebabkan hilangnya jumlah vitamin dan mineral.

. Teratur dalam penyajian

Guna menjaga keseimbangan fungsi tubuh, perlu per@gamakanan secara
teratur misalnya makan pagi jam 07.00, makan sjang 13.00 dan makan
malam jam 19.00, serta tidak membiasakan makarpsémya. Hal ini dapat
mengakibatkan gangguan pencernaan misalnya buargesar tidak teratur,
sakit maag, dll.

. Frekuensi 5 kali sehari

Makanan yang dikonsumsi disesuaikan dengan kapakitabung dengan
mengatur frekuensi makan, yakni 3 kali makan utgoagi, siang, dan malam)

serta 2 kali makan penyelang.



36

10.Minum 6 gelas air sehari
Satu hari rata-rata tubuh memerlukan 2550 ml anybknya air tersebut
diperoleh melalui makanan (100 ml), sisa metab@ig850 ml) dan berasal
dari minum sebanyak 1200 nd 6 gelas).

Konsumsi makanan sehat akan sangat berpengarbbhdée status
gizinya. Status gizi baik atau status gizi optirt&iadi bila tubuh memperoleh
cukup zat-zat gizi yang digunakan secara efisigghingga memungkinkan
pertumbuhan fisik, perkembangan otak, kemampuaye k#gn kesehatannya.
Salah satu pengetahuan yang menunjang yaitu mekmbelajaran pengetahuan
gizi di sekolah. Hal ini akan memberikan pengetahsarta keterampilan bagi
anak pada pemilihan makanan sehat. Selain itu kesismakanan sehat akan
sangat berpengaruh terhadap kebiasan pola makbag&mana dijelaskan oleh
Baliwati dkk (2004:42) bahwa: "Ekspresi individulaim memilih makanan akan
berbeda satu sama lain. Ekspresi tersebut akan emuokbpola perilaku makan
yang disebut kebiasaan makan”.

Peserta didik tingkat SMK termasuk kategori anakauemaja. Masa
remaja adalah masa yang penting karena merupakaa pwgalihan ke masa
dewasa. Perubahan-perubahan baik fisik, biolog&ypan sosial harus dijalani.
Sebagaimana dijelaskan oleh Khomsan (2006:3) balwasa remaja merupakan
saat terjadinya perubahan-perubahan cepat dalamegprpertumbuhan fisik,
kognitif, dan psikososial/tingkah laku”. Pertumbohgang pesat, perubahan
psikologis serta peningkatan aktivitas yang menjadiakteristik masa remaja,

menyebabkan peningkatan kebutuhan zat gizi. Gigdsan penting dalam proses
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tumbuh kembang remaja. Terpenuhi atau tidaknya tkbba zat gizi tersebut
akan mempengaruhi terhadap status gizi, oleh séba@supan makan pada anak
remaja sebaiknya mengandung jumlah zat-zat gizy y@suai dengan kebutuhan.
Menurut Khomsan (1995:16): "Kondisi seseorang pad®sa remaja banyak
ditentukan oleh gizi dan kesehatan pada masa rémaja
Pemilihan makanan di kalangan remaja memiliki twmggi lemak, tinggi

kalori, dan tinggi gula. Selain itu gaya hidup déman remaja yang banyak
mengkonsumsi makanan cepat saji dteti foodmenjadi masalah tersendiri yang

perlu diperhatikan.

B. Pemilihan Fast Food sebagai Makanan Kesukaan Remaja
1. Pengertian Pemilihan

Pengertian pemilihan menurut Putra (2005:11) péanili adalah
menentukan salah satu dari beberapa yang ditawarkan

Pengertian pemilihan menurut Putra (2005:11), digd acuan oleh
penulis untuk menyimpulkan bahwa pemilihan adalepukusan yang diambil
untuk menentukan salah satu dari beberapa yang ada.

Berbagai macam makanan banyak ditawarkan kepadasukaen.
Makanan-makanan ini terutama jefast food banyak dijual dioutlet fast food
maupun warung kaki limapod court, cafémaupun pusat perbelanjaan besar.
Fast fooddapat dijumpai dimana-mana sehingga mudah untuldapatkannya.
Harga hidangardast foodsangat beragam mulai dari yang murah sampai yang
mabhal. Sisi positif dafiast foodini dilihat dari menu sangat bervariasi dan banyak

pilihan. Apabila dilihat dari sisi negatifast food jika dikonsumsi secara
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berlebihan dapat menimbulkan berbagai gangguanh&&s® seperti obesitas
(kegemukan), diabetes (kencing manis), hipertetiskafan darah tinggi),
pengerasan pembuluh darah (aterosklerosis), penjakiung koroner, stroke,
kanker dan lain sebagainya.

Penyakit-penyakit tersebut, sekitar 20 tahun yahghanya ditemui pada
orang-orang tua yang berumur di atas 40 tahurpitstat ini penyakit-penyakit
tersebut menyerang banyak remaja di seluruh d&aiah satu faktor yang diduga
kuat sebagai penyebab adalah konsiufastifoodyang meningkat pada remaja di
negara maju dan berkembang. Hal ini ditandai daningkatnya jumlah anak
yang menderita obesitas dan usia remaja yang mentgrertensi dan diabetes.

Beberapa hasil penelitian mengungkapkan bahwa kasidast fooddi
kota-kota besar di Indonesia sudah cukup mengkivkam. Sebagian besar
anak-anak dan orang dewasa sangat terbiasa mengksifast foodsebagai
jajanan sehari-hari, ini tentu tidak sehat. Selserd@anyak yang disebut
berlebihan, sangat bergantung pada pola makani$ergrjika sehari-harinya
sudah cukup protein dan lemak, tambahan jajanarrtsemi tentu akan
membahayakan apa lagi jika tidak diimbangi dengakan sayur dan buah yang
cukup. Efek samping yang kurang baik dari mengkossufast food dapat
dihindari salah satunya yaitu dengan melakukarkselgau memilih menu atau

hidangan yang akan dikonsumsi.
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1) Faktor-faktor yang Mempengaruhi Pemilihan
Terdapat juga beberapa faktor yang mempengaarhadap pemilihan
makanan sehat anak usia remaja, yaitu :

a. Gaya hidupife style gaya hidup seseorang sangat mempengaruhi
terhadap apa yang menjadi pilihan dalam memililuaes Apa yang
menjadi pilihannya akan menjadi suatestisebaginya dan ingin menjadi
sorotan orang lain.

b. Sosial, ekonomi dan budaya. Kehidupan seseorangatatipengaruhi
oleh lingkungan sosial, ekonomi dan budaya. Sesgodalam memilih
sesuatu akan memikirkan apakah yang dipilihnya akauokai banyak
orang disekitarnya atau tidak, keadaan ekonomi yaoRup akan
membuat orang dapat menentukan apa saja yang dia budaya dari
negara lain khususnya dapat mempengaruhi sesea@agn memilih
sesuatu, karena biasanya seseorang akan berpikiramya takut
ketinggalan jaman.

c. Pengaruh iklan makanan di berbagai media, seseatalaygn memilih
sesuatu dipengaruhi salah satunya oleh iklan. Ilkdabagai media
penyampai informasi suatu produk merupakan carg ygmat dan mudah

dalam mempengaruhi seseorang.

2) PengertianFast Food
Menurut Bertram (1975:67fast food adalah: "Makanan yang dapat

disiapkan untuk dihidangkan dan dikonsumsi dalarktuwaingkat serta dimakan
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dengan segera dan biasanya dikonsumsi untuk omamgroyang mempunyai
waktu sempit”.

Seiring dengan perkembangan zaman dan kemajuamldgkn terjadi
pergeseran dari pengertidast food .Menurut Schlosser berdasarkan hasil
penelitian (2004) pengertidast fooddiartikan sebagai:

Makanan cepat saji yang pada umumnya mengandaoraklgnggi (terutama
jenis makanan popularlrast foodini jika dikonsumsi secara berlebihan jelas
dapat menimbulkan berbagai gangguan = kesehatan, rtisepbesitas
(kegemukan), diabetes (kencing manis), hipertetskafan darah tinggi),
pengerasan pembuluh darah (aterosklerosis), panyaitung koroner, stroke,
kanker dan lain sebagainya.

Istilah fast foodberasal dari Amerika yang merupakan negara bisisis
food dan menjadi cikal bakal lahirnyast food,sehingga menjadi salah satu gaya
hidup orang-orang Amerika. Perkembangan ilmu d&mdegi menyebabkan
berkembangnyafast food kepelosok dunia. Istilalfast food telah banyak
digunakan dalam usaha makanan dengan sebutan magepat saji. Makanan

cepat saji antara lain jenis hidangan yang ditaarargepertihamburger, fried

chicken, french fries potatoes, soft drasnpizza.

3) Faktor-faktor yang Mempengaruhi dalam Pemilihan Fast Food
Faktor-faktor yang mempengaruhi pemilihan  menufHiudzaifah
Organisation:2007) adalah:
a. Latar belakang sosial ekonomi, pendapatan kelug@jeerjaan orang tua dan
faktor-faktor sosial ekonomi lainnya berkaitan pibslengan taraf kecerdasan

individu dalam menentukan apa yang dia mau.
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b. Gaya hidup, dalam menentukan pilihan apa yangodisumsi gaya hidup
sangat berpengaruh, karena gaya hidup ini cendesushgh menjadi kebiasaan
hidupnya sehari-hari.

c. Lingkungan pergaulamprestise(gengsi) terhadap teman-temannya adalah hal
yang paling diperhatikan atau diutamakan, apabidaradlingkan dengan menu

yang disukai.

4) Karakteristik Fast Food
Terdapat beberapa karakteridtist food antara lain:
a. Umumnya sedikit mengandung serat seperti sayuran.
b. Umumnya memiliki kandungan lemak, gula dan garangyanggi.
c. Metode memasak yang biasa digunakan adalah meledp fryingatau
menggoreng dengan minyak banyak.

d. Kandungan vitamin, protein atau mineralnya sangdiks.

5) Kategori Fast Food

Sejarahfast foodatau makanan cepat saji dimulai pada abad keak, s
era industri Amerika Serikat mulai tumbuh. Saatntasyarakat sedang berubah
dari masyarakat agraris ke masyarakat industriekepun mengalami perubahan
budaya, dari budaya agraris yang longgar dalam quevaan waktu, menuju
budaya industri yang ketat dalam penggunaan waikiai,sebelumnya mereka
tidak memiliki jadwal ketat dalam pekerjaan kininelea memiliki jadwal-jadwal

yang harus dipatuhi. Mereka harus bekerja 8-10gahari, dengan waktu istirahat
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yang pendek, sehingga harus efisien dalam meméafaavaktu makannya,
sebagai solusi munculldhst food.

Saat itu,fast food hanya berupasnack bar yang dijual di kios-kios.
Memasuki abad ke-20, mulai muncul restoran-restéasnfoodseperti yang ada
sekarang, disusul dengan era waraldtzen¢hisg sejak tahun 1950-an.

Berikut kategorifast foodyang pada awalnya sehat, tapi setelah terlalu
dikomersilkan justru dapat merugikan, kategast food dalam penelitian ini
antara lain:

a. Fried chicken

Fried chickenyang umumnya digoreng dengan kulitnya mengandung
kolesterol cukup tinggi. Lemak dan kolesterol megaperlukan oleh tubuh,
namun bila dikonsumsi berlebihan akan mendatangkamgguan kesehatan.
Konsumsi lemak hendaknya dibatasi maksimum 25% ldgyutuhan kalori atau
sekitar 500-550 Kalori, sedangkan konsumsi kolestadalah 300 mg/ orang/

hari.

Ji y’
Gambar 2.1

Fried Chicken
(sumber gambar: www. wikipedia.com)



43

b. French fries potatoes

French fries potatoesterbuat dari kentang russet. Kentang russet
ukurannya lebih besar dari kentang biasa, jugahlemirah. Setelah dianalisa,
kentang ini jika dikonsumsi cepat terkonversi mdnjgula darah dan memicu
diabetes dan obesitas, karena rasanya yang hanti@yak produsen
menambahkan gula dan garam ke bahanFrmnch friesmemang mengandung
kalori cukup tinggi.French friesdigoreng cukup lama dalam minyak sehingga

mengandung banyak garam serta lemak tak jenuh.

P

Gambar 2.2
French Fries Potatoes
(sumber gambar: www. wikipedia.com)
c. Soft drink
Minuman bersoda terutama jenis minuman ringasoft( drink
mengandung banyak gula dan sangat sedikit menggndtamin serta mineral.
Minuman bersoda mengandung paling banyak gula.ndrdidak satu gelas

minuman bersoda mengandung sembilan sendok tehRadahal kebutuhan gula

dalam tubuh tidak boleh lebih dari empat gram aatu sendok teh sehari.
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Minuman bersoda tidak hanya mengandung banyak giéi juga mengandung

kafein dan zat-zat aditif lainnya.

Gambar 2.3
Soft Drink
(sumber gambar: www. wikipedia.com)

d. Hamburger

Burger memiliki nilai gizi yang cukup baik. Ada roti sekmgsumber
karbohidrat, lemak dari daging, protein dari tedabagai pengikat, serta serat dari
daun selada dan tomat, akan tetapi yang membuatiakabaik untuk dikonsumsi
secara berlebih dan sering adalah proses mematadgkgngnya. Sebagian besar
orang terbiasa mematangkan daging dengan cara rmaknyas diwajan dan
menggorenng secam@eep frying.Kedua cara ini mendatangkan resiko karena

mengandung lemak trans yang dapat membahayakamakase

Gambar 2.4
Hamburger
(sumber gambar: www. wikipedia.com)



45

e. Pizza

Negara asalnygizza Italia, ada hukum yang mengatur bagaimana
komposisipizzaidealnya dibuat, ditentukan mulai dari jenis tepway tomat,
mozarela, sampai ke minyak zaitun. Makanan ini gkalah sesuai ketentuan
merupakan makanan praktis dan kaya gizi. Sayangnytai banyakpizzayang
diolah terlalu komersil sehingga mengandung terlahnyak lemak, kalori,

sodium, namun rendah gizi

Gambar 2.5
Pizza
(sumber gambar: www. wikipedia.com)

6) Pemilihan Fast Food

Peningkatan kemakmuran di Indonesia juga diikuthgberubahan gaya
hidup dan kebiasaan makan. Pola makan, terutankatdibesar, bergeser dari
pola makan tradisional ke pola makan barat yan@tdaq@nimbulkan mutu gizi
yang tidak seimbang. Pola makan tersebut merupgkastjenis makanan yang
bermanfaat, akan tetapi secara potensial mudahehahbigan kelebihan masukan
kalori jika tidak dikonsumsi secara rasional. Bgdiamakanan yang tergolong

fast food adalahhamburger, fried chicken, french fries potatoedt dank dan

pizza.
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Tingkat pendidikan orang tua kasus dan kontrol pulkeragam. Tingkat
pendidikan orang tua sangat berpengaruh terhadamlifpgn kuantitas dan
kualitas makanan yang dikonsumsi oleh anaknya. Eem#nggi tingkat
pendidikan orang tua, pengetahuan tentang gizi ldenfmik. Pengetahuan gizi
yang baik akan berpengaruh terhadap kebiasaan mékararga karena
pengetahuan gizi mempunyai peranan yang sangaingetdlam pembentukan
kebiasaan makan seseorang. Pengetahuan gizi akanpemgaruhi seseorang
dalam memilih jenis dan jumlah makanan yang dikorsu

Masalah gizi tidak terlepas dari masalah makanaenieamasalah gizi
timbul sebagai akibat kekurangan atau kelebihandlagan zat gizi dalam
makanan. Kebiasaan mengkonsumsi makanan yang imelekcukupan gizi
menimbulkan masalah gizi lebih yang terutama terjckalangan masyarakat
perkotaan.

Meningkatnya taraf hidup sebagian masyarakat yanggal baik di
perkotaan maupun di pedesaan akan memberikan pamubzada gaya hidup.
Pemilihan makanan yang cenderung menyukai makargm santap dimana
kandungan gizinya tidak seimbang. Rata-rata makgeais ini mengandung
lemak dan garam tinggi, tetapi kandungan serat yangah, disamping itu masih
banyak masyarakat yang hidup dibawah garis kemaskitimana pemenuhan
kebutuhan makanan kurang sehingga timbul masaldhkgrang, jadi masalah
gizi yang timbul, baik masalah gizi kurang maupusssalah gizi lebih sebenarnya
disebabkan oleh perilaku makan seseorang yang sai#h tidak adanya

keseimbangan antara konsumsi gizi dengan keculkgipenya.
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Berbagai penelitian menunjukkan bahwa perilaku majang salah akan
menyebabkan masalah gizi dan perilaku makan tersBpengaruhi oleh faktor
sosial, ekonomi, budaya dan ketersediaan pangaalisfnh menggunakan data
Susenas menunjukkan adanya kecenderungan peritaksumsi makanan jadi
(termasuk minuman) yang semakin meningkat darirtakel tahun. Konsumsi
makanan yang berasal dari terigu seperti roti, kue, kering dan konsumsi kue
basah serta minuman dingin merupakan bagian dakamaa tradisional yang
cenderung menurun (Surbakti, S dkk: 1997).

Pola umum perilaku konsumen makanan jadi adalahalsemtinggi
pendapatan semakin besar proporsi pengeluaran arakaadi terhadap
pengeluaran pangan total. Pada tahun 1996 sekperlsna pengeluaran pangan
rumah tangga di perkotaan dialokasikan pada makgadin sedangkan oleh
rumah tangga di pedesaan sekitar seperdelapapetageluaran pangan, di kota-
kota besar seperti Jakarta dan Yogyakarta pengeluantuk makanan jadi
(termasukfast food lebih besar lagi yaitu seperempat dari total p&rgran
pangan.

Kini makananfast foodtelah menjadi bagian dari perilaku sebagian anak
sekolah dan remaja diluar rumah di berbagai kotallg/ R.S: 2008) dan
diperkirakan cenderung akan semakin meningkat.tdffede dan daya tarik bisnis
fast foodini terletak pada teknik promosi, hadiah, mediengaran, penciptaan
suasana, tempat dan pelayanan yang meningkatkgsig@msumen.

Perubahan perilaku hidup atau gaya hidup sangatpewgaruhi pola

makan masyarakat. Akibat perubahan perilaku makgadalam gaya hidup yang
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kemudian berlanjut pada perubahan konsumsi makselaari-hari telah terbukti
mempengaruhi prevalensi obesitas dan penyakitdeadkuler.

Kegiatan fisik atau olahraga perlu dikembangkarasederus menerus
karena dapat membantu meningkatkan kesehatan rakayadimana kegiatan
fisik dan olahraga mempunyai tujuan ganda yaitatdisisi untuk peningkatan
pengeluaran energi sebagai upaya penyeimbangankamagian pengeluaran
energi dalam tubuh manusia, sedangkan dipihak lme@rupakan upaya
peningkatan kebugaran tubuh dan organ tubuh tekrsstem kardiovaskuler.

Fast food menciptakan gaya makan baru, yakni makan hanyadaeke
untuk mengisi perut. Buru-buru karena harus memgejktu. Ritual makan
dengan tenang di antara sanak keluarga sambil rhesiggantai dan mengunyah
lamban semakin luntur. Sepintas bersantap serbat ggyafast foodmemang
praktis, tetapi membebani sistem metabolisme tububuh dipaksa bekerja berat
mencerna makanan kurang lengkap gizi, namun beatinzat tak berguna (lemak
jenuh, lemak trans, kolesterol, gula, kalori betah).

Buku Life and Health, edisi IV karya Levy, Dignamard Shirreffs yang
disarikan oleh Schosser halaman 379 tertulis:

Permasalahan yang dimiliki oleh kebanyak#&mst foodadalah menu-menu
yang memiliki kandungan lemak, garam, gula, daalt&alori yang sangat
tinggi dibandingkan dengan nutrisi yang terkanddingalamnya. Adalah sangat
mudah untuk mendapatkan kalori sebanyak-banyakal@mdmenu-mentast

food. Cheeseburgekentang goreng;hocholate shakedanpie apel semuanya
memiliki = 1800 kalori.
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C.Hasil Belajar llmu Gizi dan Pengaruhnya Terhadap Remilihan Fast Food
Oleh Peserta Didik Kelas XI SMKN 9 Bandung

Peserta didik yang telah memahami Illmu Gizi dituntintuk bisa
mengkonsumsi makanan yang sehat dan sesuai deaelgatukan tubuhnya. Hasil
belajar ilmu gizi yang dimiliki peserta didik memkan bekal dalam
mengkonsumsi makanan yang sehat. Pernyataan tessthias dengan pendapat
Lehner (2000:44) yang mengemukakan bahwa: “Pengatagizi dan pendidikan
gizi mempengaruhi kebiasaan orang dalam memilihamak”.

Kebiasaan peserta didik dalam memilist foodsangat dipengaruhi oleh
pemahaman pengetahuan gizi. Peserta didik yangahmam ilmu gizi, maka ia
memahami makanan yang sehat dan baik untuk dikesiswsarta dapat
menunjang tingkat kesehatannya. Peserta didik karegng memahami ilmu gizi,
maka ia tidak akan mempedulikan manfaat makanag ygonsumsi, apakah
makanan tersebut baik untuk dikonsumsi atau tidak.

Fast food adalah juga makanan bergizi, yang menyebalfiazh food
dianggap negatif adalah karena ketidakseimbangarghini dengan mudah
dapat dilihat dari besarnya porsi daging ayam atager yang disajikanFast
food umumnya kurang akan sayur. Kesadaran akan penang@akanan berserat
kini semakin tinggi, karena dengan makanan kayat selah berbagai penyakit
dapat dicegah. Sayuran dan buah, yang jarang mdnoestorarfast foodadalah
makanan tinggi serat. Konsumfast food sekali-kali adalah wajar dan tidak

menimbulkan masalah.
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Cara memilih makanan jenfiast food yang baik bagi tubuh:

. Memilih jenis hidanganfast food salah satunyeburger, hal yang harus
diperhatikan antara lain: hidangaarger akan seimbang apabila kandungan
sayurannya lebih banyak dibandingkan daging atayonnaise

. Memilih minuman sebagai pendamping hidandgast foodakan lebih baik
mengkonsumsi air mineral ataarange juiceagar lemak yang terkandung
dalam hidangarfast foodtidak terserap secara maksimal oleh tubuh dan akan
diuraikan oleh vitamin C sebelum terserap oleh tubMinumancoke float,
minuman bersoda tidak dikonsumsi secara berlebih.

.. Memilih hidangan penutup dalam mefast foodhindari konsumsice cream
karena banyak mengandung lemak dan gula, mengka@nswghurt buah-
buahan atayuice lebih baik karena kandungan vitamin C lebih banyak
dibandingkan gula dan lemak.

. Memilih jenis hidanganfast food salah satunyapizza, hal yang harus
diperhatikan antara lain: seimbangkan kandunganhgianganpizzadengan
memilih pizzadengan sayuran sebagai topingnya.

. Memilih jenis hidanganfast food sumber karbohidrat, pilih nasi sebagai
sumber karbohidrat tidak -mengganti nasi dengemnch fries.Kandungan
lemak dan sodiunfrrench friessangat tinggi, mengkonsumsi nasi lebih baik.
French friestidak dikonsumsi terlalu banyak dan pilihlah salsebagai
pelengkap.

Memilih  fried chicken (tidak menggunakan istilah ayam goreng karena

konotasi yang ditangkap akan sangat berbkiga, chickenalias ayam goreng
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import menggunakan teknik penggorengdgep fryingdimana kandungan
lemak bahan yang digoreng jauh lebih besar dibghkdim dengan bahan yang
digoreng dengan teknik menggoreng biasa) sebaikogag bagian kulitnya.
Kulit ayam, terutama ayam ras, adalah sumber |egjerakh dan kolesterol.
Hindari makan kulit ayam dan disertai dengan mengkmsi sup sayuran.
Adanya pemilihan terhaddpst foodyang dikonsusmsi akan mengurangi
efek samping yang negatif bagi tubuh. Pemilifest food yang baik dan sehat

seimbang akan membantu pertumbuhan dan perkembesgaila tetap optimal.



