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GAMBARAN MASALAH GIZIDAN TANTANGANNYA

[-)
: ” %o ()
/\ Anemia Ibu Hamil 48 9% n

P Anemia Rematri dan WUS 32%
Penurunan Stunting

\ . menjadi 14% di 2024

@ Balita Gemuk 8%
Ibu Hamil KEK 17,3% m =

WUS KEK 14 5%

9, -
53'4 Gl Risiko gagal tumbuh, risiko kognitif

Makan Tidak beragam rendah, risiko PTM

Sumber: Riskesdas, 2018 dan SSGBI. 2019

KEBIJAKAN DAN ARAH PERBAIKAN GIZI MASYARAKAT

4 . 7
Fokus RPJMIN 2020-2024 bidang kesehatan:
Percepatan perbaikan gizi masyarakat dengan
"fokus penurunan stunting dan
angka kematian ibu
.

Peningkatan akses dan
mutu pelayanan gizi
sesuai dengan kemajuan

Peningkatan sistem
Kewaspadaan pangan

Perbaikan perilaku
sadar gizi, aktivitas
fisik, dan kesehatan ilmu dan teknologi dan gizi

konsumsi makanan
yang sesuai dengan
gizi seimbang




KETAHANAN PANGAN 22\, Kelr4)

: Kemampuan
PANDEMI Ekonomi
(WABAH)
KETAHANAN Akses
PANGAN & GIZI terhadap
makanan
KESEHATAN

Konsumsi
[ ELERED

PANDUAN KONSUMSI GiZI SEIMBANG

TUMPENG GIZI SEIMBANG
PANDUAN KONSUMSI SEHARI HARI

Kebutuhan protein sehari 60°G
dapat dipenuhi dari setidaknya 2-4 porsi
bahan makanan sumber protein
Misalnya
2 butir telur (@ 50 g)

1 ekor ikan kembung (@ 40 g)

2 buah tempe (@ 40 g)

2 buah tahu (@50 g)
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Kelompok | Energi | Protein KEBUTUHAN EN ERGI Kgcukupan Protein

Umur (Kal) (g)

1
Bayi/Anak DAN PROTEIN N
0-5bin 550 0%
6-11bln 800 ARG 2019
L
1-3thn 1350
KecukupanEnergi
4-6thn 1400 100% "
7-9thn 1650 " % R
Laki-laki 0P
0% ]
10-12thn 2000 Vi AP
Perempuan % w AR
10-12thn 1900 -
" 2A0%AE "
% *100- <% AKE ®
Kelompok | Energi | Protein 170 <HORAKE
Umur (Kal) (g) i R<THAE "%
Perempuan ki) ®
16 —18 thn " 0-8bh §+12tn 1Hitn 1355t e

19-29 thn
30-49 thn

| a Kecukupan
Energi dan Protein
Kecukupan Energi Ibu Hamil adalah sebesar 59,56%

hta Kecukupan Protein Ibu Hamil sebesar 49,98%
SDT. 2014

Hamil (+an)
Trimester1  +180 +1

Si2te 13-18thn 13-%

Trimester 2

Trimester 3

Rata-rata PENGELUARAN Menurut
Bahan Makanan dan
Tempat Tinggal

Konsumsi PROTEIN HEWANI
Penduduk Indonesia

Umbi-umbian/Tubers

setara6 67g

25,797 ]

Bumbu-bumbuan/Spices

1 lal IMicroll
s K 1

food items
Kacang-kacangan/Legumes

-
Minyak dan kelapa

Oil and coconut

Bahan minuman/Beverages stuffs

) 13 35% dari ikan
= Buah-buahan/Fruits '
setara878¢g
= Daging/Meat v
= Telur dan susu/Eggs and milk 6'89% dari daglng
« kan/udang/cumi/kerang/Fish/
shrimp/common squid, shells setara 4.46 g

Sayur-sayuran/Vegetables ,

//

= Padi-padian/Cereals
» Rokok dan Tembakau

Cigarettes and Tobaco
- Magl(anan dan minuman jadi 5'31% dari

Prepared food and beverages telur dan susu

Perkotaan/Urban Perdesaan/Rural Perkt:}t::ann';:e‘::i:lsaan
BPS, 2018 setara3 43 g




POLA KONSUMSI PROTEIN
di INDONESIA

Jenis Protein Perkotaan+Perdesaan
Kind of Protein Urban+Rural

Protein Nabati/Plants Protein 28,72
Protein Hewani/Animals Protein 16,67

Protein Lainnya/Others Protein 19,26

Jumlah/Total

dalam satuan gram

" GIZILENGKAP

Diterima Semua Agama

¢ Ketersediaan melimpah®

Harga memenuhi semua

segmen ekonomi (murah)

Daya terima baik

""‘)‘Pengolahan relatif mudah
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Pola konsumsi masyarakat Indonesia

lebih banyak mengonsumsi pangan nabati

berisiko defisiensizat besi

prevalensi anemia masih tinggi

Perlu upaya bersama untuk
meningkatkan konsumsi protein hewani
khususnya telur
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Nilai Gizi Telur

( (waten A K3\ Kalsium (Ca) :86mg
e €T g Fosfor (A :258 mg
otel
prowein (PO .108% Besi (Fe) :3.0mg ) ey : A et -
\ (Fal . . .
Lemak (cHO:0T8 Natrium (Na) : 142 mg Nilai Telur lkan  Daging
h‘@xa’\. . e |
L oo 100% Kalium (k)  :118.5mg Gizi
secdt P g8 o 3
(ASH Tembaga (CtA:0.16 mg Energi 154 kkal 113 kkal 190 kkal
AbU
Seng (Zn) 1.0m -
g s Protein 12,4 mg 13,9 mg 19,1 mg
Retinol (Vit. A) .61 mcg

Lemak 10,8mg 49mg 12mg
ZatBesi 30mg 1mg 29mg

Beta-Karoten (Carotenes) : 22 mcg

Karoten Total (Re) 1104 mcg

Thiamin (Vit. B1) :0.12mg Kalsium 86 mg 20 mg il mg
Riboflavin (Vit. B2) :0.38 mg Zinc 1,5 mg 0,8 mg 2,8m
Niasin (Niacin) :0.2mg

Vitamin C (Vit. O :0mg
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Zat Gizi Pada Telur

LEMAK ==

v’ Mengandung EPA dan DHA vyang
meningkatkan pertumbuhan sel otak

v/ Asam Lemak Esensial mempertahankan -
kesehatan menjaga kestabilan kadar
kolesteril

B  MINERAL VITAMIN

v Vitamin A mendukung kesehatan mata dan
kekebalan tubuh

v Vitamin B1 (Thiamin) berfungsi membantu
metabolisme KH dan menjaga fungsi saraf

v Vitamin B2 (Ribovlafin) berfungsi membantu
metabolisme KH dan membantu penyerapan
Oksigen dalam tubuh

v’ Vitamin B3 (Niacin) berperan dalam system
pencernaan, system saraf, dan kulit

v Zat Besi pada telur mudah diserap tubuh
dibandingkan sumber lainnya seperti serealia
maupun kacang-kacangan

v’ Zinc berfungsi membantu kerja enzim

v’ Selenium berfungsi membantu metabolism
tubuh dan sebagai antioksidan mencegah
penyakit degenerative

v Kalsium dan Fosfor untuk kekuatan tulang dan

gigi

12
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Konsumsi Telur untuk Perbaikan

Gizi Ibu, Anak dan Masyarakat

Protein Tinggi

Lemak Esensial

Sumber Vitamin

dan Mineral

Isi Piringku
Ibu Hamil

” Evidence Based

lannotti LL, Luter CK, Stewart CP, et al (2017)
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Mengandung protein esensial (50%)
dan asam amino yang lengkap
(taurine: perkembangan dan
pertumbuhan sel otak janin dan anak)

. Nilai Biologis tinggi (84%) sehingga
sangat mudah dicerna dan diserap
tubuh

‘ Mengandung vitamin dan mineral

dalam jumlah cukup untuk memenubhi
kebutuhan manusia

Setiap Hari

Untuk Cegah Stunting
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Complementary Feeding
Recommendation Based On Laccally
Available Foods in Indonesia

Umi Fahmida, Otte Santika, Risatianti Kolopaking, and Elaine Ferguson

Hasil

Kekurangan zat besi, seng, kalsium, dan niasin adalah
masalah gizi pada semua kelompok umur anak-anak
(6-8 bulan, 9-11 bulan, dan 12-23 bulan) di daerah
pedesaan dan perkotaan, kecuali untuk anak-anak
dengan status sosial ekonomi yang lebih tinggi

di daerah perkotaan.

Kekurangan tiamin dan folat juga ditemukan. Makanan
sumber hewani (daging, ikan, unggas, dan TELUR
[DIUT]) dan makanan yang difortifikasi merupakan
makanan padat gizi dapat digunakan untuk mengisi
kekurangan zat gizi tertentu.

Telur sebagai bagian dari MP ASI
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Pecahkan Mitos Si Telur

MIHOS EAKSITA

Telur menyebabkan alergi Tidak semua anak mengalami alergi akibat

pada semua anak. engonsumsi telur. Memperkenalkan telur
sejak dini dapat membantu mengurangi

reaksi alergi.

A " N . Telur mengandung protein berkualitas
Tidak boleh dimakan ibu hamil.  inqgi serta 11 vitamin dan mineral yang

baik untuk memenuhi kebutuhan gizi ibu
hamil dan tumbuh kembang janin.

Tidak boleh dimakan Telur mengandung gizi yang baik untuk
anak < 1 tahun. pertumbuhan badan dan perkembangan
otak anak.

Kolesterol. Makan satu telur setiap hari tidak akan Apakah telur penyebab utama peningkatan kolesterol
meningkatkan kolesterol dan tidak _— dalam tubuh ?
meningkatkan risiko penyakit jantung. € Penelitian menunjukkan bahwa makan satu telur setiap
hari hanya memiliki pengaruh yang sangat kecil pada
kadar kolesterol darah. Daripada membatasi makan telur,
yang lebih penting diperhatikan adalah pola makan sehat,
yaitu dengan menambah asupan sayuran dan mengurangi

Sumber: Australian Egg CorporationLimited konsumsi makanan olahan.
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SINERGIDAN HARMONISASI
DALAM PERBAIKAN GIZIMASYARAKAT

Pemerintah
Pusat, Prov,
Kab/Kota

W\ ETRLHE]
Bersama

Sektor Komunitas
Swasta dan Akademisi &

Dunia Usaha Masyarakat
\EGEDL]

KESIMPULAN

. Telur dapat menjadi prioritas pilihan untuk pemenuhan protein hewani
. Untuk peningkatan konsumsi telur, diperlukan edukasi gizi yang massive
. Untuk ketersediaan dan pemberdayaan masyarakat diperlukan

sinergitas dalam pelaksanaannya

Satu butir telur setiap hari, GIZI Keluarga Terpenuhi

BEBAS Stunting, Indonesia KUAT
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KASIH

ﬂ +62 21 5203883

M ditgizikemkes@gmail.com

’ @ditgizi

° Direktorat Gizi Masyarakat

@) ews

. bit.ly/PedomanGiziMasyarakat
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