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Makanan Sehat dan Bergizi  

Makanan sehat dan bergizi adalah makanan yang mengandung nutrisi lengkap dan seimbang. Selain jenis 

makanannya yang perlu diperhatikan, jumlah porsi atau takarannya juga perlu diketahui agar tubuh tetap fit dan 

terhindar dari beragam penyakit. 

Setiap hari tubuh memerlukan asupan nutrisi dalam jumlah yang cukup agar berfungsi secara maksimal dan tetap 

terjaga kesehatannya. Nah, asupan nutrisi tersebut diperoleh dengan mengonsumsi makanan sehat dan bergizi.  

Nutrisi yang harus dikonsumsi setiap hari adalah karbohidrat, protein, lemak sehat, vitamin, mineral, dan air.  

KARBOHIDRAT 

Fungsi karbohidrat bagi tubuh yang utama adalah sebagai sumber energi utama, menyediakan glukosa yang 

dibutuhkan oleh otak, otot, dan organ lainnya untuk berfungsi optimal. 

Makanan yang mengandung karbohidrat meliputi sumber utama seperti nasi, roti, dan pasta, serta umbi-umbian seperti 

kentang, ubi jalar, dan singkong, biji-bijian seperti oat dan jagung, kacang-kacangan, dan buah-buahan seperti pisang 

dan apel 

PROTEIN 

Fungsi protein bagi tubuh sangat beragam, mencakup sumber energi, pembentukan dan perbaikan jaringan tubuh 

(otot, tulang, kulit), produksi enzim dan hormon, penguatan sistem kekebalan tubuh melalui pembentukan antibodi, 

mengangkut nutrisi dan oksigen, serta menjaga keseimbangan cairan dan asam basa tubuh 

Makanan yang mengandung protein meliputi sumber hewani seperti daging tanpa lemak, ayam, ikan, telur, dan produk 

susu (susu, keju, yogurt), serta sumber nabati seperti kacang-kacangan (kacang tanah, edamame), biji-bijian (kedelai, 

tahu, tempe), dan sayuran (brokoli, bayam, jamur) 

LEMAK 

Fungsi lemak bagi tubuh sangatlah vital, mencakup penyediaan energi, penyerapan vitamin larut lemak (A, D, E, K), 

perlindungan organ vital melalui lapisan penyangga, isolasi termal untuk menjaga suhu tubuh, pembentukan membran 

sel dan sistem saraf, serta produksi hormon penting. Lemak juga berperan sebagai penyimpanan energi cadangan 

dan membantu menjaga kesehatan kulit dan rambut.  

Makanan yang mengandung lemak baik (lemak tak jenuh) meliputi alpukat, ikan berlemak (salmon, makerel), kacang-

kacangan (almond, kenari), biji-bijian (chia seed, biji bunga matahari), dan minyak zaitun. Selain itu, telur, cokelat hitam 

(dark chocolate), dan produk susu tertentu seperti yogurt juga merupakan sumber lemak sehat yang baik.  

VITAMIN 

Fungsi vitamin bagi tubuh adalah membantu menjaga organ dan fungsi sel agar bekerja dengan optimal, mendukung 

pertumbuhan dan perkembangan, serta memperkuat daya tahan tubuh terhadap infeksi dan penyakit. Vitamin tidak 

dapat diproduksi sendiri oleh tubuh sehingga harus diperoleh dari makanan atau suplemen 

Makanan yang mengandung berbagai vitamin antara lain adalah sayuran hijau (seperti bayam, brokoli, kale), buah-

buahan (seperti jeruk, mangga, alpukat, pisang, jambu biji, ubi jalar), produk hewani (telur, susu, ikan, daging sapi), 

dan kacang-kacangan (seperti kacang-kacangan dan oatmeal). Pilihlah beragam jenis makanan ini untuk memastikan 

asupan vitamin A, B, C, E, dan vitamin lainnya tercukupi untuk mendukung kesehatan dan fungsi tubuh.  

Sumber Vitamin A 

• Sayuran 

Wortel, ubi jalar, bayam, brokoli, dan paprika merah kaya akan beta karoten yang diubah menjadi vitamin A dalam 

tubuh.  

• Produk hewani 

Hati sapi, telur, susu, keju, dan ikan seperti salmon atau tuna adalah sumber vitamin A yang baik.  

Sumber Vitamin B 

 



 

• Produk hewani: Daging sapi, telur, susu, dan ikan adalah sumber vitamin B12.  

• Biji-bijian dan kacang-kacangan: Nasi, roti gandum, oatmeal, dan kacang-kacangan mengandung vitamin 

B1.  

• Buah dan sayuran: Pisang dan kentang kaya akan vitamin B6.  

Sumber Vitamin C  

• Buah-buahan: Jeruk, mangga, stroberi, jambu biji, kiwi, dan pepaya kaya akan vitamin C. 

Sumber Vitamin E  

• Sayuran: Bayam dan brokoli merupakan sumber vitamin E yang baik. 

• Buah: Alpukat dan mangga juga mengandung vitamin E. 

• Minyak: Minyak zaitun juga menjadi sumber vitamin E yang bisa digunakan sebagai dressing. 
 

MINERAL 

Mineral berfungsi esensial untuk berbagai aktivitas vital tubuh, termasuk membangun struktur tulang dan gigi yang 

kuat, mengatur keseimbangan cairan dan elektrolit, mendukung kontraksi otot dan fungsi saraf, serta berperan dalam 

proses metabolisme tubuh melalui kerja enzim. Mineral membantu transportasi oksigen dan mendukung fungsi 

sistem kekebalan tubuh, yang semuanya penting untuk menjaga kesehatan dan fungsi tubuh yang optimal.  

Fungsi Utama Mineral 

• Mendukung Struktur Tubuh: 

Mineral seperti kalsium dan fosfor sangat penting untuk pembentukan dan pemeliharaan tulang dan gigi yang kuat.  

• Mengatur Keseimbangan Cairan: 

Elektrolit seperti natrium dan kalium membantu mengatur tekanan osmotik dan keseimbangan cairan di dalam sel 

dan tubuh.  

• Mendukung Fungsi Otot dan Saraf: 

Mineral penting untuk proses kontraksi otot, termasuk otot jantung, serta untuk transmisi sinyal saraf yang 

memungkinkan tubuh merespons dan bergerak.  

• Berperan dalam Metabolisme: 

Mineral bertindak sebagai ko-faktor atau bahan baku bagi enzim, membantu menjalankan berbagai reaksi kimia dan 

metabolisme dalam tubuh.  

• Membawa Oksigen: 

Zat besi adalah komponen penting hemoglobin, yang berfungsi mengantarkan oksigen ke seluruh bagian tubuh.  

• Meningkatkan Sistem Imun: 

Beberapa mineral, seperti zat besi dan seng, berkontribusi pada penguatan sistem kekebalan tubuh untuk melindungi 

dari infeksi.  

• Menjaga Kesehatan Organ: 

Mineral seperti magnesium dan kalsium penting untuk menjaga fungsi jantung dan membantu mengontrol tekanan 

darah.  

• Mempercepat Penyembuhan Luka: 

Mineral seperti seng membantu dalam pembentukan lapisan jaringan tubuh dan mempercepat proses penyembuhan 

luka.  

Contoh Mineral Penting dan Manfaatnya  

• Kalsium: Untuk tulang dan gigi. 

• Zat Besi: Mengantarkan oksigen ke seluruh tubuh dan meningkatkan sistem imun. 

• Magnesium: Mengontrol tekanan darah dan mendukung kerja otot. 

• Fosfor: Komponen penting sel dan untuk tulang dan gigi. 

• Kalium: Penting untuk transmisi saraf dan menjaga keseimbangan cairan. 
 

Makanan yang mengandung mineral adalah berbagai jenis makanan, termasuk sayuran (seperti bayam, brokoli, dan 

sayuran hijau lainnya), buah-buahan (alpukat, pisang, buah beri), daging dan ikan (daging merah, ikan sarden, 

kerang), kacang-kacangan dan biji-bijian, produk olahan susu (susu, keju, yogurt), telur, jeroan, ubi-ubian (kentang, 

ubi jalar), jamur, kakao, dan spirulina. Mineral penting untuk membantu metabolisme, fungsi otak dan tulang, serta 

kinerja enzim.  

AIR 

Fungsi utama air bagi tubuh adalah untuk menjaga keseimbangan cairan dan suhu tubuh, memperlancar pencernaan 

dan sirkulasi darah, melumasi sendi, mengangkut nutrisi, serta membantu fungsi organ vital seperti ginjal. Air juga 

esensial untuk kulit yang sehat, meningkatkan fungsi otak, dan membantu proses detoksifikasi.  

 



 

Fungsi-fungsi Kunci Air: 

• Mengatur Suhu Tubuh: 

Air membantu menjaga suhu tubuh tetap stabil dengan menyerap dan menghantarkan panas.  

• Menunjang Pencernaan: 

Air melancarkan proses pencernaan dan penyerapan nutrisi dari makanan, serta membantu membentuk feses agar 

tidak keras dan mencegah sembelit.  

• Memelihara Sirkulasi: 

Air berfungsi mengencerkan darah, sehingga membantu menjaga tekanan darah tetap normal dan melancarkan 

peredaran darah ke seluruh tubuh.  

• Melumasi Sendi dan Otot: 

Air berfungsi sebagai pelumas dan bantalan alami untuk sendi, otot, serta jaringan tubuh lainnya, sehingga menjaga 

kelenturan dan mobilitas.  

• Mengangkut Nutrisi dan Oksigen: 

Air adalah media transportasi penting untuk membawa mineral, vitamin, dan zat gizi lainnya ke seluruh sel tubuh.  

• Membantu Fungsi Organ Vital: 

Air mendukung kerja ginjal untuk membuang zat sisa dan racun melalui urine, serta membantu fungsi hati dalam 

memecah lemak.  

• Meningkatkan Fungsi Otak: 

Otak yang terdiri dari 73% air membutuhkan hidrasi yang cukup untuk menjaga konsentrasi, memori, dan fungsi 

kognitif.  

• Menjaga Kesehatan Kulit: 

Air menjaga kelembapan dan elastisitas kulit, mengurangi risiko kekeringan dan jerawat, serta membantu 

mengeluarkan racun dari kulit.  

Kebutuhan Air Harian:  

• Rata-rata, wanita dewasa disarankan minum sekitar 1,6 liter air per hari dan pria sekitar 2 liter per hari. 

• Kebutuhan ini bisa meningkat tergantung pada aktivitas fisik, cuaca panas, kondisi demam, diare, muntah, 

serta saat hamil dan menyusui. 
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INDEKS MASSA TUBUH (IMT) 

IMT atau Indeks Massa Tubuh adalah perhitungan sederhana untuk mengetahui status gizi seseorang dengan 

membandingkan berat badan (dalam kilogram) dengan kuadrat tinggi badan (dalam meter). IMT membantu 

mengkategorikan berat badan seseorang menjadi kekurangan berat badan, berat badan normal, kelebihan berat 

badan, atau obesitas, yang dapat menjadi indikator risiko penyakit kronis seperti jantung dan diabetes.  

Untuk menghitung Indeks Massa Tubuh (IMT) ideal, gunakan rumus IMT = Berat Badan (kg) / Tinggi Badan 

(m)². Setelah mendapatkan nilai IMT, Anda bisa menentukan kategori berat badan Anda, yaitu kurang dari 18,5 

(kekurangan berat badan), 18,5–22,9 (normal), 23–24,9 (kelebihan berat badan), 25–29,9 (obesitas 1), dan lebih dari 

30 (obesitas 2).  

Berikut adalah langkah-langkah dan contoh perhitungan IMT: 

1. Ukur Berat Badan: Timbang berat badan Anda dalam satuan kilogram (kg).  

2. Ukur Tinggi Badan: Ukur tinggi badan Anda dalam satuan meter (m). Jika tinggi Anda dalam sentimeter, 

ubah ke meter dengan membaginya 100 (misal: 170 cm = 1,7 m).  

Kuadratkan Tinggi Badan: Kalikan tinggi badan dalam meter dengan dirinya sendiri untuk mendapatkan kuadrat 

tinggi badan (misal: 1,7 m x 1,7 m = 2,89 m²).  
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PENGOLAHAN MAKANAN 
 
Pengolahan makanan sehat melibatkan pemilihan bahan segar, kebersihan saat menyiapkan, dan penggunaan 

metode memasak yang meminimalkan hilangnya nutrisi, seperti mengukus, merebus, menumis, memanggang, dan 

blansir. Penting juga untuk memasak makanan hingga matang sempurna, terutama daging dan sup, untuk membunuh 

bakteri. Hindari metode seperti deep-fry (menggoreng dengan banyak minyak) yang dapat menambah lemak tidak 

sehat dan mengurangi nutrisi.  

Metode Memasak Sehat 

• Mengukus: 

Metode ini menjaga nutrisi bahan makanan lebih baik karena tidak menggunakan banyak minyak dan suhu yang terlalu 

tinggi, sehingga sangat direkomendasikan untuk sayuran, daging, ikan, dan biji-bijian.  

• Merebus: 

Sesuai untuk sayuran dan sup. Pastikan mendidih hingga suhu internal makanan mencapai 70°C untuk membunuh 

mikroorganisme berbahaya.  

• Blansir: 

Teknik ini mirip dengan merebus tetapi dengan waktu yang sangat singkat. Setelah direbus sebentar, bahan makanan 

langsung didinginkan dalam air es untuk menghentikan proses pemasakan dan menjaga nutrisi.  

• Menumis: 

Menggunakan sedikit minyak untuk menumis makanan. Cocok untuk sayuran dan daging.  

• Memanggang (Roasting): 

Metode yang lebih sehat dari menggoreng, tetapi pemanggangan pada suhu sangat tinggi dapat mengurangi beberapa 

nutrisi.  

 

Metode Memasak yang Kurang Sehat 

• Menggoreng Deep-fry: 

Metode ini menggunakan banyak minyak bersuhu tinggi dan tidak disarankan karena dapat membuat makanan tinggi 

lemak dan kalori, serta mengurangi nilai gizinya.  

• Membakar Berlebihan: 

Meskipun beberapa teknik membakar baik, memanggang atau membakar makanan hingga gosong dapat 

menghasilkan senyawa kimia berbahaya yang meningkatkan risiko peradangan dan penyakit.  

 

Tips Tambahan untuk Makanan Sehat 

• Pilih Bahan Segar: 

Utamakan bahan pangan yang segar dan bermutu untuk mendapatkan nutrisi maksimal.  

• Jaga Kebersihan: 

Cuci sayuran dan buah-buahan dengan air mengalir untuk menghilangkan pestisida dan bakteri.  

• Masak Hingga Matang Sempurna: 

Pastikan daging dan masakan berkuah dimasak hingga mencapai suhu internal 70°C untuk membunuh bakteri 

berbahaya.  

• Perhatikan Suhu Penyimpanan: 

Segera simpan makanan cepat rusak di lemari pendingin pada suhu di bawah 5°C.  

• Hindari Makanan Kadaluwarsa: 

Jangan mengkonsumsi makanan yang sudah melewati tanggal kadaluwarsa.  
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https://www.google.com/search?safe=active&sca_esv=2343f0def42fad25&q=Menumis&sa=X&sqi=2&ved=2ahUKEwin8MDG1MqPAxXa4jgGHVB8DvUQxccNegQIaRAB&mstk=AUtExfCKYtY8JuwncYi2AFHIliH2b5qlbisOE6wqoSoj7USkWhd5zlQlHWvY0EjSQi87F03s6rtRRpb-fG2eKn4E_Mh3ue0G1geUKJI_QkrNjAsaXOw9p_ueyDXUL4u7KbIUZQhFdMtowx0y66cmKGOm9JYbsaFqfN4onM-sJBHF55BlJNFgMUBPIHeZnmVrf0kkqvL7&csui=3
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POLA HIDUP SEHAT 
 

Pola hidup sehat adalah serangkaian kebiasaan dan perilaku yang dipilih secara sadar untuk menjaga kesehatan fisik 

dan mental, serta meningkatkan kualitas hidup secara keseluruhan. Ini melibatkan makan makanan bergizi seimbang, 

berolahraga teratur, tidur yang cukup, mengelola stres dengan baik, serta menghindari kebiasaan buruk seperti 

merokok dan minum alkohol, guna mencegah berbagai penyakit dan menjaga tubuh tetap bugar.  

Elemen-elemen Utama Pola Hidup Sehat 

• Makan Bergizi Seimbang:  

Mengonsumsi berbagai jenis makanan sehat seperti sayuran, buah-buahan, biji-bijian, dan protein, serta membatasi 

makanan olahan, makanan tinggi gula, dan garam.  

• Aktivitas Fisik Teratur:  

Melakukan olahraga secara rutin untuk meningkatkan kebugaran, kesehatan jantung, dan mencegah penyakit.  

• Tidur Cukup:  

Memastikan tidur berkualitas selama 7-8 jam setiap malam untuk pemulihan tubuh dan daya tahan.  

• Mengelola Stres:  

Menerapkan teknik relaksasi seperti meditasi, melakukan hobi, atau aktivitas yang menyenangkan untuk menjaga 

keseimbangan emosi.  

• Menghindari Kebiasaan Buruk:  

Berhenti merokok dan membatasi konsumsi minuman beralkohol yang dapat membahayakan kesehatan.  

• Menjaga Kebersihan:  

Membiasakan diri untuk menjaga kebersihan lingkungan dan pribadi, seperti mencuci tangan secara rutin untuk 

mencegah penyebaran penyakit.  

• Hidrasi Cukup:  

Mengonsumsi air putih yang cukup (sekitar 6-8 gelas per hari) untuk menjaga tubuh tetap terhidrasi.  

Manfaat Pola Hidup Sehat 

• Mencegah Penyakit Kronis:  

Membantu menurunkan risiko penyakit seperti diabetes, hipertensi, kanker, dan penyakit jantung.  

• Meningkatkan Kualitas Hidup:  

Menjaga tubuh tetap bugar, aktif, dan bebas dari masalah kesehatan fisik maupun mental.  

• Meningkatkan Kesehatan Mental:  

Membantu menghindari masalah kesehatan mental seperti stres dan depresi, serta meningkatkan suasana hati.  

• Memperpanjang Usia Produktif:  

Membantu menjaga kesehatan hingga usia lanjut, serta terbiasa hidup sehat sejak dini.  

 


