BUKU AJAR

ILMU GIZI

-

)
B
=
AR
—u e
==
o %
. Cr o)
=




BUKU AJAR
ILMV GIZI

Ismi Irfiyanti Fachruddin, 5.Gz., M.Gizi

Tahta Media Group



ULl No 28 tahun 20014 tentang Hak Cipra

Fungsi dan sifat hak cipta Pasal 4
Hak Cipra sebagaimana dimaksud dalam Pasal 3 huruf a
mierupakan hak eksklusif vang terdiri atas hak moral dan hak
ehonomi,
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untuk pelaporan peristiva aktual vang ditvjukan hanya  unmuk
keperluan penyediaan informast aktual;

i Penggandaan Ciptaan dan/atau produk Hak Terkair hanya untulk
kepentingan penelitian ilmu pengetabuan;

il Penggandaan Ciptaan dan/atan produk Hak Terkait hanya untuk
keperluan pengajatan, keeuali pertunjukan dan Fonogram yang telah
dilakukan Pengumuman selagai baban agar dan

. penggunaan untuk kepentingan pendidikan dan pengembangan ilmu
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R 1OGLD00,000 (seratus juta rupiab).

Setiap Ovang vang dengan tanpa hak dan/awmu wanpa izin Pencipta

atau pemegang Hak Cipta melakukan pelanggaran hak ckonomi

Pencipta sebagaimana dimaksud dalam Pasal 9 avar (1) huraf e, huraf

d, huraf f, dan/ata buraf b unek Penggunasn Secara Komersial

dipidana dengan pidana penjara paling lama 3 (tga) tabun dan/atau

pidana denda paling banvak Rp300.00000000 (lima ratos juta
rupdal).
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KATA PENGANTAR

Puji syukur kami panjatkan ke hadirat Tuhan Yang Maha Esa atas
tersusunnya buku ajar "Ilmu Gizi" ini. Buku ini disusun sebagai bahan ajar
yang memberikan pemahaman komprehensif mengenai ilmu gizi, mencakup
konsep dasar, klasifikasi zat gizi, serta perannya dalam kesehatan manusia.

Buku ini diharapkan dapat menjadi referensi utama bagi mahasiswa dan
tenaga pendidik dalam memahami serta menerapkan prinsip-prinsip gizi
dalam berbagai bidang, seperti kesehatan masyarakat, klinis, dan industri
pangan. Dengan pendekatan sistematis dan berbasis ilmiah, buku ini juga
dirancang untuk mendukung proses pembelajaran yang lebih efektif.

Penulis menyadari bahwa masih banyak aspek yang dapat
disempurnakan dalam buku ini. Oleh karena itu, kritik dan saran yang
membangun sangat diharapkan. Terima kasih kepada semua pihak yang telah
berkontribusi dalam penyusunan buku ini. Semoga buku ini bermanfaat bagi
para pembaca dan dapat menjadi landasan dalam pengembangan ilmu gizi di
masa depan.

Penulis,
Ismi Irfiyanti Fachruddin, S.Gz., M.Gizi
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KONSEP DASAR

PENDAHULUAN
Bab “Konsep Dasar Gizi” ini merupakan landasan esensial dalam

memahami interaksi kompleks antara nutrisi, kesehatan, dan kesejahteraan
manusia. Kajian ini dirancang untuk memberikan pemahaman
komprehensifmengenai disiplin ilmu gizi, meliputi definisi operasional ilmu
gizi, eksplorasi ruang lingkup multidimensional yang mencakup aspek
biologis, sosial, ekonomi, dan lingkungan, penelusuran evolusi ilmu gizi dari
perspektif historis dan epistemologis, serta dekonstruksi sistematis
pengelompokan zat gizi berdasarkan struktur kimiawi, fungsi biologis, dan
implikasi metaboliknya. Melalui penguasaan materi dalam bab ini, pembaca
diharapkan mampu menjelaskan pengertian ilmu gizi secara mendalam,
memahami ruang lingkup interdisiplinernya, mengapresiasi perkembangan
historisnya, dan menguraikan klasifikasi zat gizi secara terstruktur, sehingga
memiliki kerangka konseptual yang solid untuk studi lanjutan mengenai
aplikasi ilmu gizi dalam berbagai konteks, termasuk kuliner, kesehatan
masyarakat, dan pengembangan pangan fungsional.

CAPAIAN PEMBELAJARAN
1. Mampu menjelaskan pengertian ilmu gizi

2. Mampu memahami ruang lingkup ilmu gizi
3. Mampu menjelaskan perkembangan ilmu gizi
4. Mampu menjelaskan pengelompokan zat gizi

Ilmu Gizi - Ismi Irfiyanti Fachruddin, S.Gz., M.Gizi | 1



PENDAHULUAN
Bab ini akan membahas secara mendalam mengenai peranan penting

karbohidrat dalam menunjang fungsi tubuh dan kesehatan manusia. Tujuan
utama bab ini adalah untuk memberikan pemahaman yang komprehensif
mengenai karbohidrat, meliputi definisi operasional, identifikasi sumber-
sumber dietetik yang beragam dalam berbagai jenis makanan, elaborasi
fungsi-fungsi vital karbohidrat dalam tubuh, termasuk penyediaan energi,
dukungan fungsi kognitif, dan kontribusi terhadap kesehatan pencernaan.
Selain itu, bab ini akan mengklasifikasikan karbohidrat berdasarkan struktur
kimiawi dan karakteristik fisiologisnya, menentukan kebutuhan harian
karbohidrat yang optimal, serta menganalisis dampak kesehatan yang timbul
akibat asupan karbohidrat yang tidak adekuat maupun berlebihan. Melalui
kajian ini, diharapkan pembaca akan memperoleh pengetahuan yang solid
mengenai karbohidrat, sehingga mampu membuat keputusan yang lebih
informasional dalam memilih makanan dan menerapkan pola makan yang
mendukung kesehatan dan kesejahteraan.

CAPAIAN PEMBELAJARAN
1. Mampu memahami pengertian karbohidrat secara komprehensif.

2. Mampu mengidentifikasi sumber-sumber karbohidrat dalam berbagai
jenis makanan.

3. Mampu menjelaskan fungsi karbohidrat dalam tubuh manusia secara
detail.

4. Mampu mengklasifikasikan karbohidrat berdasarkan struktur dan
karakteristiknya.

16 | Ilmu Gizi - Ismi Irfiyanti Fachruddin, S.Gz., M.Gizi



PROTEIN

PENDAHULUAN
Bab ini menyajikan telaah mendalam mengenai peranan krusial protein

dalam menunjang pertumbuhan, pemeliharaan, dan regulasi fungsi-fungsi
biologis dalam tubuh manusia. Kajian ini bertujuan untuk memberikan
pemahaman komprehensif mengenai definisi operasional protein, identifikasi
sumber-sumber dietetik yang beragam, elaborasi fungsi-fungsi esensial
protein yang mencakup sintesis struktural, katalisis enzimatik, dan modulasi
sistem imun. Selain itu, bab ini akan mengklasifikasikan protein berdasarkan
struktur, komposisi asam amino, dan karakteristik fungsionalnya, menentukan
kebutuhan harian protein yang optimal, serta menganalisis implikasi
kesehatan yang timbul akibat asupan protein yang tidak adekuat maupun
berlebihan. Melalui kajian ini, diharapkan pembaca dapat mengembangkan
pengetahuan yang solid mengenai protein, sehingga mampu membuat
keputusan nutrisional yang terinformasi dan menerapkan pola makan yang
mendukung kesehatan secara menyeluruh.

CAPAIAN PEMBELAJARAN
1. Mampu memahami pengertian protein secara komprehensif.

2. Mampu mengidentifikasi sumber-sumber protein dalam berbagai jenis
makanan.

3. Mampu menjelaskan fungsi protein dalam tubuh manusia secara detail.

4. Mampu mengklasifikasikan protein berdasarkan struktur dan
karakteristiknya.

5. Mampu menentukan kebutuhan sehari protein.

26 | Ilmu Gizi - Ismi Irfiyanti Fachruddin, S.Gz., M.Gizi



PENDAHULUAN
Bab ini akan menyajikan tinjauan komprehensif mengenai lipid dan

signifikansinya dalam fisiologi dan nutrisi manusia. Tujuan utama bab ini

adalah untuk memberikan pemahaman mendalam mengenai definisi
operasional lemak, identifikasi sumber-sumber dietetik yang beragam, dan
elaborasi fungsi-fungsi esensial lemak yang mencakup penyediaan energi,
fasilitasi penyerapan vitamin larut lemak, proteksi organ vital, dan regulasi
termogenesis. Selanjutnya, bab ini akan mengklasifikasikan lemak
berdasarkan struktur kimiawi dan sifat fisiknya, mengidentifikasi perbedaan
antara asam lemak jenuh, tak jenuh, dan trans, serta menganalisis implikasi
kesehatan terkait dengan masing-masing jenis. Selain itu, bab ini akan
mengeksplorasi kebutuhan lemak yang bervariasi pada berbagai kelompok
usia dan kondisi fisiologis, serta menganalisis konsekuensi metabolik dan
kesehatan yang timbul akibat defisiensi maupun surplus asupan lemak.
Melalui eksplorasi ini, diharapkan pembaca akan memperoleh pengetahuan
yang kokoh mengenai lemak, sehingga mampu membuat keputusan dietetik
yang rasional dan mengadopsi pola makan yang mendukung kesehatan
optimal.

CAPAIAN PEMBELAJARAN
1. Mampu memahami pengertian lemak secara komprehensif.

2. Mampu mengidentifikasi sumber-sumber lemak dalam berbagai jenis
makanan.

3. Mampu menjelaskan fungsi lemak dalam tubuh manusia secara detail.

4. Mampu mengklasifikasikan lemak berdasarkan strukturnya.
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PENDAHULUAN
Bab ini menyajikan kajian komprehensif mengenai vitamin larut air,

nutrisi esensial yang memainkan peranan krusial dalam berbagai proses
fisiologis dan biokimia di dalam tubuh manusia. Pembahasan akan difokuskan
pada delapan vitamin B kompleks serta vitamin C, dengan elaborasi mengenai
fungsi-fungsi vitalnya dalam metabolisme energi, pemeliharaan integritas

sistem saraf, sintesis sel darah merah, modulasi sistem imun, dan aspek-aspek
kesehatan lainnya. Selain itu, bab ini akan mengidentifikasi sumber-sumber
dietetik utama dari masing-masing vitamin larut air, menganalisis implikasi
kesehatan yang timbul akibat defisiensi maupun surplus asupan, serta
mengeksplorasi hubungannya dengan pencegahan penyakit kronis.

CAPAIAN PEMBELAJARAN
1. Mampu memahami peran umum vitamin larut air dan membedakan

antara masing-masing jenis vitamin B kompleks dan vitamin C.

2. Mampu mengidentifikasi sumber makanan utama untuk vitamin larut air.

3. Mampu menjelaskan fungsi spesifik vitamin larut air dalam proses
metabolisme dan menjaga kesehatan tubuh.

4. Mampu menganalisis dampak kesehatan yang timbul akibat kekurangan
atau kelebihan vitamin larut air.

A. VITAMIN B KOMPLEKS

Vitamin B kompleks merupakan kelompok vitamin yang larut dalam air
dan memiliki peranan penting dalam berbagai proses metabolisme di dalam
tubuh manusia. Kelompok vitamin ini terdiri dari delapan vitamin esensial,
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VITAMIN LARUT LE

PENDAHULUAN
Bab ini akan membahas secara komprehensif mengenai vitamin larut

lemak, kelompok nutrisi esensial yang meliputi vitamin A, D, E, dan K.
Pembahasan akan mencakup peran vital masing-masing vitamin dalam
berbagai fungsi fisiologis, seperti penglihatan, imunitas, kesehatan tulang,
pembekuan darah, dan perlindungan sel dari kerusakan oksidatif. Selain itu,
bab ini akan mengidentifikasi sumber-sumber dietetik utama, proses
metabolisme yang kompleks, serta konsekuensi kesehatan akibat defisiensi
maupun surplus asupan. Melalui pemahaman yang mendalam mengenai
vitamin larut lemak, diharapkan pembaca dapat mengoptimalkan status nutrisi
dan memelihara kesehatan secara keseluruhan.

CAPAIAN PEMBELAJARAN
1.  Mampu mengidentifikasi empat vitamin larut lemak (A, D, E, K) dan

menjelaskan karakteristik umumnya.

2. Mampu menjelaskan fungsi spesifik masing-masing vitamin larut lemak
dalam proses fisiologis tubuh.

3. Mampu menguraikan sumber-sumber dietetik utama vitamin larut lemak
dan faktor-faktor yang memengaruhi ketersediaannya.

4. Mampu menganalisis proses metabolisme vitamin larut lemak, termasuk
penyerapan, transportasi, penyimpanan, dan ekskresi.

5. Mampu mengevaluasi dampak kesehatan yang timbul akibat defisiensi
maupun kelebihan asupan vitamin larut lemak, serta strategi
pencegahannya.
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PENDAHULUAN
Bab ini menyajikan telaah komprehensif mengenai mineral makro,

sekelompok elemen anorganik esensial yang dibutuhkan tubuh dalam jumlah
relatif besar dan berperan krusial dalam berbagai fungsi fisiologis vital.
Pembahasan akan difokuskan pada tujuh mineral makro utama, yaitu natrium,
kalium, kalsium, klor, magnesium, fosfor, dan sulfur, dengan menguraikan
peran spesifik masing-masing mineral dalam menjaga keseimbangan cairan
dan elektrolit, mengatur tekanan darah, mendukung fungsi saraf dan otot,
memelihara kesehatan tulang, serta terlibat dalam metabolisme energi dan
sintesis protein. Selain itu, bab ini akan mengidentifikasi sumber-sumber
dietetik utama dari masing-masing mineral, menganalisis faktor-faktor yang
memengaruhi ketersediaan dan penyerapan, serta mengevaluasi konsekuensi
kesehatan yang timbul akibat defisiensi maupun surplus asupan. Melalui
pemahaman yang mendalam mengenai mineral makro, diharapkan pembaca
dapat membuat keputusan nutrisional yang rasional dan berkontribusi pada
peningkatan kesehatan secara holistik.

CAPAIAN PEMBELAJARAN
1.  Mampu mengidentifikasi tujuh mineral makro utama dan menjelaskan

peranan krusialnya dalam fungsi fisiologis tubuh.

2. Mampu menguraikan fungsi spesifik masing-masing mineral makro
dalam menjaga keseimbangan cairan dan elektrolit, mengatur tekanan
darah, mendukung fungsi saraf dan otot, memelihara kesehatan tulang,
serta terlibat dalam metabolisme energi dan sintesis protein.
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PENDAHULUAN
Bab ini akan mengkaji secara mendalam mengenai mineral mikro, nutrisi

esensial yang dibutuhkan tubuh dalam jumlah kecil, namun memegang
peranan vital dalam berbagai proses biologis. Pembahasan akan difokuskan
pada zat besi, zink, tembaga, iodium, kromium, mangan, fluor, selenium, dan
kobalt, dengan menguraikan fungsi spesifik masing-masing mineral dalam
transportasi oksigen, fungsi enzim, kekebalan tubuh, metabolisme hormon
tiroid, kesehatan tulang dan gigi, serta perlindungan sel dari kerusakan
oksidatif. Selain itu, bab ini akan mengidentifikasi sumber-sumber dietetik
utama, menganalisis faktor-faktor yang memengaruhi ketersediaan dan
penyerapan, serta mengevaluasi konsekuensi kesehatan yang timbul akibat
defisiensi maupun surplus asupan. Melalui pemahaman yang mendalam
mengenai mineral mikro, diharapkan pembaca dapat membuat keputusan
nutrisional yang rasional dan berkontribusi pada peningkatan kesehatan secara
holistik.

CAPAIAN PEMBELAJARAN
1. Mampu mengidentifikasi sembilan mineral mikro utama dan

menjelaskan peranan esensialnya dalam fungsi biologis tubuh.

2. Mampu menguraikan fungsi spesifik masing-masing mineral mikro
dalam proses-proses vital seperti transportasi oksigen, fungsi enzim,
kekebalan tubuh, metabolisme hormon, dan pemeliharaan kesehatan
jaringan.
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GLOSARIUM

Asam Amino — Senyawa penyusun protein yang berperan dalam
berbagai fungsi biologis tubuh.

Asupan Gizi — Jumlah zat gizi yang dikonsumsi seseorang melalui
makanan dan minuman.

Bioavailabilitas — Tingkat ketersediaan suatu zat gizi dalam makanan
yang dapat diserap dan digunakan oleh tubuh.

Defisiensi Gizi — Kondisi kekurangan zat gizi tertentu yang dapat
menyebabkan gangguan kesehatan.

Enzim — Protein yang berfungsi sebagai katalis dalam reaksi biokimia
tubuh.

Gizi Makro — Zat gizi yang dibutuhkan tubuh dalam jumlah besar,
seperti karbohidrat, protein, dan lemak.

Gizi Mikro — Zat gizi yang dibutuhkan tubuh dalam jumlah kecil, seperti
vitamin dan mineral.

Indeks Glikemik (IG) — Ukuran yang menunjukkan seberapa cepat
suatu makanan dapat meningkatkan kadar gula darah.

Kalori — Satuan energi yang diperoleh dari makanan dan digunakan oleh
tubuh untuk aktivitas dan metabolisme.

Karbohidrat — Makronutrien yang berfungsi sebagai sumber energi
utama bagi tubuh.

Lemak — Makronutrien yang berfungsi sebagai cadangan energi dan
mendukung berbagai fungsi tubuh.

Malnutrisi — Kondisi ketidakseimbangan gizi, baik kekurangan maupun
kelebihan, yang berdampak pada kesehatan.

Metabolisme — Proses biokimia dalam tubuh yang mengubah zat gizi
menjadi energi atau komponen lain yang dibutuhkan tubuh.

Mikrobiota Usus — Sekumpulan mikroorganisme yang hidup di saluran
pencernaan dan berperan dalam kesehatan pencernaan.

Obesitas — Kondisi kelebihan berat badan akibat akumulasi lemak tubuh
yang berlebihan.

Osteoporosis — Penyakit yang ditandai dengan kerapuhan tulang akibat
kekurangan kalsium atau faktor lainnya.
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q. Protein — Makronutrien yang berperan dalam pembentukan sel, jaringan,
dan berbagai fungsi tubuh lainnya.

r. Radikal Bebas — Molekul tidak stabil yang dapat merusak sel tubuh dan
berkontribusi pada penuaan serta penyakit kronis.

s. Serat Pangan — Komponen makanan yang tidak dapat dicerna tubuh
tetapi bermanfaat bagi kesehatan pencernaan.

t. Stunting — Gangguan pertumbuhan pada anak akibat kekurangan gizi
kronis, ditandai dengan tinggi badan yang lebih rendah dari standar
usianya.

u. Vitamin — Zat gizi mikro yang penting untuk berbagai fungsi tubuh,
seperti metabolisme dan sistem kekebalan.

v. Zat Besi — Mineral penting yang berperan dalam pembentukan sel darah
merah dan mencegah anemia.
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Buku "llmu Gizi" merupukun punduun I(ﬂmPrEhEﬂii'F
yang membahas prinsip dasar ilmu gizi serta
perannya dalam kesehatan manusia. Ditujukan bagi
mahasiswa, tenagao ptﬂdi&ik, serto prukf'rsi di
bidang kesehatan dan industri pangan, buku ini
merl':,-'ujilf.qn pemuhumun ilmiah mengenai klasifikasi
zat gizi, kebutuhan nutrisi, serta dumpuhnyﬂ

+eri'|a¢:|ap kesehatan individu dan mniyﬂraku’t.

Pembahasan dalam buku ini mencul-:up berl::ugn-i
uspek, mulai dari kunsep dasar gizi, Fungsi dan
klasifikasi zat gizi seperti karbohidrat, protein,
lemak, vitamin, dan mineral, hingga implikasi

kesehatannya. Selain itu, buku ini juge mengupas

ruang iingl{up multidimensional ilmu gizi, termasuk
aspeL: bin}ngis, sg;iﬂl, eknnumi, dan |ingkungun,
serta evolusi ilmu gizi dari perspel-c’ri'F historis dan
modern.

Dengan pendehuiﬂn sistematis dan berbasis ilmiah,
buku ini tidak Hun\,ru memberikan wawasan teoritis
tetapi juga mengajak pembaca memahami
penerapan ilmu gizi dalam kehidupun sehari-hari,
termasuk dalam kesehatan musyﬂruhui, pclu
makan seimbang, dan pengembangan pangan

Fungiionul.

Buku ini diharapkan dapat membantu pembaoca
dalam m-erni:mngun pemuhumun yang lebih baik
tentang pentingnya gizi dalam menunjang

kesehatan dan kesejahteraan manusia.
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