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KATA PENGANTAR 
 

Puji syukur ke hadirat Tuhan Yang Maha Esa atas segala rahmat dan 

karunia-Nya sehingga buku ajar yang berjudul Gizi dan Diet ini dapat disusun 

dan diselesaikan dengan baik. Buku ini disusun sebagai salah satu sumber 

pembelajaran bagi mahasiswa Program Studi D4 Tata Boga dalam memahami 

dasar-dasar ilmu gizi serta penerapannya dalam perencanaan dan penyajian 

makanan yang sesuai dengan prinsip dietetik. 

Ilmu gizi memiliki peranan penting dalam dunia tata boga, tidak hanya 

sebatas pada aspek rasa dan estetika sajian, tetapi juga berkaitan erat dengan 

nilai kesehatan dan kebutuhan fisiologis konsumen. Oleh karena itu, 

pemahaman tentang komposisi zat gizi, kebutuhan gizi berdasarkan siklus 

hidup, serta prinsip penyusunan diet untuk berbagai kondisi kesehatan 

menjadi kompetensi penting yang harus dimiliki oleh lulusan vokasional di 

bidang tata boga. 

Buku ini disusun secara sistematis dan aplikatif agar dapat menjembatani 

teori dan praktik, mencakup pokok bahasan seperti konsep dasar gizi, 

kebutuhan energi dan zat gizi, pengolahan makanan berdasarkan kebutuhan 

diet, hingga perencanaan menu dietetik. Diharapkan, buku ini tidak hanya 

menjadi pedoman akademik, tetapi juga memberikan kontribusi nyata dalam 

meningkatkan profesionalisme dan daya saing lulusan di bidang kuliner yang 

berwawasan gizi. 

Semoga buku ini dapat memberikan manfaat bagi mahasiswa, dosen, dan 

praktisi tata boga dalam mengembangkan pengetahuan dan keterampilan di 

bidang gizi dan diet. 

. 

    Penulis, 

Ismi Irfiyanti Fachruddin, S.Gz., M.Gizi 
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BAB 1  
KONSEP DASAR GIZI  

 

 

 

 

PENDAHULUAN 

Gizi merupakan salah satu faktor fundamental yang memengaruhi 

kualitas hidup manusia. Asupan gizi yang tepat dan seimbang sangat 

menentukan pertumbuhan, perkembangan, produktivitas, serta daya tahan 

tubuh seseorang. Dalam konteks tata boga, pemahaman tentang gizi menjadi 

landasan penting dalam merancang dan menyajikan makanan yang tidak 

hanya lezat, tetapi juga memberikan manfaat kesehatan bagi konsumen. 

Perkembangan ilmu gizi yang pesat menuntut para pelaku di bidang kuliner, 

khususnya lulusan vokasional tata boga, untuk memiliki pemahaman yang 

komprehensif mengenai konsep dasar gizi. Tidak cukup hanya mengetahui 

bahan makanan dan teknik memasak, seorang tenaga tata boga juga dituntut 

untuk memahami kandungan zat gizi dalam setiap bahan, fungsi fisiologisnya, 

serta kebutuhan gizi berdasarkan usia, jenis kelamin, dan kondisi kesehatan 

tertentu. Melalui pemahaman bab ini, diharapkan mahasiswa dapat memiliki 

dasar keilmuan yang kuat dalam menerapkan prinsip gizi dalam setiap aspek 

perencanaan dan pengolahan makanan. 

. 

CAPAIAN PEMBELAJARAN 

1. Mampu menjelaskan pengertian gizi 

2. Mampu memahami fungsi dan klasifikasi zat gizi 

3. Mampu menjelaskan sejarah ilmu gizi 

4. Mampu menjelaskan konsep keseimbangan gizi 
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BAB 2  
INTERAKSI ZAT GIZI 

 

 

 

 

PENDAHULUAN 

Interaksi zat gizi merupakan konsep penting dalam ilmu gizi yang 

menjelaskan bagaimana berbagai nutrien saling memengaruhi dalam proses 

pencernaan, penyerapan, metabolisme, dan fungsi fisiologis tubuh. Tidak 

semua zat gizi bekerja secara independen; sebagian besar dari mereka 

memiliki hubungan sinergis maupun antagonis yang dapat memperkuat atau 

menghambat kinerja satu sama lain. Pemahaman tentang interaksi ini sangat 

krusial untuk memastikan bahwa asupan nutrisi yang diberikan benar-benar 

dapat dimanfaatkan secara optimal oleh tubuh. Ketidaktahuan terhadap 

interaksi ini dapat menyebabkan inefisiensi dalam intervensi gizi atau bahkan 

memperparah kondisi defisiensi tertentu. Dengan demikian, bab ini akan 

menguraikan secara mendalam berbagai bentuk interaksi zat gizi, faktor-

faktor yang mempengaruhinya, dampak negatif yang mungkin terjadi, serta 

pentingnya mempertimbangkan interaksi tersebut dalam perencanaan diet 

yang seimbang dan sehat. 

 

CAPAIAN PEMBELAJARAN 

1. Mampu menjelaskan interaksi antara zat gizi makro dan mikro. 

2. Mampu menjelaskan faktor yang mempengaruhi interaksi zat gizi. 

3. Mampu menjelaskan dampak interaksi negative antar zat gizi. 

4. Mampu menjelaskan implikasi interaksi zat gizi dalam perencanaan diet. 
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BAB 3  
GIZI PADA BAYI,  

BALITA, DAN ANAK 
 

 

 

 

PENDAHULUAN 

Masa bayi, balita, dan anak merupakan periode penting dalam siklus 

kehidupan manusia karena merupakan fase pertumbuhan dan perkembangan 

yang sangat pesat. Pada masa ini, organ tubuh, sistem imun, serta fungsi 

kognitif mengalami pematangan yang cepat dan menentukan kualitas hidup di 

masa depan. Oleh karena itu, pemenuhan kebutuhan gizi secara tepat dan 

seimbang menjadi sangat krusial untuk mendukung tumbuh kembang optimal 

dan mencegah gangguan kesehatan, seperti stunting, wasting, serta defisiensi 

zat gizi esensial. Pemberian gizi yang tepat tidak hanya mencakup pemenuhan 

jumlah kalori, tetapi juga mencakup kualitas makanan, pola makan, serta cara 

pemberian makanan yang sesuai dengan tahapan usia. Intervensi gizi pada 

usia dini, termasuk pemberian ASI eksklusif, MP-ASI yang adekuat, dan 

pembentukan kebiasaan makan sehat, merupakan investasi penting dalam 

pembangunan sumber daya manusia. Dalam bab ini akan dibahas secara 

menyeluruh kebutuhan gizi pada bayi, balita, dan anak, serta tantangan dan 

strategi pemenuhan gizinya di berbagai tahap usia. 
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BAB 4  
GIZI REMAJA 

 

 

 

 

PENDAHULUAN 

Masa remaja merupakan periode transisi penting antara masa kanak-

kanak dan dewasa, yang ditandai oleh pertumbuhan fisik yang pesat, 

perubahan hormonal, serta perkembangan kognitif, emosional, dan sosial 

yang signifikan. Pada fase ini, kebutuhan zat gizi meningkat secara drastis 

untuk mendukung percepatan pertumbuhan tinggi badan, massa otot, serta 

pematangan organ reproduksi. Pola makan remaja seringkali dipengaruhi oleh 

gaya hidup, lingkungan pergaulan, tren media sosial, dan ketersediaan 

makanan, yang dapat mengarah pada kebiasaan makan kurang sehat, seperti 

konsumsi makanan cepat saji tinggi lemak, gula, dan garam, serta rendahnya 

asupan buah, sayur, dan sumber protein berkualitas. Ketidakseimbangan gizi 

pada masa remaja dapat memicu masalah kesehatan jangka pendek seperti 

anemia, gangguan konsentrasi, dan penurunan kebugaran, serta risiko jangka 

panjang seperti obesitas, penyakit kardiovaskular, dan osteoporosis di 

kemudian hari. Oleh karena itu, pemahaman yang mendalam mengenai 

kebutuhan gizi remaja, faktor-faktor yang memengaruhinya, serta strategi 

intervensi yang tepat sangat penting untuk membentuk pola makan sehat dan 

mencegah masalah gizi, demi memastikan remaja tumbuh menjadi individu 

dewasa yang sehat, produktif, dan berkualitas.. 

 

 

 

 

 

Capaian Pembelajaran 
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 BAB 5  
GIZI DEWASA  

DAN LANSIA 
 

 

 

 

PENDAHULUAN 

Masa dewasa dan lansia merupakan dua fase penting dalam siklus 

kehidupan yang memiliki karakteristik dan kebutuhan gizi berbeda. Pada 

masa dewasa, tubuh telah mencapai kematangan fisik dan fungsi organ 

optimal, namun tetap memerlukan pemeliharaan kesehatan melalui asupan 

gizi seimbang untuk menunjang produktivitas, mencegah penyakit, dan 

menjaga kebugaran. Sementara itu, pada masa lansia terjadi proses penuaan 

alami yang ditandai dengan penurunan fungsi fisiologis, perubahan komposisi 

tubuh, dan meningkatnya risiko penyakit degeneratif. Perubahan ini menuntut 

penyesuaian pola makan dan gaya hidup agar kualitas hidup tetap terjaga. 

Pemahaman yang tepat mengenai kebutuhan energi, makronutrien, 

mikronutrien, serta faktor-faktor yang memengaruhi status gizi pada kedua 

kelompok usia ini sangat penting bagi upaya pencegahan malnutrisi, 

penanganan masalah kesehatan, dan peningkatan kesejahteraan. Oleh karena 

itu, pembelajaran mengenai gizi dewasa dan lansia menjadi bagian esensial 

dalam kajian gizi daur hidup.  
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BAB 6  
MASALAH GIZI  
MASYARAKAT 

 

 

 

 

PENDAHULUAN 

Masalah gizi masyarakat merupakan salah satu isu kesehatan yang 

kompleks dan berdampak luas terhadap kualitas sumber daya manusia. 

Kondisi ini mencakup berbagai permasalahan mulai dari kekurangan gizi 

(undernutrition) seperti stunting, wasting, dan underweight, hingga kelebihan 

gizi (overnutrition) yang memicu penyakit tidak menular seperti obesitas, 

diabetes, dan penyakit jantung. Faktor penyebabnya bersifat 

multidimensional, meliputi aspek sosial, ekonomi, budaya, lingkungan, 

hingga perilaku individu. Di Indonesia, transisi epidemiologi dan pola 

konsumsi menyebabkan munculnya masalah gizi ganda (double burden of 

malnutrition) yang menjadi tantangan besar bagi program kesehatan. 

Memahami penyebab, dampak, dan strategi penanggulangan masalah gizi 

masyarakat menjadi kunci penting dalam meningkatkan kesehatan publik, 

menurunkan angka kesakitan dan kematian, serta mendukung pembangunan 

nasional yang berkelanjutan.. 
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4. Dampak Masalah Gizi: Masalah gizi berdampak pada kesehatan 

(penyakit menular dan tidak menular), produktivitas (penurunan 

kemampuan fisik dan kognitif), serta pembangunan (hambatan 

pencapaian SDGs dan pertumbuhan ekonomi). 

5. Upaya Pencegahan dan Penanggulangan: Strategi efektif mencakup 

edukasi gizi untuk ibu dan calon ibu, pemberdayaan masyarakat, 

intervensi gizi terintegrasi, konsultasi nutrisi di fasilitas kesehatan, 

resitasi nutrisi pada anak, dan pendidikan gizi di sekolah. 

6. Pendekatan Holistik: Penanggulangan masalah gizi memerlukan 

kebijakan berbasis bukti, kolaborasi lintas sektor, pemantauan 

berkelanjutan, serta keterlibatan aktif pemerintah, tenaga kesehatan, dan 

masyarakat.. 

 

G. LATIHAN 

1. Masalah gizi masyarakat dapat diartikan sebagai…  

a. Kelebihan konsumsi makanan sehat 

b. Kesenjangan antara kebutuhan gizi dan asupan actual 

c. Tidak adanya variasi makanan 

d. Konsumsi buah dan sayur berlebih 

2. Salah satu masalah gizi yang ditandai tinggi badan anak tidak sesuai 

umur adalah…  

a. Wasting 

b. Anemia 

c. Stunting 

d. Obesitas 

3. Penyebab utama anemia gizi besi adalah…  

a. Kekurangan vitamin C 

b. Kekurangan zat besi 

c. Kekurangan kalsium 

d. Kekurangan vitamin D 
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4. Faktor sosial ekonomi berpengaruh terhadap status gizi karena…  

a. Menentukan akses terhadap makanan bergizi 

b. Mengurangi kebiasaan olahraga 

c. Mengubah kebiasaan tidur 

d. Meningkatkan stres emosional 

5. Perubahan iklim dapat memengaruhi status gizi melalui…  

a. Meningkatkan waktu tidur 

b. Memperbanyak akses media sosial 

c. Mengubah hasil pertanian dan ketersediaan pangan 

d. Mengurangi konsumsi gulad. Vitamin E 

6. Dampak masalah gizi terhadap produktivitas adalah…  

a. Meningkatkan daya tahan tubuh 

b. Menurunkan kemampuan fisik dan kognitif 

c. Mempercepat pertumbuhan ekonomi 

d. Mengurangi angka kemiskinan 

7. Salah satu strategi pencegahan stunting adalah…  

a. Mengurangi konsumsi protein 

b. Edukasi gizi bagi ibu dan calon ibu 

c. Mengurangi minum air putih 

d. Meningkatkan konsumsi gula 

8. Pendidikan gizi di sekolah bertujuan untuk…  

a. Membatasi aktivitas fisik siswa 

b. Membentuk pola makan sehat sejak dini 

c. Mengurangi jam belajar siswa 

d. Menghindari konsumsi sayur 

9. Kekurangan vitamin D dapat menyebabkan…  

a. Osteoporosis dan gangguan pertumbuhan tulang 

b. Anemia 

c. Diabetes 

d. Hipertensi  

10. Pendekatan efektif dalam penanggulangan masalah gizi adalah...  

a. Pendekatan holistik berbasis bukti dan kolaborasi lintas sektor 

b. Hanya fokus pada pemberian suplemen 

c. Mengandalkan kampanye media sosial saja 

d. Mengurangi intervensi pemerintad. Vitamin K 
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