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K O N S E P D A S A R I L M U G I Z IM u s l i m , M P HA k a d e m i K e b i d a n a n A n u g e r a h B i n t a n T a n j u n g p i n a n gT g l 1 2 m a r e t 2 0 0 9
P E N G E R T I A N G I Z I

• S e c a r a u m u m i l m u g i z i ( n u t r i e n t s s c i e n c e )d i d e f e n i s i k a n s e b a g a i i l m u y a n g m e m p e l a j a r is e g a l a s e s u a t u t e n t a n g m a k a n a n d a l a mh u b u n g a n n y a d e n g a n k e s e h a t a n o p t i m a l .
• K a t a G i z i b e r a s a l d a r i b a h a s a a r a b “ G h i d z a ”y a n g b e r a r t i m a k a n a n( A l m a t s i e r , 2 0 0 0 )

• I l m u G i z i m e r u p a k a n i l m u y a n g m e n g g u n a k a nb e r b a g a i d i s i p l i n i l m u d a s a r , s e p e r t i ; b i o k i m i a ,i l m u h a y a t ( f i s i o l o g i ) , i l m u p e n y a k i t ( f a t o l o g i )d a n b e b e r e p a i l m u l a i n n y a . J a d i u n t u km e n g u a s a i b a g i a n - b a g i a n i l m u d a s a r t e r s e b u ty a n g r e l e v a n d e n g a n k e b u t u h a n i l m u g i z i( A h m a d , 2 0 0 4 )
• S e c a r a k l a s i k k a t a g i z i h a n y a d i h u b u n g k a nd e n g a n k e s e h a t a n t u b u h , s e r t a m e n g a t u rp r o s e s - p r o s e s k e h i d u p a n d a l a m t u b u h ,s e k a r a n g i n i k a t a g i z i m e m p u n y a i p e n g e r t i a ny a n g l e b i h l u a s , d i s a m p i n g u n t u k k e s e h a t a ng i z i d i k a i t k a n d e n g a n p o t e n s i e k o n o m is e s e o r a n g , k a r e n a g i z i b e r k a i t a n d e n g a np e r k e m b a n g a n o t a k , k e m a m p u a n b e l a j a r d a np r o d u k t i v i t a s k e r j a .

S E J A R A H P E R K E M B A N G A N I L M U G I Z I
• Z a m a n B a b i l o n i a d i b a w a h P e m e r i n t a h a nN e b u d k a d n e z a r , h u b u n g a n m a k a n a n d e n g a nk e s e h a t a n s u d a h d i k e n a l .
• H i p o k r a t e s s e o r a n g f i l s u f Y u n a n i t a h u n 4 6 0 S M ,t e l a h b e r h a s i l m e n g o b a t i d a n m e n y e m b u h k a no r a n g - o r a n g y a n g m e n d e r i t a r a b u n s e n j a d e n g a nm e m b e r i k a n m a k a n a n e k s t r a b e r u p a h a t ib i n a t a n g b u r u a n . S e t e l a h r a t u s a n t a h u nk e m u d i a n d i t e m u k a n b a h w a r a b u n s e n j am e r u p a k a n p e n y a k i t y a n g d i s e b a b k a n o l e h K V A

• Z a m a n p e l a y a r a n V a s c o d a G a m a y a n g b e r l a y a rd a r i E r o p a m e n u j u H i n d i a t a h u n 1 4 9 7 , a w a kk a p a l n y a d i s e r a n g p e n y a k i t s k o b u t ( g e j a l a g u s ib e n g k a k , g i g i m u d a h t a n g g a l , s e r t a g a n g g u a np e n c e r n a a n ) . B a r u p a d a a b a d k e - 2 0 p a r a a h l im e d i s d a p a t m e m a s t i k a n b a h w a p e n y e b a bp e n y a k i t y a n g b a n y a k m e m a t i k a n a w a k k a p a lV a s c o d a G a m a a d a l a h a k i b a t k e k u r a n g a n v i t a m i nC , k a r e n a t i d a k m e n g k o n s u m s i m a k a n a n s e g a rs e l a m a p e l a y a r a n
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• T a h u n 1 8 9 7 s e o r a n g d o k t e r b e r k e b a n g s a a nB e l a n d a E i j k m a n ( n a m a n y a d i a b d a i k a n d ip u s a t l a b p u s a t p e n e l i t i a n d i J a k a r t a ) y a n gb e r t u g a s m e n g a w a s i k e s e h a t a n p a r a N a p i d iJ a k a r t a , m e n e l i t i b u r u n g d a r a y a n g d i b e r i s i s am a k a n a n n a p i m e n d e r i t a r a d a n g s a r a f( p o l i n e u r i t i s ) y a n g d i s e b a b k a n o l e hk e k u r a n g a n v i t a m i n B 1
• P a d a P D I I , b a n y a k d i i d e n t i f i k a s i p e n y a k i ta k i b a t k e k u r a n g a n g i z i , m i s a l n y a x e r o p t h a l m i a .
• D i I n d o n e s i a s e n d i r i g i z i b a r u b e r k e m b a n gs e j a k t a h u n 1 9 7 5 - a n , w a l a u p u n s u d a hm e n g i k u t i a n j u r a n W H O d a n P B B .
• P r o g r a m p e r b a i k a n g i z i y a n g d i k e n a l d e n g a nA p p l i e d N u t r i t i o n a l P r o g r a m m e ( A N P )d i s e l e n g g a r a k a n s e b a g a i p e n e r a p a n k o n s e pW H O d a n F A O

• S e j a k p e l i t a I I , d i t e t a p k a n k e b i j a k a n t e n t a n gp e r k e m b a n g a n g i z i y a n g d i t e g a s k a n m e l a l u iI N P R E S N o . 1 4 t a h u n 1 9 7 4 , p r o g r a m g i z i m u l a id i j a l a n k a n s e c a r a n a s i o n a l .
• T a h u n 1 9 7 5 - 1 9 7 6 , p r o g r a m U P G K s e b a g a it e r j e m a h a n d a r i A N P , b e r l a n g s u n g d i 8p r o p i n s i , 1 0 0 d e s a b i n a a n k e m u d i a n d i t i n g k a tk a n m e n j a d i 6 6 0 d e s a b i n a a n .

• T a h u n 1 9 7 6 / 1 9 7 7 , d i t e t a p k a n k e b i j a k a n V i t a m i n Ad o s i s t i n g g i p a d a 8 5 k e c a m a t a n d i P u l a u J a w a .
• T a h u n 1 9 7 5 , d i b e n t u k B P G D ( B a d a n P e r b a i k a nG i z i D a e r a h ) o l e h M e n d a g r i d a l a m b e n t u k e d a r a nd i s e l u r u h p r o p i n s i , t u j u a n d i b e n t u k n y a b a d a n i n ia d a l a h s e b a g a i w a d a h l i n t a s s e k t o r y a n gb e r k e d u d u k a n d i d a e r a h d a l a m r a n g k ap e n i n g k a t a n p r o g r a m p a n g a n d a n g i z i

• T a n g g a l 7 - 9 S e p t e m b e r 1 9 7 6 , D e p k e sm e n y e l e n g g a r a k a n l o k a k a r y a l i n t a s s e k t o rn a s i o n a l t e n t a n g p e n y u l u h a n g i z i d i C i m a c a nB o g o r , y a n g m e r i n t i s p e r k e m b a n g a np e n d i d i k a n g i z i , y a n g d i r i n t i s d i J a t e n g , D I Y ,S u m s e l . • E d a r a n M e n d a g r i b u l a n J u l i 1 9 7 6m e n g i n s t u r k s i k a n s e l u r u h G u b e r n u r d a nB u p a t i d a l a m r a n g k a m e n d u k u n g p r o g r a m U K Sd i l e n g k a p i d e n g a n P M T - A S
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P E N G E L O M P O K A N Z A T G I Z I M E N U R U TK E B U T U H A N
• K A R B O H I D R A T ( 6 )
• P R O T E I N ( 1 )
• L E M A K ( 5 )
• V I T A M I N ( 4 )
• A I R ( 3 )
• M I N E R A L ( 2 )

S I S T E M A T I K A1 . D E F E N I S I2 . F U N G S I3 . S T R U K T U R ( B I O K I M I A )4 . S U M B E R D A R I B A H A N M A K A N A N A P A5 . E F E K B A G I K E S E H A T A N6 . M E T A B O L I S M E D A L A M T U B U H7 . D A F T A R P U S T A K A
• Z a t g i z i a d a y a n g e s e n s i a l d a n a d a y a n g n o ne s e n s i a l .
• F u n g s i u m u m z a t g i z i d a l a m t u b u h , a d a l a h :
– U n t u k s u m b e r e n e r g i
– U n t u k p e r t u m b u h a n d a n m e m p e r t a h a n k a nj a r i n g a n - j a r i n g a n t u b u h
– U n t u k m e n g a t u r p r o s e s - p r o s e s d i d a l a m t u b u h

K A R B O H I D R A T
• M e r u p a k a n s u m b e r e n e r g i u t a m a t u b u h .B e r d a s a r k a n g u g u s , p e n y u s u n n y a d a p a td i b e d a k a n m e n j a d i :
– M o n o s a k a r i d a
– D i s a k a r i d a
– P o l i s a k a r i d a

• M o n o s a k a r i d a , :
– G l u k o s a
– G a l a k t o s a
– f r u k t o s a • D i s a k a r i d a , t e r d i r i d a r i :

– S u k r o s e
– L a k t o s e
– M a l t o s e
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• P o l i s a k a r i d a
– B e r a n t a i C l e b i h d a r i d u a
– I k a t a n g l u a l f a 1 . 4 ( d a n a l f a 1 . 6 )
– I k a t a n b e t a 1 . 4 g l u s e l u l o s e
– A m i l o s e , a m i l o p e k t i n , g l i k o g e n , h e m i s e l u l o s e ,p e k t i n , u n u l i n , d l l
– L a i n - l a i n : p o l i m e r s e r a t m a k a n a n ( a s a mg a l a k t u r o n i k , N - a s e t i l g a l a k t o s a m i n , a s a mg a l a k t u r o n i k t e r m e t i l a s i , r i b o s e , c h i t i n , d l l )

K a r b o h i d r a t S u m b e r S t u r k t u d a n S i f a tG l u k o s e B u a h a n - b u a h a n , s e d i k i tp a d a h a m p i r s e m u am a k a n a n n a b a t i , m a d u ,g u l a M o n o s a k a r i d a l a r u t d a l a ma i r ( b e r a t m o l e k u l : 1 8 0 )F r u k t o s e B u a h a n - b u a h a n , s e d i k i tp a d a h a m p i r s e m u a b a h a nm a k a n a n n a b a t i , m a d u d a ng u l a M o n o s a k a r i d a l a r u t d a l a ma i r ( b e r a t m o l e k u l : 1 8 0 )G a l a k t o s e K o m p o n e n l a k t o s e ,t e r b e n t u k s e l a m ap e n c e r n a a n M o n o s a k a r i d a l a r u t d a l a ma i r ( b e r a t m o l e k u l : 1 8 0 )S u k r o s e G u l a t e b u , g u l a , b u a h -b u a h a n D i s a k a r i d a l a r u t d a l a m a i r( b e r a t m o l e k u l : 3 6 0 )( i k a t a n a l f a 1 , 4 g l u - f r u )
K a r b o h i d r a t S u m b e r S t u r k t u d a n S i f a tL a k t o s e ( g u l a s u s u ) A i r s u s u , p r o d u k a i r s u s u D i s a k a r i d a l a r u t d a l a m a i r( b e r a t m o l e k u l : 3 6 0 )( i k a t a n b e t a : g a l - g l u )M a l t o s e K e c e m b a h b i j i - b i j i a n ,t e r b e n t u k s e l a m ap e n c e r n a a n p a t i D i s a k a r i d a l a r u t d a l a m a i r( b e r a t m o l e k u l : 3 6 0 )( i k a t a n a l f a 1 , 4 g l u - f r u )A m i l o s e ( p a t i ) T a n a m a n b e r p a t i , b i j i - b i j i a n P o l i m e r - l i n e a r ( i k a t a n a l f a1 , 4 g l u - g l u ) , b e r a t m o l e k u ls e k i t a r 1 0 0 . 0 0 0A m i l o p e k t i n ( p a t i ) T a n a m a n p a t i , b i j i - b i j i a n ,b a h a n p e n g e n t a l d a l a mp r o s e s b a h a n m a k a n a n P o l i m e r b e r c a b a n g ( i k a t a na l f a 1 , 4 g l u - g l u d a n a l f a1 , 6 ) , l a r u t d a l a m a i r , b e r a tm o l e k u l s e k i t a r 1 0 0 . 0 0 0

P R O T E I N
• D i p e r o l e h d a r i t u m b u h - t u m b u h a n ( p r o t e i nn a b a t i ) d a n h e w a n ( p r o t e i n h e w a n i ) b e r f u n g s i :
– M e m b a n g u n s e l - s e l y a n g r u s a k
– M e m b e n t u k z a t - z a t p e n g a t u r s e p e r t i e n z i m d a nh o r m o n
– M e m b e n t u k z a t a n t i e n e r g i , d a l a m h a l i n i t i a pg r a m p r o t e i n m e n g h a s i l k a n 4 . 1 k a l o r i
– T i d a k d a p a t d i s i n t e s i s d a l a m t u b u h .

• A s a m a m i n o t e r d i r i d a r i 2 , a n t a r a l a i n
– A s a m a m i n o e s e n s i a l
• A s a m a m i n o b e r c a b a n g ( v a l i n , l e u s i n , i s o l e u s i n , )
• A s a m a m i n o d a s a r ( l i s i n , h i s t i d i n )
• A s a m a m i n o a r o m a t i k ( f e n i l l a l a n i n , t r i p t o f a n )
• A s a m a m i n o l a i n n y a ( T r e o n i n , M e t i o n i n )

– A s a m a m i n o n o n e s e n s i a l
• A r g i n i n , P r o l i n , G l u t a m i k , a s p a r t i k , d l l

L E M A K
• M e r u p a k a n s e n y a w a o r g a n i k m a j e m u k , t e r d i r id a r i C , H d a n O y a n g m e m b e n t u k s e n y a w aa s a m l e m a k d a n g l i s e r o l ( g l i s e r i n ) a p a b i l ab e r g a b u n g d e n g a n z a t l a i n y a n g a k a nm e m b e n t u k l i p i d .
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• F u n g s i p o k o k l e m a k , a n t a r a l a i n :
– P e n g h a s i l k a l o r i t e r b e s a r , d i m a n a t i a p g r a m l e m a km e n g h a s i l k a n 9 . 3 k a l o r i
– S e b a g a i p e l a r u t v i t a m i n t e r t e n t u , s e p e r t i : A D E K
– S e b a g a i p e l i n d u n g a l a t - a l a t t u b u h d a n s e b a g a ip e l i n d u n g t u b u h d a r i t e m p e r a t u r r e n d a h •

B e n t u k l e m a k , t e r d i r i d a r i 3 , a l ;1 . G l i s e r i d a , t e r u t a m a t r i g l i s e r i d a ( t r y a c y l g l y c e r o l ) ,y a i t u b e n t u k l e m a k y a n g d i s i m p a n u n t u k e n e r g id a n m e r u p a k a n b e n t u k y a n g p a l i n g b a n y a kd a l a m b a h a n - b a h a n m a k a n a n d a n j a r i n g a n .2 . F o s f o l i p i d3 . S t e r o l t e r u m a t a k o l e s t e r o l
• F o s f o l i p i d d a n k o l e s t e r o l d i k o n s u m s i d a l a mj u m l a h s e d i k i t d a n m e r u p a k a n k o m p o n e nu t a m a d i n d i n g s e l d a n s a m p u l m i e l i n .
• K o l e s t e r o l t i d a k d i d a p a t k a n d i d a l a m m a k a n a nn a b a t i d a n d i n d i n g s e l t a n a m a n t i d a km e n g a n d u n g k o l e s t e r o l d a l a m j u m l a h y a n gb a n y a k .

V I T A M I N
• V i t a m i n d i k e l o m p o k k a n m e n j a d i 2 , y a i t uv i t a m i n y a n g l a r u t d a l a m a i r m e l i p u t i B d a n Cd a n v i t a m i n y a n g l a r u t d a l a m l e m a k m e l i p u t iA D E K .

• F u n g s i u t a m a v i t a m i n :
– V i t a m i n A ( r e t i n o i d ) b e r f u n g s i b a g i b e r t u m b u h a ns e l - s e l e p i t e l , s e b a g a i p r o s e s o k s i d a s i d a l a mt u b u h , p e n g a t u r k e p e k a a n r a n g s a n g a n s i n a r p a d as y a r a f m a t a .
– V i t a m i n B 1 ( T i a m i n ) b e r f u n g s i s e b a g a im e t a b o l i s m e k a r b o h i d r a t , m e m p e n g a r u h ik e s e i m b a n g a n a i r d a l a m t u b u h , p e n y e r a p a n z a tm a k a n a n d a l a m t u b u h

– V i t a m i n B 2 ( R i b o f l a v i n ) b e r f u n g s i s e b a g a ip e m i n d a h a n r a n g s a n g s i n a r k e s y a r a f m a t a ,s e b a g a i e n z i m d a l a m p r o s e s o k s i d a s i d i d a l a m s e l -s e l .
– V i t a m i n B 6 ( P e r i d o k s i n ) b e r f u n g s i s e b a g a ip e m b u a t a n s e l - s e l d a r a h , p e r t u m b u h a n d a np e k e r j a a n u r a t s y a r a f .
– V i t a m i n B 1 1 ( a s a m t o l i u m ) b e r f u n g s i s e b a g a i z a td a l a m p e r t u m b u h a n s e l d a r a h m e r a h , m e n c e g a ha n t i p e r n i o s a a t a u a n e m i a b e r a t
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– V i t a m i n B 1 2 ( k o b a l a m i n ) b e r f u n g s i s e b a g a ik o e n z i m p e n t i n g d a l a m m e t a b o l i s m e a s a m a m i n od a n b e r p e r a n d a l a m m e r a n g s a n g p e m b e n t u k a ne r i t r o s i t .
– V i t a m i n C ( a s a m a s k a r b i n a t ) b e r f u n g s i s e b a g a ia k t i f a t o r m a c a m - m a c a m p e r m e n p e r o m b a kp r o t e i n d a n l e m a k , s e b a g a i z a t y a n g p e n t i n g d a l a mo k s i d a s i d a n d e h i d r a s i d a l a m s e l , m e m p e n g a r u h ik e r j a g i n j a l , p e m b e n t u k a n t r o m b o s i t .

– V i t a m i n D ( K a l s i f e r o l ) b e r f u n g s i m e n g a t u r k a d a rk a p u r d a n f o s f o r d a l a m d a r a h b e r s a m a - s a m ak e l e n j a r a n a k g o n d o k , m e m p e r b e s a r p e n y e r a p a nk a p u r d a n f o s f o r d a r i u n s u r , m e m p e n g a r u h i p r o s e so s i f i k a s i d a n k e r j a k e l e n j a r e n d o k r i n
– V i t a m i n E ( T o k o f e r o l ) b e r f u n g s i m e n c e g a hp e r d a r a h a n b a g i w a n i t a h a m i l s e r t a m e n c e g a hk e g u g u r a n , d i p e r l u k a n p a d a s a a t s e l s e d a n gm e m b e l a h .

– V i t a m i n K ( F i l o q u i n o n ) b e r f u n g s i p e m b e n t u k a np r o t r o m b i n a t a u p e m b e k u a n d a r a h A I R
• A i r b e r f u n g s i s e b a g a i p e l a r u t d a l a mm e n j a g a s t a b i l i t a s t u b u h . K e b u t u h a nd i a t u r d a l m k e l e n j a r t u b u h m i s : g i n j a l ,k e l e n j a r k e r i n g a t , d l l


