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KATA PENGANTAR

A]hamﬂi]]ah, Puji syukur kepada Tuhan yang Maha Esa, penulis
sampaikan karena atas limpahan berkat dan karunianya penulis dapat
nyelesaikan buku dengan judul “Gizi Dalam Daur Kehidupan”.
Penulis mengucapkan terima kasih atas semua pihak yang telah
membantu dalam terselesaikannya buku ini. Setiap fase atau daur
kehidupan manusia memiliki potensi untuk mengalami kerawanan
gizi, misalnya saat janin masih berada di dalam kandungan, setelah
lahir dan memasuki fase balita, anak-anak, remaja, dewasa, dan ]anw.
Memahami pentingnya setiap daur kehidupan manusia adalah hal
yang penting untuk menghasilkan sumber daya manusia yang
berkualitas, unggul dan sejahtera. Selain itu, pemenuhan gizi yang
tepat pada setiap daur kehidupan merupakan upaya yang dapat
menurunkan angka permasalahan gizi di Indonesia seperti gizi
kurang, gizi buruk, kelebihan berat badan, obesitas dan defisiensi zat
gizi mikro. Melalui buku ini penulis berharap, setiap tahap
perkembangan manusia dapat dipenuhi asupan gizinya dengan
optimal sehinggagiap individu dapat hidup sehat hingga masa tua.
Sebagai ]Bmlis. tentunya buku ini masih jauh dari kesempurnaan
sehingga kritik dan saran membangun terbuka untuk perbaikan di
masa mendatang. Akhir kata, semoga buku ini dapat memberikan
banyak manfaat dalam dunia akademisi dan masyarakat luas.
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BAB 2
GIZI DALAM DAUR
KEHIDUPAN

Ir. Arya Ulilalbab, S.TP., M.Kes.
Program Studi S1 Gizi, Fakultas Kesehatan
Institut [Imu Kesehatan Bhakti Wiyata Kediri

Pendahuluan

Gizi memainkan peranan yang penting dalam menjaga kesehatan dan
keseimbangan selama perjalanan hidup seseorang. Sejak awal
kehidupan, makanan yang dikonsumsi tidak hanya menyediakan
bahan bakar untuk pertumbuhan dan perkembangan fisik, tetapi juga
membentuk dasar yang kokoh untuk perkembangan mental dan
emosional. Dari masa kecil hingga dewasa, kebutuhan nutrisi
berkembang seiring dengan perubahan fisik dan kebutuhan energi.
Kebutuhan gizi seseorang bervariasi sesuai dengan tahapan
kehidupan, jenis kelamin, ukuran tubuh, dan tingkat aktivitas fisik
(Brown, 2017)ffSelama tahap-tahap ini, pengaruh pola makan dan
asupan nutrisi dapat memiliki dampak jangka panjang yang signifikan
terhadap kesehatan dan kualitas hidup.

Langkah penting dalam menjaga kesehatan secara holistik salah
satunya yaitu dengan memahami bagaimana gizi memengaruhi setiap
tahapan dalam daur kehidupan manusia. Dalam buku ini, kita akan
mempelajari peran gizi dalam setiap tahap kehidupan, mulai dari
masa kehi]an dan bayi baru lahir hingga masa tua. Gizi yang
memadai sangat penting untuk pertumbuhan, perkembangan, dan
fungsi tubuh yang optimal sepanjang rentang kehidupan (Berk, 2018).
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Melalui pemahaman yang mendalam tentang pentingnya gizi dalam
daur kehidupan, kita dapat mengambil langkah-langkah proaktif
untuk memastikan kualitas hidup yang optimal dan mencegah
penyakit yang dapat dihindari.

Memahami pentingnya gizi dalam setiap tahap kehidupan
merupakan fondasi penting bagi kesejahteraan manusia secara
menyeluruh. Sejak awal kehidupan, periode kritis pembentukan fisik
dan kognitif dimulai sejak dalam kandungan, dengan ibu yang
bertanggung jawab atas nut@fll yang diterima janin. Asupan nutrisi
yang memadai pada tahap initidak hanya memengaruhi pertumbuhan
fisik, tetapi juga perkembangan otalgffin sistem organ lainnya. Tanpa
nutrisi yang cukup dan seimbang, risiko kelahiran prematur, cacat
lahir, dan masalah kesehatan lainnya dapat meningkat secara
signifikan.

Saat bayi lahir dan memasuki masa menyusui atau pemberian
susu formula, penting bagi orang tua atau pengas@fjuntuk memahami
kebutuhan nutrisi yang unik pada tahap ini. ASI (Air Susu Ibu)
merupakan sumber gizi terbaik bagi bayi yang memiliki komposisi
yang ideal untuk pertunggghan dan perkembangan, serta memberikan
perlindungan terhadap infeksi dan penygikit kronis di kemudian hari
(Victora et al, 2016). Pada tahap ini, pola makan yang sehat dan
seimbang tidak hanya memengaruhi pertumbuhan fisik bayi, tetapi
juga membentuk kebiasaan makan yang baik sepanjang hidupnya.

Ketika anak-anak tumbuh dan berkembang, kebutuhan nutrisi
mereka berubah sesuai dengan tingkat pertumbuhan dan aktivitas
fisik. Nutrisi yang cukup pada masa kanak-kanak dan remaja tidak
hanya mendukung pertumbuhan tubuh yang optimal, tetapi juga
perkembangan mental, kemampuan belajar, dan kesehatan mental
secara keseluruhan. Pada tahap ini, pola makan yang sehat harus
ditanamkan sebagai bagian dari gaya hidup sehari-hari, membantu
mencegah masalah kesehatan seperti obesitas, diabetes, dan
gangguan nutrisi lainnya.

Selama masa dewasa, kesadaran akan pentingnya gizi sering kali
meningkat seiring dengan tanggung jawab yang semakin besar
terhadap kesehatan diri sendiri dgjl keluarga. Memahami kebutuhan
nutrisi yang beragam pada tahap ini dapat membantu dalam menjaga
kesehatan jantung, mengontrol berat badan, dan meningkatkan
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kualitas hidup secara keseluruhan. Selain itu, pemahaman tentang gizi
juga penting dalam mendukung kehamilan yang sehat dan
mempersiapkan tubuh untuk masa tua yang berkualitas.
Mengoptimalkan kondisi status gizi dan kesehatan membutuhkan
@dekatan yang berbeda pada setiap tahap dalam daur kehidupan.
Berikut adalah tahapan-tahapan yang dapat dilakukan untuk
mencapai hal tersebut:
1. Masa Kehamilan dan Bayi Baru Lahir

a. Pada masa kehamilan, penting bagi ibu hamil untuk
mendapatffd asupan nutrisi yang cukup dan seimbang,
termasuk asam folat yang berfungsi mencegah cacat tabung
saraf pada janin (Greenberg, |. A, et al, 2011), zat besi untuk
mencegah anemia defisiensi besi dan memenuhi peningkatan
volume darah (Pefa-Rosas, ]. P, et al, 2015), kalsium untuk
membantu pembentukan tulang dan gigi serta mencegah
preeklampsia (Hofmeyr, G. ]., et al,, 2014), dan protein untuk
mendukung pertumbuhan dan perkembangan janin serta
membantu pemulihan ibu setelah melahirkan (Ota, E., et al,
2012).

b. Menerapkan gaya hidup sehat, seperti menghindari merokok
Phn minuman beralkohol, serta mengelola stres dengan baik.

c. Memberikan ASI eksklusif kepada bayi selama enam bulan
pertama kehidupannya, karena ASI mengandung nutrisi penting
dan antibodi yang mendukung pertumbuhan dan sistem
kekebalan tubuh bayi.

2. Anak-Anak dan Remaja

a. mbangun kebiasaan makan sehat, termasuk konsumsi
makanan yang kaya akan serat, vitamin, dan mineral.

b. Aktivitas fisik yang teratur dan seimbang untuk mendukung
pertumbuhan@lang yang sehat dan mengurangi risiko obesitas.

c. Menghindari makanan olahan yang tinggi gula, garam, dan
lemak jenuh, serta membatasi konsumsi makanan cepat saji.

3. Dewasa Muda
a. Memilih pola makan yang seimbang, dengan memperhatikan
asupan karbohidrat kompleks, lemak sehat, dan protein nabati
dan hewani.
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b. Berlatih pengelolaan stres dan tidur yang cukup untuk

menjaga keseimbangan hormonal dan kesehatan mental.

¢. Rutin menjalani pemeriksaan kesehatan dan memantau

tekanan darah, kadar kolesterol, dan berat badan secara
teratur.
4. Dewasa Hingga Lansia

a. Memperhatikan asupan nutrisi yang memadai, terutama
vitamin D dan kalsium untuk menjaga kepadatan tulang.

b. Mempertahankan aktivitas fisik yang sesuai dengan kondisi
fisik, seperti berjalan, yoga, atau latihan kekuatan ringan.

c. Memperhatikagf)risiko penurunan fungsi kognitif dengan
mengonsumsi makanan yang kaya antioksidan dan asam lemak
omega-3, serta melatih otak dengan teka-teki atau aktivitas
mental lainnya.

Melalui pendekatan yang holistik dan berkelanjutan pada setiap
tahap kehidupan, individu dapat memaksimalkan kondisi status gizi
dan kesehatan mereka, serta meminimalkan risiko penyakit kronis
dan menikmati kualitas hidup yang optimal. Berikut terlampir gambar
yang menjelaskan terkait penyebab dan akibat berbagai masalah gizi :

AKE meninghkat, Kurang makan, sering

perkembangan me_n_taf terkena infeksi, peloyanan
terhambat, risiko  yeconatan kurang, pola asuh

Berkurandgrn 3 1 .
kw:mpfqﬁm:w penyakit kronis pado gk memadai

h usia dewasa
USIA LANJUT ™\ merawat bayi 1/ Tumbuh kembang
KURANG GIZI e ‘\4 _._-——‘ terhambat
s.( BBLR 11 i)
Peloyamnan kesehatan -
kurang memadal, Proses peu'tumhuhu_n
S ¥ Gizi janin e oaa ' BALITA KEP
tidak baik tidak benar
/ Konsumsi giz

& tidak cukup,
pola asuh

kurang

REMAJA &

BUMIL KEK USIA SEKOLAH

Pelg
(KENAIKAN kesehatan tidak GANGGUAN
BB REHGAHJ z/ memada PERTUMBUHAN

/

2 1 Produktivitas fisik
AKI Meningkat kﬂn:::’s' berkurang/ rendah

Gambar 2.1: Interaksi dan Perubahan dari Waktu ke Waktu
Mengenai Penyebab dan Akibat dari Berbagai Masalah Gizi
(Sumber: Rajagopalan, 2003 dalam Pritasari, 2017)

Arya Ulilalbab




Gizi Dalam Daur Kehidupan

Gizi dan Penyakit

Berikut adalah beberapa masalah gizi penyakit yang dapat muncul

3da setiap tahap dalam siklus kehidupan manusia:

1. Anemia Defisiensi Besi pada Masa Kehamilan
Anemia defisiensi bm adalah masalah umum pada masa
kehamilan karena kebutuhan zat besi meningkat untuk
mendukung pertumbuhan janingjn pembentukan sel darah merah
tambahan. Salah satu penyebab anemia pada masa kehamilan yaitu
ketidakpatuhan ibu hamil untuk mengonsumsi tablet zat besi
(Kadir, 2019)

2. Gizi Buruk pada Bayi dan Balita
Gizi buruk dapat menyebabkan berbagai penyakit infeksi karena
kondisi tersebut dapat melemahkan sistem kekebalan tubuh pada
anak-anak (Rytter et al., 2014). Selain itu gizi buruk juga dapat
menghambat pertumbuhan, serta gangguan perkembangan fisik
m'l mental pada bayi dan balita.

3. Obesitas pada Anak-Anak dan Remaja
Pola makan yang tinak sehat dan gaya hidup yang kurang aktif
dapat menyebabkan obesitas pada anak-ana@n remaja. Obesitas
pada anak-anak dan remaja tidak hanya meningkatkan risiko
penyakit metabolik seperti diabetes tipe 2 dan penyakit
kardiovaskular, tetapi juga dapat menyebabkan masalah
psikologis, gangguan musculoskeletal, dan komplikasi lainnya
(Weihrauch-Bliiher, S., & Wiegand, 2018).

4. PenyaKit Jantung dan Diabetes pada D@yasa
Kebiasaan makan yang tidak sehat dan gaya hidup yang kurang
aktif dapat menyebabkan peningkatan risiko penyakit jantung,
stroke, diabetes tipe 2, serta masalah kesehatan lainnya pada
dewasa.

5. Osteoporosis pada Orang Tua
Kekurangan asupan kalsium dan vitamin D serta penurunan massa
tulang seiring bertambahnya usia dapat meningkatkan risiko
osteoporosis (Cashman, 2007).

6. Sarcopenia pada Lanjut Usia
Penurunan massa otot dan kekuatan serta kekurangan protein
dalam diet dapat menyebabkan sarcopenia, yang meningkatkan

Arya Ulilalbab




Gizi Dalam Daur Kehidupan

risiko kelemahan fisik, gangguan mobilitas, dan peningkatan risiko
cedera pada lanjut usia.
7. mnyakit Kronis dan Kanker
Pola makan yang tidak sehat, termasuk konsumsi makanan olahan,
tinggi lemak jgruh, gula tambahan, dan rendah serat, dapat
meningkatkan risiko penyakit kronis seperti penyakit jantung,
diabetes, serta beberapa jenis kanker, di setiap tahap kehidupan.
8. Masalah Penyerapan Nutrisi
Pada beberapa kondisi kesehatan tertentu, seperti gangguan
pencernaan atau penyakit kronis, penyerapan nutrisi dapat
terganggu, menyebabkan defisiensi nutrisi dan masalah gizi yang
serius.

Pentgyg untuk mengidentifikasi dan mengatasi masalah gizi
penyakit pada setiap tahap dalam siklus kehidupan untuk memastikan
kesehatan dan kesejahteraan yang optimal. Ini melibatkan
pemantauan kesehatan secara rutin, konsultasi dengan profesional
kesehatan, dan adopsi pola makan dan gaya hidup yang sehat.

Program Gizi Spesifik untuk Mencegah dan Menangani

Permasalahan Gizi

Program-program gizi spesifik memiliki peran yang sangat penting
dalam pencegahan dan penanganan permasalahan gizi yang terjadi
dalam daur kehidupan manusia. Program-program ini dirancang
untuk menyediakan pendekatan yang terarah dan holistik untuk
memastikan bahwa individu dari berbagai tahap kehidupan
menerima nutrisi yang cukup dan seimbang. Pada masa kehamilan,
program-program gizi khusus seperti program suplementasi zat besi
dan asam folat serta penyuluhan gizi bagi ibu hamil memiliki tujuan
untuk mencegah anemia defisiensi besi dan memastikan
perkembangan janin yang optimal. Program ini juga sering kali
mencakup layanan pemantauan kesehatan rutin untuk memastikan
bahwa ibu hamil menerima asupan nutrisi yang cukup.

Untuk bayi dan balita, program-program gizi fokus pada
penyediaan akses terhadap makanan bergizi, seperti susu formula
atau makanan tambahan yang kaya akan nutrisi, serta penyuluhan
kepada orang tua tentang praktik pemberian makanan yang sehat.
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Program ini juga mendorong pemberian ASI eksklusif selama enam
bulan pertama kehidupan untuk memastikan pertumbuhan dan
perkembangan bayi yang optimal. Selama masa kanak-kanak dan
remaja, program-program gizi biasanya melibatkan pendidikan gizi di
sekolah, pemberian makanan bergizi di kantin sekolah, dan promosi
gaya hidup aktif melalui kegi@sin fisik dan olahraga. Pendekatan ini
bertujuan untuk membentuk kebiasaan makan yang sehat dan gaya
hidup yang aktif sejak usia dini, mengurangi risiko obesitas dan
masalah gizi lainnya di kemudian hari.

Program-program gizi juga sangat penting untuk dewasa, dengan
fokus pada penyuluhan tentang pola makan sehat, manajemen berat
badan, dan promosi aktivitas fisik teratur. Pemeriksaan kesehatan
rutin dan konsultasi dengan ahligizi atau dokter juga dapat membantu
individu memahami kebutuhan nutrisi mereka dan membuat
perubahan yang diperlukan dalam pola makan dan gaya hidup
mereka. Selama masa tua, program-program gizi sering kali berfokus
pada penyediaan akses terhadap makanan bergizi yang mudah
dicerna, suplemen nutrisi jika diperlukan, dan program kebugaran
yang disesuaikan dengan kondisi fisik mereka. Program ini juga dapat
mencakup pendidikan tentang risiko gizi pada lanjut usia, seperti
osteoporosis dan kekurangan nutrisi, serta strategi untuk
mencegahnya.

Dengan adopsi program-program gizi spesifik yang sesuai dengan
setiap tahap kehidupan, diharapkan dapat meningkatkan kesadaran
akan pentingnya gizi, mencegah masalah gizi, serta meningkatkan
kualitas hidup dan kesejahteraan individu dalam masyarakat.

Program Gizi Sensitif untuk Mencegah dan Menangani
Permasalahan Gizi

Program-program gizi sensitif memiliki peran yang krusial dalam
mengatasi permasalahan gizi yang mungkin dihadapi oleh kelompok
rentan dalam masyarakat, seperti anak-anak dari keluarga dengan
pendapatan rendah, ibu hamil yang kurang mendapat akses ke
layanan kesehatan, orang tua tunggal, atau orang tua lanjut usia yang
tinggal sendiri. Program-program ini dirancang untuk memastikan
bahwa individu dan kelompok-kelompok ini menerima perhatian
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khusus dan akses yang setara terhadap layanan gizi yang berkualitas.
Pada masa kehamilan, program-program gizi sensitif mungkin
mencakup layanan prenatal yang terjangkau dan mudah diakses,
seperti klinik kesehatan komunitas atau layanan kesehatan
perempuan. Ini bertujuan untuk memberikan pemantauan kesehatan
rutin, suplementasi nutrisi, dan penyuluhan tentang praktik makan
yang sehat kepada ibu hamil dari latar belakang ekonomi yang kurang
mampu.

Untuk anak-anak dan balita, program-program gizi sensitif dapat
berfokus pada penyediaan makanan tambahan, seperti susu formula
atau makanan penambah gizi, serta akses terhadap layanan kesehatan
anak yang terjangkau. Program ini juga mungkin melibatkan
pendidikan gizi bagi orang tua atau pengasuh, untuk membantu
mereka memahami pentingnya nutrisi bagi perkembangan anak dan
cara menyediakan makanan yang sehat dengan anggaran terbatas.
Selama masa kanak-kanak dan remaja, program-program gizi sensitif
dapat memperluas akses terhadap makanan bergizi di sekolah, seperti
program malfj siang gratis atau subsidi makanan. Ini membantu
memastikan bahwa anak-anak dari keluarga dengan pendapatan
rendah juga dapat mengakses makanan sehat saat berada di sekolah,
serta meningkatkan kesadaran akan pentingnya gizi dan kebiasaan
makan yang sehat.

Dalam hal perawatan lanjut usia, program-program gizi sensitif
dapat fokus pada penyediaan makanan seimbang dan mudah dicerna
bagi orang tua yang tinggal sendiri atau berkebutuhan khusus. [ni bisa
termasuk program pengiriman makanan, layanan bantuan makanan
di rumah sakit atau fasilitas perawatan, serta program pendidikan gizi
yang disesuaikan dengan kebutuhan mereka.

Melalui program-program gizi sensitif yang berorientasi pada
keadilan sosial dan kesetaraan akses, diharapkan dapat mengurangi
kesenjangan gizi antara kelompok-kelompok masyarakat dan
meningkatkan kesejahteraan nutrisi secara ke&@ruhan. Ini
merupakan langkah penting dalam memastikan bahwa semua
individu, tanpa memandang latar belakang atau status sosial mereka,
memiliki akses yang setara terhadap nutrisi yang diperlukan untuk
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Kebijakan Perbaikan Gizi

Kebijakan perbaikan gizi dalam daur kehidupan adalah landasan
penting bagi upaya pemerintah dalam meningkatkan kesehatan
masyarakat dan mengurangi beban penyakit terkait gizi. Kebijakan ini
bertujuan untuk menciptakan lingkungan yang mendukung pilihan
makanan sehat, meningkatkan akses terhadap makanan bergizi, serta
memberikan pendidikan gizi yang tepat kepada masyarakat di setiap
tahap kehidupan. Pada tingkat kebijakan, pemerintah sering kali
mengadopsi pendekatan yang holistik dan lintas sektor untuk
memperbaiki gizi dalam masyarakat. Ini mencakup kebijakan di
bidang kesehatan, pendidikan, pertanian, dan pembangunan ekonomi
yang dirancang untuk menciptakan lingkungan yang mendukung
pilihan makanan sehat dan gaya hidup aktif. Misalnya, program
subsidi makanan, kampanye penyuluhan gizi, dan regulasi iklan
makanan yang tidak sehat adalah beberapa contoh kebijakan yang
dapat mempengaruhi pola makan dan kebiasaan gizi masyarakat.

Selain itu, kebijakan perbaikan gizi juga sering kali mencakup
upaya pencegahan penyakit kronis terkait gizi, seperti obesitas,
diabetes, dan penyakit jantung. Ini bisa termasuk pengembangan
pedoman gizi nasional, program-program intervensi pencegahan, dan
promosi gaya hidup sehat melalui pendidikan masyarakat dan
kampanye kesadaran. Pada tingkat lokal, pemerintah daerah sering
kali berperan penting dalam melaksanakan kebijakan perbaikan gizi
yang sesuai dengan kebutuhan dan karakteristik populasilokal. Hal ini
dapat mencakup pembangunan infrastruktur untuk mendukung
produksi dan distribusi makanan bergizi, pendirian taman-taman
makanan, serta penyediaan akses terhadap layanan kesehatan dan
pendidikan gizi di tingkat komunitas.

Dalam menjalankan kebijakan perbaikan gizi, kerjasama antara
pemerintah, sektor swasta, organisasi non-pemerintah, dan
masyarakat sipil sangatlah penting. Melalui kolaborasi ini, upaya
perbaikan gizi dapat menjadi lebih efektif dan berkelanjutan, serta
memberikan dampak yang lebih besar terhadap kesehatan dan
kesejahteraan masyarakat secara keseluruhan. Dengan adopsi
kebijakan yang tepat dan implementasi yang efektif, diharapkan dapat
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tercapai perbaikan signifikan dalam kondisi gizi masyarakat di setiap
tahap kehidupan, yang pada gilirannya akan meningkatkan kualitas
hidup dan mengurangi beban penyakit terkait gizi.
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