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BATASI ASUPAN
GULA, GARAM, & LEMAK

Bagi orang dewasa termasuk lansia,
batas maksimal dalam sehari untuk asupan

gula, garam, dan lemak/minyak adalah:

| sendok teh
(setara 5 gram)

garam beryodium

4 sendok makan

(setara 50 gram) gula

5 sendok makan
(setara 67 gram)
minyak tidak jenuh

llustrasi: google.com
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MAKANAN SEHAT UNTUK MENCEGAH PENYAKIT METABOLIK

PENYAKIT METABOLIK

Metabolisme adalah proses biokimia yang
terjadi dalam tubuh untuk mempertahankan
hidup dan fungsi tubuh yang normal. Ketika
proses metabolisme mengalami gangguan,
tubuh memiliki terlalu banyak atau terlalu
sedikit zat yang penting agar tetap sehat. Hal
ini dapat memicu Penyakit Metabolik.

Penyakit metabolik dapat disebabkan oleh
beberapa keadaan, seperti: genetik
(keturunan), menurunnya fungsi organ karena
proses menua (aging), kekurangan enzim
untuk proses metabolisme, penyakit pada
organ yang berperan dalam metabolisme
(misalnya: gangguan hormon insulin akibat
kerusakan sel beta pankreas), komplikasi dari
penyakit lain (contoh: diabetes dapat
menyebabkan hipertensi), dan kegemukan
(obesitas) akibat pola hidup tidak sehat seperti
kurang aktivitas fisik dan

‘ asupan makanan tidak sehat.

e/ Q Lansia rentan menderita pen-

\‘ .L* yakit metabolik, terutama
”u!;s“;c;:;mm diabetes, kolesterol tinggi,
hipertensi, asam urat tinggi,

kanker, sindrom metabolik (kumpulan gejala
yaitu kegemukan, diabetes, hipertensi,
hiperkolesterol), penyakit jantung & pembuluh

darah termasuk stroke, gangguan ginjal, dll.

MAKANAN SEHAT

Prinsip makanan sehat adalah pola makan gizi
seimbang, yaitu dalam satu porsi sekali makan terdiri
dari sepertiga bagian makanan pokok (contoh: nasi,
kentang, mie, ubi, singkong, dll), sepertiga bagian
sayuran, seperenam bagian lauk pauk baik dari
sumber hewani (seperti ikan, ayam, daging, dIl)
maupun dari sumber nabati (seperti tahu, tempe) dan

seperenam bagian buah.

Makanan
Pokok Sayuran

Komposisi bahan makanan dalam setiap porsi sekali
makan harus disesuaikan dengan kebutuhan usia.
Untuk lansia, disarankan satu porsi sekali makan
terdiri dari setengah bagian sayur dan buah,
seperempat bagian makanan pokok (diutamakan dari
sumber gandum utuh) dan seperempat bagian lauk
pauk untuk sumber protein, dan cukup asupan cairan

(£ 8 gelas sehari).

NUTRISI PADA LANSIA

Lansia mengalami penurunan fungsi organ
tubuh, dan rentan menderita berbagai
penyakit metabolik. Beberapa nutrien perlu
mendapat perhatian untuk memenuhi
kebutuhan gizi dan kesehatan yang optimal
pada lansia. Zat gizi & contoh sumber bahan
makanan yang perlu mendapat perhatian
khusus pada lansia diantaranya: Vitamin B
terutama vitamin B6, Bl2 dan folat (sumber:
sayuran hijau, sereal dari gandum utuh,
kacang-kacangan), asam lemak omega-3
(sumber: ikan laut, kacang-kacangan, minyak
nabati seperti minyak kanola, minyak kedele),
serat (sumber: gandum bulir utuh, sayur dan
buah, kacang-kacangan), vitamin D (sumber:
susu dan produk susu, ikan laut), protein

(bahan makanan tinggi

protein dan rendah = I
kolesterol: ayam tanpa L /‘)V
kulit, ikan, putih telur), - 5y

kalsium (sumber: susu A &

dan  produk = susu, EEEEE———
llustrasi: dreamstime.com

sayuran hijau).
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