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Gizi Cukup

APA ITU PEMENUHAN GIZI?

Pemenuhan gizi adalah upaya

memenuhi kebutuhan zat gizi

melalui konsumsi makanan beragam,
b aimbang, dan aman sesuai
kebutuhan setiap anggota keluarga.

Gizi yang cukup sangat penting untuk
mendukung:

@ Pertumbuhan janin optimal

@ Produksi AS yang berkualitas

& Tumbuh kembang balita

@ Kesehatan seluruh anggota keluarga

MATERI POKOK 1

PEMENUHAN GIZI BAGI IBU HAMIL,
IBU MENYUSUI, BALITA (3B) DAN KELUARGA

Keluarga Sehat - Generasi Hebat

———
4 KUNCI PEMENUHAN
GIZI KELUARGA MBG 3B

sayur, buah, dan minum air putih

yang culoup,

o Penuhi Pratein Setiap Hari
Utamakan sumber protein
hewani dan nabati.

e Terapkan Isi Piringku

Ve piring sayur dan bush

Vs piring makanan pokok dan lauk.
o Pantau Berat Badan

dan Status Gizi

[Rutin memantau kesehatan

b dan balita.

PADA IBU HAMIL
= Anemia

DAMPAK
KEKURANGAN GIZ! |
J

+ Risike bayi Lahir berat badan rendsh (B8L8)

Y « Risiko komplikasi kehamilan

1.1 PEMENUHAN GIZ| 1.2 PEMENUHAN GIZI 1.3 PEMENUHAN GIZI
IBU HAMIL IBU MENYUSUI BALITA

KEBUTUHAN GIZI IBU MENYUSUI

KEBUTUHAN GIZI IBU HAMIL

Energi Tambahan
= Trimoster | : +180 kkal/hari
+ Trimester -1 : +300 kkalfhari

Energi Tambahan
+300 kkal per har

Prioritaskan
. Protein
.._jt Membantu produksi ASL

Zat Gizi Penting
“@ Zat Besi

4:93

PADA IBU MENYUSUI

= Mudah lelah
« Produksi ASI berkurang

= Pemulihan pasca persalinan
lebih Larnbat

PEDOMAN GIZI BALITA

USIA 0-6 BULAN
ASI Eksklusif

L/

USIA 6-23 BULAN
ASI dilanjutkan

— = |

u:':z

J

8-12 gelas per hari. J

Vitamin dan Mineral
Dari sayur dan bush
= Asam Folat e barwaina.
atak dan sacaf janin.
Sumber; Sayuran hijau,
kacang-kacangan, jeruk,
Protein
Membantu pertumbuhan
jaringan jans.
Sumbser: Telur, Ban, ayam,
daging. tompe, tahu.

D) s st

&

aér tawar, todur,

Tips Ibu Menyusui

Jangan Lupa
o Mirum Tablet Tambah Darah
* SSUBi BAJurEN
+ Perikea keharnilan secara rutin
4 Tn'lplimlnﬁmﬂmmm

L
optimal

+ Makan 3 kai dan selingan schat
o M i uetiap ueles i menaun i
o Korsurmsi makanan beragam |
« Tetap alatif borgerak

Ibii sehat selama Produksi AS|

Shamsian dan berkembangbaik  meningkat

o produktif Makan Baragam Pratein Cukup

il

ISI MAKANAN BALITA

) Karbohidsat .\M
Masl, kentang, jagung.
" Protein Mewani @
Protein Nabati !
rmmmwc.‘:._[,f‘

Srnber vitiesin dan minensl

INGAT
o Tinbiang berat badan rutin
 Pantsu pertumbuhan di Posyanck {'
¥ Berikan makanan betagam
o Kurangi maisnan tinggi guls,
aram, dan bemak

INGAT!

Isd Pringku

KELUARGA
MBG 3B

= |BU HAMIL
= |BU MENYUSUI
« BALITA

= Berat badan tidak naik

* Stunting

= Musdah sakit

* Gangguan perkembangan
dan belajar |

1.4 ALTERNATIF MAKANAN
PENGGANTI BERBASIS
PANGAN LOKAL

JIKA BAHAN TIDAK TERSEDIA,
GUNAKAN PANGAN LOKAL SETARA

Jika Tidak Ada Dapat Diganti Dangan
it

. Tkan, ayarm, telur
Tkan teri, tempe, tahu
Ubsi, pizang. singkang

Kacang tanah,
kacang hijau

Popaya. pisang.
jarmibu biji

CONTOH MENU LOKAL BERGIZI

(t ﬁ Mazgi + ikan + sayur bayam + pepaya
e
% Ubi rebus + telur + tumits kangkung

&8
3 Bubur kacang hijau + pisang

Jagung + tempe + sayur bening

Pemenuhan gizi dimulai dari rumah.

Pernaniauan
Rutin

Sehat dan
Boriuaditas

Jadilah keluarga yang peduli gizi untuk mewujudkan generasi sehat, cerdas, dan bebas stunting.




Pembangunan Keluarga/BKKBN M BG 3 B

KEAMANAN PANGAN KELUARGA |-=x-

Pangan Aman « Keluarga Sehat « Generasi Hebat + BALITA NON PAUD |

APA ITU KEAMANAN PANGAN? 5 KUNCI
: KEAMANAN PANGAN |,

KELUARGA MBG 3B

Keamanan Pangan adalah kondisi L Q) Meriaga Kebersinan (1
. Rl ) Memisatian Pangan Mentah
-

;A(;: Kementerian Kependudukan dan MAT E RI 2 KELUARGﬁ

dan upaya yang diperlukan untuk
mencegah pangan dari kemungkinan |
cemaran biologis, kimia, dan benda |
lain yang dapat mengganggu,
merugikan, dan membahayakan

kesehatan manusia.

dan Pangan Matang

BAHAYA DALAM PANGﬂN- Pangan dapat terkentaminasi oleh: | DAMPAK CEMARAN PANGAN

BIOLOGIS KiMIA FISIK (), Gangguan kesehatan ringan
. @ Y " 5 [— e ~ (mual, diare, muntah)
_@ + Bakteri (Sakmonefla, E. col) . = Formalin | Rambut i <l

a ; . Virus (0« Boraks fIh Kuku >Y &R Penyakit serivs
s s . i " Kerikil e /) Keracunan makanan

* Parasit \ \ 4
'Q’ 'ﬂ L | .h ] Saples ﬂ% (\, Bahayakan ibu hamil,
! + Pecahan kaca © ibu menyusui, dan balita

.-/- 3 e

2.1 PRINSIP KEAMANAN PANGAN 2.2 STANDAR HIGIENE DAN SANITASI
5 KUNCI KEAMANAN PANGAN KELUARGA

Biasakan perilaku bersih untuk mencegah penyakit
dan menjaga pangan tetap aman
MENJAGA KEBERSIHAN 9
« Cucl tangan dengan sabun AR A. HIGIENE PERORANGAN B. HIGIENE PERALATAN
+ Jaga kebersihan dapur dan peralatan (_,‘_‘2,-'-' -1 | 1. Mandi teratur o » Cucl dengan sabun dan
+ Gunakan peralstan bersih = 2 ol 2. Kusku pendok dan bersih . ) air mengalir
+ Lindungi makanan dar serangga — e s 3. Memakal pakaian bersih ' o il ‘i"". + Bilas hingga bersih
4, Miergpgunakan perntup rrbut y & ¥ Ll J
MEMISAHKAN PANGAN MENTAH #aat mengelah pangan c; X I
DAN PANGAN MATANG y A & T e st [

&, Cugi tangan 5wkt penting
+ Gunakan talsnan/alat berbeda el pan e:.h-_— Tis—

» Simpan daging mentah terpiaah I.-"l == ; 3 S % 3
= Hindari kontaminasi silang - alls, 1% A ﬁ_‘
S ) \ b B3

MASAK DENGAN BENAR
* Mosak ayom, daging. ikan, dan tekur S o it Whi o s B
hingga matang sempurna : makansn sarmpish
= Panaskan kernbali makanan ;
- Gunakan peralstan bersih K g o C. SANITASI LINGKUNGAN D. AIR BERSIH DAN AMAN
« Dpur barsih dan rapi - « e jurmih, ticlak berbay,
MENJAGA PANGAN PADA SUHU AMAN - + Ternpat sampah tertutup B ' ' P d = ticdak berwarna
« Simpan makanan panas tetap panas (>60°C) [ : ] + Bebas dari lalat, tikus, dan kecos s o + Disimpan dalam wadah
+ Simpan makanan dingin tetap dingin {<S°C} & ! « Ventilasi dan pencahayaon balk | ; : bersih dan tertutup
= Janigan menyimpan makanan terlalu lama Sy » Saluran air lancar " == " S « Rebus air hingga
p;duwumngws 2 jam) i = = . mendidh bils perki

MENGGUNAKAN AIR BERSIH DAN E. PENGELOLAAN LIMBAH ) INGAT!
BAHAN BAKU YANG AMAN ; + Pisahkan sampah organik dan ancrgarik 8 = - ;

» Gunakan air layak konsumsi fat ] IBen + Buang sampah setiap hari m;m
+ Cuci buah dan sayur sebelum diclah r ] » Cegah genangan air badk
+ Pillh bahan pangan segar | + Jaga lingkungan tetap barsih

+ Porhatikan tanggal kedaluwarsa _—1

MAHFARTEANCAN AMAN KEAMANAN PANGAN S B

0 9 o @ 09 DIMULAIDARIRUMAH ¢ B Add
AMAN + BERGIZI + HIGIENIS = @ é‘

Mencegah Partumbadhan l'ec-rrinun Prisiulctivitas Kiaalfad hidup

4 .1 .
B srmie el g KELUARGA MBG 3B SEHAT DAN BERKUALITAS . ) i. ]

Sy

JADILAH KELUARGA YANG CERDAS, PEDULI, DAN BERTINDAK! @ BERSAMA PENYULUH KB DAN TIM PENDAMPING KELUARGA




o€9% Kimenterian ke MATERI 3 KELUARGA
4?:.?‘, Kementerian Kependudukan d MBG 3B

T PERILAKU KONSUMSI
N N A

* [BU HAMIL
* [BU MENYUSUI
* BALITA NON PAUD

Penyuluh KB dan

e Sehat Hari Ini, Generasi Hebat Esok Hari
' mendampingi -~ " PENERIMA MANFAAT
keluarga untuk
mewujudkan keluarga
sehat, cerdas 7
l dan berkualitas. i ( ﬂ
t = G
-- ¥
Balita
Non PAUD 4
AP

£ sumenvusui || ® gauma

#) Tambahan energi ‘;_l Standar Emas
+500-700 kkal/hari

g IBU HAMIL

% Tambah energi dan protein

@ Kensumsi: X i )
o Asam folat g \ ; Perbanyak: R AT @ Mp 1=
BE S AR . prosein : # © AS! Eksklusif 6 bulan % o Wy
* Kalsium @} | * Lemak sehat @ MPASI sesuai usia ' -
* Yodium - i (Omega 3 & 6) @ Makanan keluarga
» Zinc o * Air putih minimal bergizi seimbang
] 10 gelas/hari
@ Mencegah BBLR dan Stunting (@) Mendukung produksi ASI @ Tumbuh optimal dan aktif

| dan pemulihan ibu

6 TIPS PRAKTIS UNTUK ORANG TUA
© rous rsun cizrmeasai € rounss o o

= ASUH + ASIH + ASAH
@ adwal MakanTeratur  @D) Sajikan Menu Beragam

¥ s
3 kali mak
ASUH  ASIH  ASAH o kol Gl st " Bush
Menyediakan Memberi Mengajarkan -
makananbergizi  kasih sayang kebiasaan @ Aturan makan jelas e Bagi Tanggung o Ciptakan Suasana
M
saat makan makan sehat @ Orangtua T }imﬁ:nl:akm - enyenangkan
: . . & Anak belajar mandiri ¥ APA & KAPAN makan @ Tanpa gadget
w Ketiganya harus berjalan bersamal @ Anok labih mudsh makan bergizi BT @ .
| L’ pepapn banyak Tanpa televisi % Gt 2
%Y makan
© nmonrikesiasaan v @) cara MENGAJARKAN @ (&) Tonea paksan
g i MAKAN SEHAT PADA ANAK -
ma e
W x @B Bermain sambil belajar © Jadilah Teladan @ Pantau Tumbuh
G Menyuap dengan g Kembang
makanan manis ﬂ & Bercerita dengan boneka 1”
Memberi susu berlebihan =< o
e sebagai p'::ganli ml;:n [=1 éa mﬁhdﬂm s 2§ - I::Trh:t?ndm
Q Membiarkan anak makan . %) ) 9 M ke di Posyandu
0 mh::m !::dgat b Y W Memasak bersama keluarga T SR
ia ana ]
Wi Goge b Jemkwtranndesn ? o rminte

“Qrang Tua Menentukan — © MAKAN BERAGAM

Apa dan Kapan Anak Makan, | ; © o
Anak Menentukan @ SEHMBANG
Berapa Banyak la Makan. » © v
J r '-—-/—'-
() Posyandu Pi!u:nlhnglu
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KELUARGA

MATERI 4
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PENANGANAN
KERACUNAN MAKANAN

Cepat Tanggap, Tepat Tindakan, Selamatkan Nyawa

_ T
" Kenali gejala,
. lakukan pertolongan
[ pertams, dan laporkan |~
% segera jika terjadi

MBG 3B

= IBU HAMIL
= IBU MENYUSUI
* BALITA NON PAUD

INGAT!
Pertolangan cepat
dan tepat dapat

mencegah kondisi
mamburuk dan

menyelamatkan jwa.

4.1 DEFINISI DAN KARAKTERISTIK UMUM 4.2 PENYEB.&B KERACUNAN MAKANAN

Keracunan makanan adalah gangguan kesehatan
yang terjadi setelah mengonsumsi makanan atau
minuman yang tercemar oleh bakteri, virus, parasit,
zat kimia, atau benda lain yang berbahaya.

Bersifat mendadak (akut)
Dapat terjadi pada satu orang
atau banyak orang

Gajala muncul dalam waktu
tertentu setelah makan

Umumnya dapat sembub, tetapi
dapat borakibat serius bahkan
maeninggal jika tidak ditangani

Keracunan makanan dapat disebabkan oleh:

BIOLOGIS KiMiA

= Pastisidn

7~ _ %
oNe

= Rambut

* Kuku

* Pecahan kaca
= Kerikil

* Logam/staples

= Bakteri (Salmonells,

E. coll, Staphylococcus)
= Virus (Morowirus, Rotavirus)
= Parasit (cacing, protozoa)

4.3 GEJALA DAN MASA INKUBASI

PENYEBAB GEJALA UMUM MASA INKUBASI

[heirm-hira)
= Mual, muntah
= Diare
& Saklt perut
= Domam

= Mual, muntah
= Diare cair

= Sakit perut

= Damam ringan

. BAKTERI

& T 2-72jam

VIRUS
[Mosrorvinas, Rotirsirus

MRASIT = Kafbung
{[Cating, Protezoa) = Sakit perut
= Hafsu makan turan

%
g
)

= Mual, muntah

= Pusing

= Sakit perut

= Sesak napas (berat)

« Tidak selalu gejala langiung
& britnsi, lukn dalsen, sumbatan
oa benda tajamkevas tertelan

Bervariasd

Catatan: Gejals dapat berbeds pada setiap crang tergantung joni, jumilah
comaran, kondisi kesahatan, dan umur,

4.4 RANTAI KONTAMINASI
(MENGAPA BISA TERJADI)

Keracunan makanan terjadi ketika kuman/bahan berbahaya berpindah
ke makanan dan berkembang biak sampai masuk ke tubuh,

#)>(}
#%) ¢
SUMBER TEMPAT

KONTAMINAS] KONTAMINASI
(human, bakhan {dari lrvghkumgan,
firnis, bancda fiafk]) tangan, peralatsn,

Ibahan meentah)

MASUK KE
TUBLUH
rmaeladn mudut saar
makan/minum)

Cara terjadinya kontaminasi:

Q Kabersihan diri dan lingkungan buruk
a Peralatan tidak bersih

@ Makanan tidak dimasak dengan benar

o Makanan dibiarkan terlalu lama
pada subu nuang

0 Ajr dan bahan baku tidak aman

4.5 PENATALAKSANAAN KERACUNAN SECARA UMUM 4.6 PENCEGAHAN KERACUNAN MAKANAN
Lakukan 5 Kunci Keamanan Pangan Keluarga

HENTIKAN KONSUMS] MAKANAN
Hantilan segera makanan/minuman yang
dicurigai menyebabkan keracunan.
BERIKAN PERTOLONGAN PERTAMA

+ bstirahutkan kerkan

- Berikan ai miram sedin-sedil

= Jangan berkan makanan berat teriebih cabubs

-

JANGAN MEMAKSAKAN MUNTAH
Fequali atas anjuran tenaga hesehatan.

SEGERA BAWA KE FASILITAS KESEHATAN
Sk gejals borat sta tidak memmbai (munish terus-
reweererus, disre berdarab, lemas., sult bemapas, demam tegel.

PANTAU KONDIS!I KORBAN
Pechatikan tanda babaya dan pastikan
mendsnat penanganan mwedis,

©
. O
e

MENJAGA
KEBERSIHAN

MEMISAHKAN
PANGAN MENTAH
DAN MATANG

MENJAGA PANGAN
PADA SUHU AMAN

+ Makanan panas 3860°C

+ Makanan dingin <5°C

= Jangan blarkan di suhu
Fisaeg titlaly lma

MEHGGUNAKAN AlR
BERSIH & BAHAN
BAKL YANG AMAN

MASAK
DENGAN BENAR

Lot

L]
= Mindari kontaminasi sllang

= Cuci tangan
= Jaga kebersihan
dapust B peralatan
dari sorangga

Masak hingga
Mt SEMpANT
Panaskan kembali
FABKEARN dargan
benar

@ Pangan aman, keluarga sehat, generasi hebat!

4.7 PROSEDUR PELAPORAN KEJADIAN LUAR BIASA (KLB) APABILA TERJADI KERACUNAN MASAL
Jika terjadi keracunan pada banyak orang dalam waktu dan tempat yang sama, segera laporkan!

euxm:.n.u

PERTOLONGAN

(3]

@ revau & pasTIAN
KLB

o=

PERTAMA -+
Todong korban

sevun hondisi

a b ke

Fardoes. terdednt.

Adla J orang st
bebit devgan gejala
s sitelsh
malkean makanan
YANg 1ama

LAPORKAN
SEGERA

BERIKAM INFORMASI
TANG JELAS

] (5]

0 rvoxumenTasia
EVALUASI

IELTI ARRHAN

PETUGAS

» *

Laperkan ke

= Puskesman

* Petugas birsehatan
» Aparal setempal

&nﬂmm‘h'miy

& JADILAH KELUARGA YANG CERDAS, PEDULI, DAN BERTINDAK! @ BERSAMA PENYULUH KB DAN TIM PENDAMPING KELUARGA




