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KEBUTUHAN
TUBUH MAKANAN KEBUTUHAN
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N \fat gizi) |
MALNUTRISI (GIZI SALAH) MALNUTRISI (GIZI SALAH)
DEFTSIENSI GIZI (KURANG GIZI) GIZI LEBIH
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GIZI SEIMBANG

GIZI1 SE(!)MBANG
MAKANAN f’ ’
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ZAT GIZI dalam MAKANAN ~~SESUATI~~
i ZAT GIZI yang diperlukan/kebutuhan TUBUH

&IZI SEIMBANG

a TUBUH perlu :
= KARBOHIDRAT
= PROTEIN

= LEMAK

= VITAMIN

. = MINERAL
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T E ,‘ERG .= PENGATUR

PEMBANGUN MENU MAKANAN

i L ceneena?222?

MENU MAKANAN

MAKANAN POKOK

LAUK-PAUK

SAYURAN + BUAH

LAIN-LAIN

GIZI SEIMBANG

| MENU/
HIDANGAN | TENAGAJENERGI

KEBUTUHAN
zat gizi

MAK. POKOK ‘ UMUR
LAUK m TUR \ JENIS KELAMIN
KONDISI FISIK

SAYUR
N/ NE/
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