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Pesan L2: Makarrl.rh M.rl<.rrr.rrr y.rn1i Anr.rrr
bagi Kest'h.rt:tn, M.rk.rrr.rrr y.rrr1,,

Aman ad:rlah

* Tidak tercem.tr
-Tidak Meng.rntlurryi rrriliro or11,rrrr.,rrrr,/lr,rLlr.r r

- Tldak mengandurrli [r,rlr, r rr k irr rr, r y, rr r11 lrr,r lr, rlr, ry, r

- Diolah dengan bt-.rr;rr ,;r'lrirr1i11,r ,,,r I 1ir,, irry. r lrr l, rli r 1,,, rl,

- Tidak bertenta ng;tn clt:r r11,rr r l<t.y,rki r r, rr r

- Makanan yang tidak ;rrrr,rrr rl,r1l,rl rrrr,nli,rkrlr,ttl.,rrr
keracunan makanan

Pesan 13: Bacalah Label pada M.rk.rn.rn y.rrr11

Dikemas. Sebelum Mcnrbcli y.urli
Dikemas Bacalah Dongan T(!lrti t.tl)(,1
Antara Lain:

Berikut Beberapa Singkatan Yang Lazirn
Digunakan Dalam Label, Antara Lain :

MD : lVakanan luar negeri (import)

It.r,,rr.rr l<r. lrrarga pasien jika nrcnrb.rw,r
rrr.rk,rrr.rrl rl.rri luar rumah sakit h.rrrr..
lllnFl MFNDAPAT EDUKAST dari .rhli l1rri

.t.Dil,rl<ukan PEMBATASAN MAKANAN
PA5ll,N d;rri LUAR RUMAH SAKtt..

I M.rl<,rrr.rn yang dibawa dari l<rr,rr rurrr.rlr
s.rkit ll,rrrrl nrcmpcrhatikan lfl AMANn N
MAI(ANAN untuk mengur.trrll i rcsiko
inft,k.,i grcrnbusukl<an dan kont.rrnin:rsi silirnll

Edukasi
Tgl:.

Pcmberi Edukasi

Pemberi Edukasi

NB : Edukasi dilakukon berdosorkon waktu

yang telah ditetopkon bersoma dietision

RUMAH SAKIT OTAK
DR. DTs. M. HATTA BUKITTINGGI

lrrlrrrr Jcrrclcrol Sudirmon Bukittinggi
I.l.lron (0 / 52) 2101 3 Foksimile P752) 23431

I rrrrrrl : rsomh.bkt20@gmoil.com
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-Komposisi zat gizi
-Bahan-bahan untuk nterril;ri [r;ll;rl ;rlrrrr lrrl;rkrry.r
-Tanggal kadaluarsa ur)tLtk rnL.nillri l;ryirk ;rl.rrr
tidaknya dimakan
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Makanan yang dibuat di dalam negeri

Tanggal kadaluwarsa, artinya batas waktu
makananan tersebut masih layak
dikonsumsi sesudah tanggal tersebut
makanan tidak layak dikonsumsi

Standar Nasional lndonesia, yakni
keterangan bahwa mutu makanan telah
sesuai dengan persyaratan

Sertifikat Penyuluhan

13 PESAN DASAR
GIZI SEIMBAI{G
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Apq Vqng dlmqVsad deng.an

ee{irili ib *'* *i set mbu nq

lVlakanan yang beraneka ragam di.yamin dapat
memberi manfaat yang besar terhadap
kesehalan

Zal gizi yang tidak terkandung dalam satu .jenis
bahan makanan akan dilengkapi zat gizi dari
bahan makanan lain.

- Dianjurkan rnakan cukup mengandung sumber
zat tenaga atau enegy agar dapat melakukan
kegiatan sehari-hari

- Bila konsumsi zat ienaga kurang dapat
menunkan produktivilas ker.1a, prestasi belajar
dan prestasi olahraqa.

' Dianjurkan untuk mengkonsumsi sumber
karbohidrat 50-60% dari kebutuhan energi atau
setara dengan 3-4 piring nasi.

- Konsumsi gula sebaliknya dibatasi 3-4 sendok
makan setiap harinya.

'Sebaiknya gunakan minyak dan lemak nabati
seperti : lVlinyak kelapa, tVlinyak jagung, Minyak
kacang dll.

Penggunaan minyak & santan tidak dianjurkan
untuk pemakaian berulang ( terutama dantan
jangan dipanaskan berulang

- Garam iodiunr yang clikonsumsi setiap hari
mencegah Ganggtuan Akrbat Kekurangan
lodium (GAKI)

- Dianj urkan meng konsrr rrr;i garam secukupnya

- Kekurangna Zal Besi clapat menyebabkan
penyakit anemia

- lVlakanan Sumber zat besi a.l : semua sayuran
berwarna hijau, kacang-kacanganan, hari,
telur,daging.

- Khusus untuk ibu hamil dan penderita anemia
dinaruskan minum tablet tan.lbah darah (tablet
fe)

lVlakan pagi atau sarapan sangat bermafaat bagi
semua orang, karena dapat memelihara
ketahanan fisik, dan produktivitas
anak-anak, terutama usia

-Air minum harus bersih dan bebas dari kuman

-Air minum harus terlebih dahulu dididihkan.

- Dianjurkan untuk minum sekurang-kurangnya
dua liter atau setara dengan delapan gelas.

Kegiatan fisik dan olahraga secara
membantu mempertahankan

bab mabuk dan pencetus ti
- Minuman beralkohol yang

menimbulkan penyakit
penyakit hati.

Pesan 6 : Makanlah Makanan Sumber Zat besi

Pesan 9: Minumlah Air Bersih, Aman dan Cukup
Jumlahnya

Pesan 8 : Biasakan makan pagi

dapat meningkatkan konse

a. Bagi
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Pesan 1 : Makanlah Aneka Ragam Makanan

Pesan 7 : Berikan ASI Saja pada Bayi Hingga berumur
5 Bulan

Pesan 2 : Makanlah Makanan Untuk Mencukupi Energi

Pesan 3 : Makanlah Sumber karbohidrat Setengah
DariSumber

Pesan 11 : Hindari Minum-minuman Yang Beralkohol
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Pesan 4 : Batasi Konsumsi
Seperempat dari


