


Gizi seimbang adalah susunan makanan
sehari-hari yang mengandung zat gizi
dalam jumlah dan jenis yang sesuai dengan
kebutuhan tubuh. Makanan yang dikonsumsi
harus beragam agar tubuh memperoleh
energi, membantu pertumbuhan, dan
menjaga kesehatan. Dengan gizi seimbang,
tubuh dapat beraktivitas dengan baik dan
terhindar dari penyakit.
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Gizi seimbang penting karena
membantu tubuh tumbuh dan
berkembang secara optimal.
Anak yang mendapatkan gizi
seimbang akan lebih sehat, kuat,
dan mudah berkonsentrasi saat
belajar. Selain itu, gizi seimbang
juga membantu menjaga daya
tahan tubuh agar tidak mudah

sakit.
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Contoh menu gizi seimbang
dalam sehari:

= Sarapan: nasi, telur, sayur,
dan buah

» Makan siang: nasi, ikan,
sayur, dan air putih

e Makan malam: nasi, tahu
atau tempe, sayur

s Camilan sehat: buah atau

susu
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. Gizi seimbang adalah ... 3. Contoh makanan yang mengandung
A. makanan yang rasanya enak protein adalah ...

B. makanan yang dimakan banyak A. nasi dan jagung

C. susunan makanan yang sesuai kebutuhan B. apel dan jeruk

tubuh C. telur dan ikan

D. makanan yang mahal harganya D. minyak dan mentega

2. Zat gizi yang berfungsi sebagai sumber energi 4. Sayur dan buah banyak mengandung ...
utama bagi tubuh adalah ... A, lemak

A. protein B. vitamin dan mineral

B. vitamin C. karbohidrat

C. mineral D. protein

D. karbohidrat

5. Berikut yang merupakan contoh pola makan gizi
seimbang adalah ...

A. makan nasi saja setiap hari

B. makan gorengan setiap waktu

C. makan nasi, lauk, sayur, dan buah

D. makan makanan cepat saji
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KESIMPULAN

Gizi seimbang adalah pola makan yang mengandung
berbagai zat gizi yang dibutuhkan tubuh dalam jumlah yang
sesuai. Dengan menerapkan gizi seimbang, peserta didik
dapat tumbuh sehat, kuat, dan memiliki daya tahan tubuh
yang baik. Oleh karena itu, penting bagi peserta didik untuk
membiasakan mengonsumsi makanan beragam, bergizi,
serta menerapkan pola hidup sehat dalam kehidupan
sehari-hari.
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