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Macam-Macam Zat Makanan dan Fungsinya

1. Jodohkan jenis zat makanan dan fungsinya dengan tepat!

Karbohidrat Memelihara Kesehatan mata, kulit, dan rambut
Protein Membantu proses pembekuan darah
Lemak Sebagai sumber energi, menjaga keseimbangan asam dan basa
Vitamin A Membentuk dan memelihara tulang dan gigi
Vitamin B12 Membentuk sel-sel darah dan jaringan tubuh
Vitamin C Membentuk substansi penting (hormone, enzim, kromosom)
Vitamin D Pelarut zat makanan, mengangkut zat makanan
Vitamin E Pelarut vitamin A, D, E, K dan pelindung organ dari suhu dingin
Vitamin K Pelindung sel darah merah dan sel tubuh dari kerusakan
Mineral P Membantu penyerapan fosfor dan memelihara Kesehatan tulang
Air Memperlancar proses pembuangan sisa-sisa pencernaan
Serat Makanan Membentuk sel tubuh dan pembuluh darah, menyembuhkan luka

2. Perhatikan jenis-jenis makanan di bawah ini! Tentukan zat makanan apa saja yang terkandung di
dalam makanan tersebut!
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