Kandungan Nutrisi pada Makanan

Ada tujuh jenis zat-zat utama atau nutrisi dalam makanan yang diperlukan tubuh.
Tubuh kita membutuhkan nutrisi tersebut dalam jumlah yang seimbang. Zat-zat
utama tersebut terdiri atas: protein, lemak, karbohidrat, serat, air, vitamin, dan

mineral. Bacalah infografik berikut mengenai penjelasan zat-zat utama yang
diperlukan tubuh.

Melancarkan pencernaan dan Melarutkan makanan, menjaga
buang air besar. tubuh, dan memberi nutrisi ke
seluruh tubuh.
Sumber dari sayuran, gandum, dan il
buah-buahan. ! e Sumber dari air minum, buah, dan
N ] sayuran.

Karbohidrat

Sumber utama energi tubuh.

Sumber dari beras, jagung, sagu,
gandum, dan umbi-umbian.

Vitamin
Menjaga daya tahan dan fungsi
tubuh

Sumber dari buah-buahan dan
sayuran

Membantu penyerapan
vitamin, pelindung organ-
organ penting dalam tubuh,
dan menjaga suhu tubuh.

Menjaga pertumbuhan dan
perkembangan, menjaga
keseimbangan cairan, membantu

Sumber dari santan, kacang- fungsi sistern saraf dan otot,

kacangan, daging sapi,

‘Membantu pertumbuhan dan kesehatan tulang dan gigi.
daging kambing, daging
ayamn, ikan, dan susu. perbaikan sel tubuh. sumber dari susu, buah, dan
Sumber dari ikan, daging, keju, TRl

kacang tanah, dan pelong-
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