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Pada Fase D, peserta didik kelas VII SMP mampu
mengidentifikasi sistem organisasi kehidupan serta
melakukan analisis untuk menemukan keterkaitan sistem
organ dengan fungsinya serta kelainan atau gangguan
yang muncul pada sistem organ tertentu (sistem
pencernaan, sistem peredaran darah, sistem pernafasan
dan sistem reproduksi).

1.Melalui diskusi kelompok, siswa dapat mengidentifikasi
jenis-jenis zat makanan yang dibutuhkan oleh tubuh
dengan tepat.

2.Melalui uji bahan makanan, siswa dapat mengidentifikasi
jenis dan kandungan bahan makanan dalam kehidupan
sehari-hari dengan tepat.

3.Melalui pengamatan nutrisi makanan kemasan, siswa
dapat menyelidiki nutrisi yang terkandung pada produk
kemasan dengan tepat.

4.Melalui pengamatan video, siswa dapat menguji nuftrisi
pada bahan makanan dengan tepat.

5.Melalui pengamatan video, siswa dapat menyelidiki
kandungan vitamin ¢ pada berbagai jenis buah dengan
tepat.
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PENDAHULVAN

,’f-snhp hari kita memerlukan makanan dan air. Untuk apakah semuanya itu? ‘fa\‘\

Nutrisi

Nutrisi adalah sejumlah kandungan gizi atau zat yang
umumnya diperoleh dari berbagai jenis bahan
pangan dan makanan. nutrisi terdiri dari karbohidrat,
protein, lemak, mineral, vitamin, serat, serta air.
Seluruh nutrisi tersebut memiliki peran penting
dalam menjaga, membangun, serta memelihara sel
dan jaringan tubuh manusia. Pentingnya mencukupl
kebutuhan nutrisi secara seimbang merupakan
langkah utama wntuk meningkatkan kesehatan dan
mencegah penyakit.
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Gamiar 2. Sahen masnen Mergandung Karbohideat
Suralber: wrve ClSva Com

1. Karbohidrat
Karbohidrat, ada tigo jenis yaitu gulo, pati, dan serat. Gula
disebut karbohidrat sederhana ditemukan poda bueh-buchan,
madu, don susu. Dua jenis karbohidrat lainnyo, yaitu pati dan

tentunya untuk menghasilkan energi bukan? Selain menghasilkan energi,
makanan juga dibutuhkan untuk membentuk tubuh, dan menambah cairan
tubuh. Kebutuhan zat makanan berbeda pada setiap jaringan. Air sangat
dibutuhkan oleh tubuh sebagai zat pelarut. Di samping itu air juga diperlukan
sebagai zat pengangkut dari sel ke sel, dan dari jaringan ke jaringan. Manakah
yang lebih sering kamu rasakan: lapar atau haus? Atau kedua-duanya? Makanan
dicerna melalui suatu sistem yaitu sistem pencernaan yang melibatkan

saluran pencernaan dan kelenjar pencernaan. Untuk lebih memahaminya,
marilah kita pelajan tentang sistem peéncernaan dan bagaimana makanan

apa yang terjadi jika kita tidak
memperoleh nutrisi yang cukup?

kurang nutris tentunyo berdompak pada
menurunnyo doyo tohan tubub sehinggo
reniten terkena berogam penyakit dan
menghombat tumbuh kembang
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serat disebut karbohidrat kompleks.

Pati ditemukon dalam kentang dan makanan yang terbuat dari biji-bijian. Serat, seperti selulesa,

ditemukan di dinding sel-sel tumbuhan. Maokanan seperti roti gandum atau sereal, kacang:

kacangen, kacang polong, dan sayuran dan buah-buahan lainnya merupakan sumber serat yang

baik. Serat tidak dopat dicernc oleh soluran pencerncan makanan manusia, sehinggo dikeluarkan

sebagaoi feses. Dengan demikion, serat bukan merupokan sumber energi bagi tubuh maonusia.
Fungsi karbohidrat sebagai sumber energi.




2. Lemak

Berdasarkan struktur kimianya, dikenal lemak jenubh dan lemak tak
jenuh. Lemak tak jenub biasanya cair pada subhu kamar. Minyak
nabati serta lemaok yang ditemukan dalam biji adalah lemak tak
jenuh. Lemak jenubh bicsonya padat padao subu kamar, ditemukan
dalam daging, susu, keju, minyak kelopa, dan minyak kelapa sawit.
Lemak odalah unit penyimpanan yang baik untuk energi. Kelebihan
energi dari mekonan yong kita makan diubah menjadi lemok daon
disimpan untuk digunakan kemudian.

Gamtar 1 Batas makanan Mengandusg Lomak
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- dan dari tumbuhan (protein nabati). Bahan makanan yang
mengondung protein hewani antara lain daging, ikan, telur, susu, don
keju. Bahan makanan yang mengandung protein nabati adaloh
kacang kedelai, kacang hijau, dan kacang-kacangan lainnya. Kacang
kedelai sebagai bohan boku tempe dan tahu merupokan salah satu
sumber protein terbaik. Protein dibutuhkan sebagoi penghasil energi,
untuk pertumbuhon dan mengganti sel-sel tubuh kita yang rusak,
pembuat enzim dan hormon, dan pembentuk antibodi.

Vitamin dibutuhkan dalom jumlah sedikit namun horus ada, karena
diperlukan wntuk mengatur fungsi tubuh don mencegah beberopa
penyakit. Vitamin dikelompokkan menjodi dua, yoitu vitamin yang
larut dalam air (vitemin B dan C) dan vitamin yeng larut dalam

lemak (vitamin A, D, E, don K).

5. Mineral

Tubuh memerlukan sekitar 14 jenis mineral, di antaranya kalsium, pespor,
potasiun, sodium, besi, yodium, dan seng. Mineral yaitu nutrisi yang sedikit
mengandung otom karbon. Mineral berfungsi dalam proses pembangunan
sel, membantu reaksi kimia tubuh, mengangkut oksigen ke seluruh tubuh,
dan pembentukan dan pemeliharaan tulang. Air adalah fokter yang paling
penting untuk kelongsungan hidup. Sel tubuh makhluk hidup sekitar 60-80
% terdiri atas air. Air dibutuhkan oleh tubuh, yaitu sebagai pembentuk sel
dan cairan tubuh, pengatur subhu tubuh, pelorut zat-zat gizi lain don
pembantu proses pencernaan makanan, pelumas dan bantalon, media
transportasi, media pengeluaran sisa metabolisme,
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Orientasi peserta didik pada masalah -

Bacalah wacana berikut ini!

Makanan kemasan memang identik dengan label tidak sehat.
Meskipun makanan kemasam tersebut menggunakan bahan sayuran
atau buah yang baik untuk kesehatan, tetapi tetap saja proses
pengolahan dalam makanan kemasan hisa menimbulkan bahaya. Meski
umumnya masyarakat sudah tahu bahwa makanan kemasan bisa
berdampak buruk pada tubuh, konsumsi makanan kemasan tidak
memudar. Dewasa ini, makanan kemasan tidak sulit dgumpai sehari-hari.
Bahkan mungkin, makanan kemasan sudab lekat di keseharian
masyarakat.

&hli gizi mengatakan, makanan kemasan berbahaya karena telah maelalui banyak proses (ulira processed).
Makanan dibuat di pabnk, dikemas, siap saji, dan bisa langsung dikonsumsi kapan dan di mana saja. Produk
siap sap ini tentwunya mengandung zat yang tidak dijumpai pada bumbu dapur seperti penstabil, pengawet,
kasein, laktosa, dan guia tambahan.

Konsumsi pangan kemasan yang melalui banyak proses tentunya berbabaya bag kesehatan. Makanan
kemasan umumnya mengandung banyak gula, berisiko mengganggu gizi pada anak, pencetus diabetes, dan
sindrom metabolik, Sehingga makanan kemasan ultra-processed jika dikonsumsi terus menerus bisa mencetus
banyak masalah kesehatan. Bahaya konsumsi makanan kemasan juga menjadi perhatian Ahli. tingginya
kandungan glukosa dan matrium membual makanan kemasan ak baik untuk kesehatan. Kandungan yang tidak
sehat dalam makanan kemasan adalah gula yang tinggi, garam, lemak, yang dikhawatirkan akan meningkatkan
berat badan, kadar gula, dan tekanan darah. Sumber : https:/fwww cnnindanesio.com

, Menjelaskan
fenomena iimiah

Berdasarkan wacana tersebut, kalian akan menemukan suatu permasalahan. tuliskan permasalahan
yang terdapat pada wacana tersebut! (minimal 2 permasalahan)
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Mengorgenisasikan peserta didik untuk belajar
Selanjutnya, buatlah hipotesis berdasarkan permasalohan yang telah kalian buat!
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Membimbing penyelidikan individu atau kelompok

Untuk menguji hipotesis yang telah kalian rumuskan, kita perlu mengujinya dengan melakukan
percobaan

Mengidentifikasi kandungan nutrisi pada produk
makanan kemasan

A. Tujuan :
Untuk mengidentifikasi kandungan nutrisi yang terdapat pada produk makanan kemasan

B. Alat dan Bahan : t Tulistoh kadar nutrisi
yang terkondung

- kemasan mie instan pada tabel gizi yong
ade di mokaran

- kemasan wafer

kemason J
C. Langkah Kegiatan :
1. Carilah bungkus mie instan dan wafer

Gambhar & Iindangin rivisl indemis geseng
2 Pastikan bahwa makanan tersebut memiliki tabel daftar nutrisi o P L

3. Amati kandungan nutrisi pada tabel nutrisi di kemasan makanan tersebut
4. Catatlah kandungan nutrisi makanan kemasan tersebut pada tabel pengamatan

A Mengevaluasi dan
o' merancang penelitian iimish

Uji bahan makanan dan vitamin ¢
Tujuan :
Untuk mengidentifikasi bahan makanan yang mengandung amilum, lemak dan kandungan vitamin ¢

Perhatikan video percobaan di bawah ini !
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Berdasarkan videa di samping,
| analisis loh behan makanan apa
saja yang mengandung amilum,
lemak dan kandungan vitamin ¢

| Tuliskan  kedalam tabel hasil

pengamatan!




Tuliskan alat dan bahon yang kamu perlukan untuk melakukan percoboan pada video di atas!
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@ Langkah-langkah percobaan l

Tuliskan langkah-langkah untuk melakukan percobaan pada video di atas !

a. Percobaan 1: Uji Amilum
L
2
3
4,

b. Percobaan 2: Uji Lemak

¢. Percobaan 3 : Uji Kandungan Vitamin C
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Y™ Menginterpretasikan data
i dan bukti iimiak

Setelah kalion melakukan pengomatan pado tohop sebelumnya, langkah selanjutnya adaloh mengisi
hasil pengamatan berdasarkan hasil pengamatan yang telah kalian peroleh!

Kegiatan 1
Tulisloh kadar nutrisi yang terkandung pada tabel gizi yang terdapat di kemasan tersebut ke dalam tabel

hasil pengamatan di bawah inil
Tabel 1. Kondungon nutrisi pada makanon kemasan

Total kalori yang dihasilkan
Mama Produk Indiicator Mutrisi Kandungan pada kemasan Sl S n

karbohidrat

protein

lemak

meneral

vitamin

karbohidrat

protésn

lemak

réneral

vitarmin

Berilah tanda centang (v) apabila bohan maokanan tersebut termasuk amilum otou lemak berdasarkan
pengamatan yang telah kalian lihat pada video uji bahan makanan!
Tobel 2. Uji bahan mokanan

Bahan makanan Amilum Lermak

Tulislah hasil pengomatan uji kandungan vitamin ¢ sesuai dengan jumloh takaran untuk menguboh warna
larutan sesuai dengan video percobaan yang kalion amatil
Tabel 3. Uji kondungon vitamin ¢

Bahan Makanan yang mengandung vitamin ¢ Keterangan Keterongon :
+4 4 = Tinggi

+4+ = Sedtmg
+ = Rendoh
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Menganalisis dan mengevaluasi proses pemecahan masalah

Berdasarkan tabel hasil pengamatan di atas, jawablah pertanyaan di bawah ini dengan benar!

1. Setelah kalian melihat komposisi serta kandungan nutrisi dari mekanan kemasan tersebut, apakah
makanan kemasan tersebut sudah memenuhi komponen gizi seimbang? jelaskan
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3. Bahan apa saja yang mengandung amilum dan lemak? jelaskan
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4. Berdasarkan penyelidikan, bahan apa soja yang mengandung vitamin ¢ paling banyak? jelaskan !
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5. Apo sajo nutrisi apo yang diperlukan oleh tubuh? jelaskan!

l
| |
| |
e = = e—— o = J

—_— — — —— — —_

M|

I——_——

SRS, e i i i i i

Kesimpulan :
Berdasarken hasil identifikasi dan analisis yang telah dilokukan, apa yang depat kalian simpulkan.




