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Kata Pengantar

Assalamualaikum wr. wb.

Alhamdulillah, Puji dan syukur kami panjatkan kehadirat Allah
SWT atas segala karunia-Nya sehingga komik ini dapat
diselesaikan. Kecukupan pemenuhan gizi pada anak sekolah
sangat penting dalam menunjang pertumbuhan dan
perkembangan. Rendahnya pengetahuan tentang pedoman gizi
seimbang pada kalangan siswa merupakan pemicu rendahnya
pola makan sehat dan pemilihan makanan yang tidak beragam.
Komik ini disusun agar dapat meningkatkan pengetahuan gizi
seimbang pada anak, sehingga dengan adanya komik ini
diharapkan dapat menjadi bacaan edukasi imajinatif yang
informatif dan menyenangkan bagi pembacanya. Terima kasih
kami ucapkan kepada Bapak Hairudin Rasako, SKM., M.Kes
selaku Direktur Poltekkes Kemenkes Maluku yang telah
memberikan kesempatan dan motivasi bagi kami. Ucapan terima
kasih juga kami sampaikan kepada Annisa selaku designer
komik, hingga komik ini dapat tersaji dengan sempurna. Akhir
kata, semoga komik ini dapat menjadi sarana pembelajaran bagi
anak-anak dan membantu orang tua dalam menanamkan
pengetahuan mengenai gizi seimbang kepada anak-anak
sebagai generasi penerus bangsa.

Wassalamualaikum wr. wb.

Tim Penyusun
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Apa itu
Gizi Seimbang?

Susunan pangan
sehari-hari yang mengandung zat gizi
dalam jenis dan jumlah yang sesuai dengan
kebutuhan tubuh, dengan memperhatikan prinsip
keanekaragaman pangan, aktivitas fisik, perilaku
hidup bersih dan memantau berat badan secara

teratur dalam rangka mempertahankan berat
badan normal untuk mencegah masalah gizi.

CEK HALAMAN BERIKUT UNTUK
CARI TAHU LEBIH LANJUT !
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KOMIK GIZ/
SEIMBANG

MAKANAN BERAGAM

ADI MAH..
YANG DITUNGGUIN
JAM ISTIRAHAT

IYA DONG RINI,
SOALNYA JAM
ISTIRAHAT ITU

7" HALO TEMAN-TEMAN,
SELAMAT DATANG YA
DI KANTIN SEHAT...
SEBELUM MAKAN, YUK
KITA BERKENALAN DULV
i DENGAN PARA MENU 4
S MAKANAN BERAGAM




KARBOHIDRAT ADALAH
SUMBER ENERGI UTAMA
TUBUH, JADI PASTIKAN
ADA DI MENU MAKANAN
TEMAN-TEMAN YAl

AKU ROTI, TERMASUK BAHAN
MAKANAN YANG MENGANDUNG
KARBOHIDRAT. SELAIN AKU,
ADA PULA...

OH IVA,

SEREAL DAN OLAHAN N

TEPUNG GANDUM LAIN

SEPERTI PASTA JUGA

TERMASUK DALAM
KARBOHIDRAT.

ADA JUGA
PAPEDA YANG
MERUPAKAN
PRODUK OLAHAN
\ DARI TEPUNG /
\  SAGU.

MANTAP
_BETUL |

HAT, AKU

SETELAH INI
AKU AKAN
MENGATAK

TEMAN-TEMAN

BERKENALAN

DENGAN...




.

ADANYA PROTEIN PENTING
UNTUK MEMBANTU MENGATUR
METABOLISME TUBUH KITA.
TERDAPAT DUA JENIS SUMBER
PROTEIN YAN& BIASA DI-
KONSUMSI YAITU SUMBER
PROTEIN HEWANI DAN NABATI.

PROTEIN HEWANI BERASAL
DARI HEWAN DAN TERMASUK
PULA PRODUK OLAHANNYA,
ANTARA LAIN...

BIJI-BIJIAN
SEPERTT...

KALAU PROTEIN
NABATI BERASAL
DARI KACANG DAN

YANG BIASA KITA
JADIKAN LAUK
JUGA TERMASUK
LHO...

O/

TEMPE DAN TAHU ADALAH PRODUK
OLAHAN DARI KACANG KEDELAL.

HAIL...YANG SETELAH INI
NGGAK KALAH PENTING
UNTUK MU, YUK KENALAN!




AKU APEL,
KAYA SERAT &
ANTIOKSIDAN

DARI BUAH-BUAHAN
BERIKUT INI, YANG
MANA FAVORIT MU ?

7 =]
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KAYA AKAN KALIUM
(MEMBUAT KEBAL
DARI PENYAKIT)
DAN KARBOHIDRAT

KOMPLEKS £
—

KAYA ANTIOKSIDAN
YANG DAPAT MEN-
CEGAH KANKER

o] e—

KAYA VITAMIN A & C,
MEMPERKUAT SISTEM KE-
KEBALAN TUBUH DAN ME-
LANCARKAN PENCERNAAN

BUAH DAN SAYUR BAYAM &

ADALAH SUMBER

SERAT. VITAMIN, KAYA VIT.A,
A ! B,C,K DAN
ANTIOKSIDAN
MENCEGAH MINERAL
SARTAWAN SERTA MINERAL e
YANG DIPERLUKAN

OLEH TUBUH.

AKU WORTEL,
KAYA VITAMIN
A YANG BAGU

SIAPA SUKA SAYUR ?
DI BAWAH INI ADAKAH
SAYUR KESUKAAN MU ?

> [

KAYA AKAN VITAMIN C,
SERAT, ANTIOKSIDAN,
DAN BAIK UNTUK KE-
SEHATAN JANTUNG

I

KAYA AKAN VITAMIN D,
VITAMIN B12, KALSIUM
DAN ZAT BESI

KAYA VITAMIN A DAN K,
ZAT BESI, KALIUM, SERAT
KALSIUM DAN ASAM FOLAT

e

AIR

N

YANG SATU INI JANGAN SAMPAI KETINGGALAN!
SETIDAKNYA KAMU PERLU KONSUMSI 8 GELAS
AIR SETIAP HARI :)




GULA
t
GARAM

LEMAK
MINYAK

GULA, GARAM DAN LEMAK
BOLEH DIKONSUMSI. TAPI
HARUS SESUAI DENGAN
JUMLAH TAKARAN HARIAN

MAKS. 4 SDM 6ULA
PER HARI

T

MAKS. 4 SDT GARAM

PER HART MAKS. 5 SDM MINYAK/

LEMAK PER HARI

DIAGRAM KOMPOSISI
MAKANAN SEHAT BERAGAM

MENGONSUMSI
MENU MAKAN




BAG.2 PERILAKU
HIDUP BERSIH

LAGT ?

| BEBERAPA SAAT KEMUDIAN |

RINI...
KAMU UDAH

INI... DIMINUM DULU LARUTAN
ORALIT*NYA SUPAYA DIARE MU
SEGERA REDA. ..

HMM. ..

/ TAPI SEBENARNYA -
APA PENYEBAB SAKIT
N PERUTKU INI YA2 A

MASA SIH?
y  AKU BAHKAN NGGAK
A JATAN SEMBARANGAN

>~ PENYEBABNYA
( BISA JADI MAKANAN
A YANG KAMU MAKAN

). KURANG BERSIH

"/ OH, ATAU MUNGKIN KAMU LUPA®
| CUCT TANGAN SEBELUM MAKAN? )

NAH, AKU PUNYA TIPS DAN TRIK
AGAR TEMAN-TEMAN SEMUANYA
SEHAT DAN TERHINDAR DARI
PENYAKIT. YUK, CEK CARANYA
DI HALAMAN BERIKUT INLI...




CUCI TANGAN DENGAN
AIR BERSIH DAN SABUN

KONSUMSI MAKANAN
BERSIH DAN SEHAT

2

SEBELUM MAKAN
SETELAH DARI TOILET

KARBOHIDRAT
PROTEIN

SIMPAN & TUTUPI
MAKANAN AGAR
TERHINDAR LALAT

1 DAN KOTORAN

GUNAKAN ALAS KAKI
SAAT BERAKTIVITAS

PR

KUMAN DAN VIRUS
DAPAT TERSEBAR
DI UDARA KARENA

TUTUP MULUT
DENGAN
SAPU TANGAN

BERSIN DAN BATUK

MENGURANGI RISIKO
TERKENA INFEKSI
AKIBAT MENGINJAK
CACING, KOTORAN
ATAU BENDA TATAM

A

A

=

MENJAGA KEBERSIHAN
DIRI DAN LINGKUNGAN

O Y BERSIH-
Oy @) KAN LAH
e TEMPAT
05 _ TINGGAL
MANDI PAGI SR%C%F;']‘
DAN SORE

BUANG SAMPAH
PADA TEMPATNYA

MUDAH KAN CARANYA ?
YUK, KITA LAKUKAN PERILAKU
HIDUP BERSIH TIAP HARL




FISIK

BOSEN AH, MASA.. AKTIVITAS FISIK
CUMA SENAM IRAMA TERUS...

TENANG...
MASIH BANYAK

ADA BANYAK JENIS
AKTIVITAS FISIK YANG
BISA KAMU LAKUKAN
SEPERTI...

WAH. .. LART DAN
JALAN KAKI ITU

TERMASUK JUGA?
[ =

BAHKAN HAL YANG
BIASA KAMU LAKUKAN
SEHARI-HARI LAINNYA
JUGA TERMASUK LHO

PAKAIAN

NAIK - TURUN
TANGGA

POKOKNYA, RUTIN

BERAKTIVITAS
SETIAP HARI YAl




KOK KAMU
NIMBANG LAGI?
MINGGU LALY
KAN SUDAH...

BAG.4 MEMANTAU
BERAT BADAN

BERAT BADAN ITU HARUS DITIMBANG
DAN DIPANTAU SECARA RUTIN LHO...

BERAT BADAN DI ATAS
NORMAL BIKIN KAMU
SUSAH BERAKTIVITAS,
GANGGUAN PERNAPASAN
& RISIKO SAKIT JANTUNéG

KALAU BERAT BADAN MU
DI BAWAH NORMAL,
KAMU AKAN MENJADI
MUDAH MERASA LEMAS
BAHKAN JATUH SAKIT

T

H..

g
]

JADI, JANGAN LUPA
MENIMBANG DAN RUTIN
PANTAU BERAT BADAN YA




CATATAN







ISBN 978-623-04969-9-9

LRI

786239 " 496999



