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Konsumsi Pangan Indonesia




Konsumsi Pangan Indonesia
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Kebanyakanmasyarakat Kecenderunganini berimplikasi Di Papua,pemerintah daerah merasa
Indonesiacenderung pada keputusan kebijakanpangan  khawatir akan kurangnyaproduksi beras
mengonsumsidan pemerintah. Misalnya, pemerintah  lokal karenakurang dari 20 persen
mengandalkanmakanan pusat mengimpor 41.000 ton penduduk Papua mengonsumsi sagu
yanghomogen, atau pada beras pada Juli 2021. dan umbi-umbian .

satu makanan pokok saja. Di Indonesia permintaan singkong

menurun hingga 6%.
WRI (2021)
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Konsumsi Pangan Indonesia

Indonesiamempunyaisetidaknya

A
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jenistanamanpangan jenissayursayuran jenissumberprotein jenisbuahbuahan
sumberkarbohidrat

WRI (2021)
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Dampak Konsumsi Pangan Homogen

A Tingginygermintaanpadabeberapakelompokpangantertentu membuat
supplydemandyangtidak seimbang sehingganargadanketersediaampangan
menjadilebih sensitive.

A Ketersediaampangansangatergantungdengankondisialam, jikaterjadi
bencanaketersediaarpanganakansangatmudahmenurun

A Jejakkarbonyangtinggi karenasistemdistribusiyangpanjangsehinggalapat
mempengaruhperubahanklim.

A Konsumspangancenderungebih tinggikalori, protein, dan lemak
A Hilangnyaproduk panganlokal.
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Pangan lokal




Pangan Lokal

UU Nomor 18 Tahun 201éhtang pangan
mendefinisikapangan lokal sebagai pangan ya
dikonsumsi oleh masyarakat setempat sesuai
dengan potensi dan kearifan lokal.

Oleh karenanya jenis, jumlah, dan kualitas produks )

pangan lokal akan sangat tergantung pada kondl
spesifik yang ada pada wilayah tersebut. _ .=

KamusBesarBahasa Indonesia

Lokal PanganLokal
di suatutempat(tentangpembuatan, produksi, Pangaryangdihasilkandandikonsumsi
tumbuh, hidup, dansebagainy3; Masyarakasetempat(termasukbahanmakanan

setempat kualitastekstil produksi-- sudahtidak danolahanmakanar)
kalahdengamproduksiluarnegeri
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Mana yangtermasuk PanganLokal?

Tempe Jagundgriti Jagungkatemak Olahanjagungthailand
yangkedelainyalidatangkarari yangagungnyaipanendari yangagungnyaipanenoleh dalamkemasan
AmerikaSerikat petanilokal, diolahdandikemas petanilokaldandiolahdirumah
OlahanLokal,
anant-ota PanganLokal PanganLokal BukanPanganLokal
BukanPanganLokal
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Ketahananpanganakantercapaiketikapangandiproduksidandidistribusikarsecaralokal.
J

~N

> Pangariokaltersedialebihdekatdanlebihnmudahuntukdiakses.

Pe ntl n g nya ‘ Panganlokal sudahberadaptasidengancuacadankondisiiklim daerahtersebut

P sehinggalebih tahanterhadapiklim. Sebagaiketerdesiaanpangandarurat.

Konsumspanganokalmembangurperekonomianlokal seiringperedararekonom?
L O kal ke petanidanbisnisdidaerah

J

: : L 3
Membantumembangurhubungarantarmanusia membuatkomunitas menjadi

tempattinggalyanglebihkuatdansehat

Makanaryangditanamsecaralokallebih segar,beragam danbergizi ]
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Tantangan dan permasalahan pangan lokal
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Kurangnya pengetahuan Akses dan ketersediaan Kebiasaan dan Keberlanjutan dan
dan kesadaran Panganlokal tidak selalu preferensi daya saing
Masyarakat, khususnyagenerasi tersedia di semuawilayah, - Produktivitas dan kualitas

muiia kuran famili;/r gen an terutama di daerah perkotaan. Masyara atterbiasa dengan anganlokal perlu
' g g o : konsumsi panganimpor yang pang P
jenis-jenis panganlokal dan Distribusi dan rantai pasokan dianaaanlebih modern dan ditingkatkan untuk
manfaatnya. Kurangnyainformasi panganliokal masih belum J9ab e memenuhi standar pasar
dan edukasi tentang cara optimal. Hargapanganlokal bergengst Kurangnyavarias} Perluadanyadukungan |
mengolah dan menyajikan _ terkadanglebih mahal S:;?gizi%%ﬂggﬁ?o?g]. pemerintah dan swasta
panganlokal denganmenarik. dibandingkan panganimpor. untuk meningkatkan daya

saingpanganlokal.
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Keragaman
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Contoh BahanMakananyang MasitDikonsumsioleh Masyarakat Bone

MakananPokokBone Sulawesi Selatan

JagungKuning Beras Sagu Lé?;;kiﬁué Kentang Sukun

+ Karbohidrat + Karbohidrat + Karbohidrat + Karbohidrat + Karbohidrat + Karbohidrat
+ Vitamin A + Folat + Folat + Vitamin C + Vitamin A

+ Folat + Vitamin B + Vitamin C + Folat

+ ZatBesi + Serat + Vitamin C

+ Serat + Serat

* Seratlebih tinggidibandingkanberas

www.lahanuntukkehidupan.id



Contoh BahanMakananyang MasiiDikonsumsioleh Masyarakat Bone

SayursayuranBone Sulawesi Selatan

Sayur Lainnya

¥s\~

. DaunKelor DaunKacang | | Wortel Tomat Pare Pangi
+ Serat + Serat + Serat + Serat + Serat + Vitamin C
|+ Vitamin A +Vitamin B !} + Vitamin A +Vitamin A || +Folat + Magnesium |
.+ Vitamin C +ZatBesi || +Folat + Folat {1 +VitaminC  +ZatBesi |
| +Folat +Kalsium  !! + Vitamin C +Vitamin C |
| +Kalsium ¥ ! i
\_+ZatBesi At )

~
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ContohBahanMakananyang MasifDikonsumsioleh Masyarakat Bone

Lauk-pauk Bone Sulawesi Selatan
Lauk Nabati : Kacang-Kacangan

3 o

TelurAyam lkan Bandeng Ikan Pepetek KacangTanah KacangHijau Tempe
. + Protein + Protein + Protein |+ Protein + Protein + Vitamin C !
.+ Lemak + Lemak + Lemak |+ Lemak + Karbohidrat + Magnesium
.+ Vitamin A +Folat +Kalsiunt | +Folat +Serat +ZatBesi |
. +Folat | | +ZatBesi +Folat +Serat i
. +ZatBesi |1 +Kalsium +ZatBesi
| +Serat +Kalsium

\\\\\
- — - —

*Ada meskipun tidak banyak
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ContohBahanMakananyang MasifDikonsumsioleh Masyarakat Bone

Buah-buahanBone Sulawesi Selatan

o - -
N ——————————— - -

Jambu Pepaya JerukBali Pisang Jeruk Rambutan
+ Serat + Serat + Serat + Serat + Serat + Vitamin C
+ Vitamin C + Vitamin A + Vitamin C +Karbohidrat  +Folat + Magnesium
+ Folat + Vitamin C + Vitamin A* + Kalium + Vitamin C + ZatBesi
+ Vitamin A*

-----------------------------------------------------------------------
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Contoh BahanMakananyang MasitDikonsumsioleh Masyarakat TTS

MakananPokok TTS NTT
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JagungKuning Beras Sagu Lé?r:;kiﬁué Ubi JalarKuning LabulLilin

+ Karbohidrat + Karbohidrat + Karbohidrat + Karbohidrat + Karbohidrat + Karbohidrat
+ Vitamin A + Folat + Folat + Vitamin C + Vitamin C
+ Folat + Vitamin B + Vitamin C + Vitamin A + Vitamin A
+ ZatBesi + Serat + Serat

+ Serat

* Seratlebih tinggidibandingkanberas
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Contoh BahanMakananyang MasitDikonsumsioleh Masyarakat TTS

SayursayuranTTS NTT

¥s\~

DaunUbi DaunPepaya Wortel Tomat Pare BungaPepaya
+ Serat + Serat + Serat + Serat + Serat + Vitamin A
|+ Vitamin A + Vitamin B i + Vitamin A +Vitamin A | | +Folat +Vitamin C !
i +Folat +Vitamin A || +Folat + Folat i i+ Vitamin C +Folat i
| +Kalsium +ZatBesi  !! + Vitamin C +Vitamin C | +ZatBesi
| +ZatBesi + Kalsium | N + Kalsium
At +Serat J

~
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ContohBahanMakananyang MasitDikonsumsioleh Masyarakat TTS

Lauk-pauk TTS NTT
Lauk Nabati : Kacang-Kacangan

i i i - i
"9 R &\ |
. X i
TelurAyam Ikan Tembang Ikan Nipi KacangTanah KacangNasi Tempe
. + Protein + Protein + Protein |+ Protein + Protein + Vitamin C
.+ Lemak + Lemak + Kalsiunt .1 +Lemak + Karbohidrat + Magnesium
.+ Vitamin A +Folat .+ +Folat + Serat + ZatBesi :
. +Folat + Kalium .| +ZatBesi +Folat +Serat
. +ZatBesi +Kalsiunt -1 +Kalsium +ZatBesi |
| + Vitamin A* | +Serat +Kalsium
{ HY +Serat ;

\\\\\
- — - —

*Ada meskipun tidak banyak
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Contoh BahanMakananyang MasiiDikonsumsioleh Masyarakat TTS

Buah-buahanTTS NTT
Buah Lainnya

s | g

| 7N

Kujawas Pepaya Papermus Pisang LemunCina Srikaya
+ Serat + Serat + Serat | +Serat + Serat + Vitamin C
{ + Vitamin C + Vitamin A +Vitamin C |  +Karbohidrat  +Folat +Folat

i+ Folat + Vitamin C + Vitamin A* |+ Kalium + Vitamin C + ZatBesi
i+ Vitamin A* i

---------------------------------------------------------------------
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Budidaya Pangan Lokal

Mengganti

Manfaatkan IEl

A lahan didekat ﬂ jenis tanaman

© rumah secara berkala
‘ ' (pekarangan) (menyesuaikan
musim)

P_astikan cuku.p Menggunakan
sinar mataharl oupuk organik
dan air dan kompos

* Menanam .F Hindari menanam
dengan sistem L tanaman yang satu
.i |l kebun campur ‘ “famili" secara

berdampingan

www.lahanuntukkehidupan.id




Kebun Dapur Kebun Sekolah
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Pengolahan
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MengolahPanganLokal




Contoh Pengawetandan
PengolahanMakanandi Bone

Pengeringandengan
Matahari

Pengasapan Bakar/Asap Dikukus

www.lahanuntukkehidupan.id




Contoh Pengawetandan
PengolahanMakanandi NTT
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Ditanak/ direbus

Pengeringardiatas api
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TIPS MENGOLAH PANGAN LOKAL
UNTUK MEMPERTAHANKAN ZAT GIZI

R o

Karbohidrat pada makanan Sayur dimasak maksimum SumberProtein (lauk-pauk)  Buah-buahan sebaiknya

pokok tidak mudah rusak hinggaberubah warna, dan  sangatrentan terhadap dikonsumsi pada kondisi

saat dimasak, hindari memasak sayur bakteri. Memasakpada segar dan dalam keadaan
hinggaterlalu layu. suhu tinggi dapat matang sempurna

Akantetapi beberapa membunuh bakteri.

vitamin dan mineral akan Beberapavitamin dan

rusak jika dipanaskan mineral akan rusak jika Pastikan matang

terlalu lama dipanaskan terlalu lama sempurna, contohnya

denganmelihat bagian
dagingbagiandalam sudah
tidak berwarna pink

www.lahanuntukkehidupan.id



MengonsumsiPanganLokal




PolaPanganSehat

MENU 4 SEHAT 5 SEMPURNA

N2

PEDOMAN GIZI SEIMBANG

Buah-buahan

KEMENTERIAN KESEHATAN RI

KonsepEmpatSehat Lim&empurna PMK No. 4tentang Pedoman Gizi
ini dipopulerkanoleh BapakGizi Seimbangtahun 2014 oleh
IndonesiaProf.PoerwoSoedarmo Kementerian Kesehatan.
sekitartahun 1952.

www.lahanuntukkehidupan.id



PedomanGiziSeimbang

KEMENTERIAN °
KESEHATAN
REPUBLIK

INDONESIA

INDONESIA

[ 4

o B #HariGiziNasional e a

Batasi
konsomsi

Biasakan
Lakukan mengonsumsi
aktivitas fisik I lavk pavk yang
yang cukup dan § mengandung
pertahankan Q& protein tinggi | pakai sabun
berat badan dengan air
ideal mengalir

Prinsip gizi seimbang memiliki
empat pilar vtama

Biasakan

panganan
mengonsumsi | manis, asin,
aneka ragam | dan berlemak
makanan
pokok

i )

Pentingnya
pola hidup %
aktif dan

berolahraga  makanan dengan

beraneka

hulllu[«p
(V @Eﬂo ~\

Seimbang

Biasakan Banyak makan Syukori dan
sarapan Biasakan buah dan Biasakan nikmati aneka

Menerapkan

ENEEEES ) pagi minum air sayor membaca ragath
Menjaga / polaticop putih yang label pada makanan
berat badan ( o W cokup dan kemasan
ideal aman pangan '

% sehat
L g 10 Pedoman Gizi Seimbang lebih relevan di kehidupan sekarang
ra dan diharapkan masyarakat dapat melakukan apa yang tertera

il di dalam Pedoman Umum Gizi Seimbang (PUGS)
@www.prtm.kemkes.go.id f @p2ptmkemenkesRI ’ @p2ptmkemenkesRI @p2ptmkemenkesRI @wwvaZptm.kemkesvgo.id f @p2ptmkemenkesRI , @p2ptmkemenkesRI @p2ptmkemenkesRI
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Beragam

Terdiridari makanan pokok, sayuran, lauk-pauk, danbuah-buahan. Makanan
memiliki kandungangiziyangberbeda-beda, denganmengonsumsimakan
yang beragam kita dapat memenuhi kebutuhan gizikita.

Bergizi

Tubuh membutuhkan berbagaikandungangizizat (gizimakro dan zat gizi
mikro) setiap harinya. Mengonsumsi makanan yang bergizi membantu

tubuh agarterhindar dari penyakit dan mengoptimalkan pertumbuhan.

Seimbang

Konsumsimakananyangcukup akan membantu tubuh tetap sehat.
Pastikanmakan sesuai dengankebutuhan masing-masing dengan 1/2 Porsi

i i i Piri Makanan
menyesuaikanproporsinyadengan|si Piringku. gt

Aman

Pastikanmakanan yangkita konsumsi sudah aman dari berbagai zat
berbahaya dan bersih . Makananyangbersih akan menghindarkankita dari
penyakit.

Jumish makanan bisa menyesuaikan dengan kebutuhan masing-masing orang / individu

@ CIFOR_ICRAF_ID o World Agroforestry #lahanUntuk
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Agretarsery

ISI PIRIN6KV ISI PIRING;(U
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Col
Piring 4@9‘0“0
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1/2 Porsi
Makanan

1/2 Porsi
dari
Makanan

ESRLOPUI YN SaRWEY - VS (EUaRa) ROUINS

Jumiah makanan bisa menyesusikan dengan kebutuhan masing-masing orang / individu

@ CIFOR_ICRAF_ID o World Agroforestry #LahanUntuk

www.lahanuntukkehidupan.id

Jumiah makanan bisa menyesuaikan dengan kebutuhan masing-masing orang / individu

! EERUCU YINda S UALIEN - VS2T (EUaR)a) BqUIS

1
® CIFOR_ICRAF_ID o WORLD AGROFORESTRY #LahanUntuk
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n s T #Tanam, Makan, Sehat

MAKANAN POKOK BONE

MengandungKarbohidrat, Protein, Vitamin A, Vitamin C,dan Serat

Makananpokokadalahsalahsatusumberkarbohidratyangberfungsisebagasumber :
utamatenagabagitubuh untuk melakukarberbagakegiatansetiapharinya P

Selairkarbohidrat zatgizipentingyangbisaditemukandalammakananpokokadalah
vitamin, mineral, protein, darserat ContohnyaVitamin B1 dan B2 yamgnyak
ditemukanpadabiji-bijiansepertijagung danberas

* s
@)
&
Beras Jagung JagundPulut Sagu Sukun

: - - - MakananPokok= 1/3Pirin
LabuKuning Ubi Jalar Kentang Ugl\]?:ar SingkongUbi g
Kuning uti Kayu




L o #Tanam, Makan, Sehat

SAYURAN BONE

MengandungSerat ZatBesj Folat, Vitamin C,Kalsium dan Vitamin A I
|
|

Sayuramrmerupakansumbervitamin, mineral, danserat Vitamin dan minerainembantutubuh
untuk melawanpenyakitdanmenjagadayatahantubuh. BeberapavitaminsepertiVitamin A, B,
C, dan E jughaikuntuk menjagakesehatarkulit.

Selainitu, sayuranhijau mengandundgbanyakzat besiyangbaikuntuk menjagatubuh terhindar
dari Anemiaatau kekurangardarah

Selainitu, sayurbanyakmengandungseratmembantumelancarkarpercernaan

Kelor Sawi Bayam Daun Kangkung Wortel
Bulareng
: Q - % (S "
' : Sayurarr 1/3Piring

Labu Jantung Terong

Siam Pisang Pang| Oyong Rebung Pare




L o #Tanam, Makan, Sehat

LAUK-PAUK BONE

MengandungProtein,Zat Besj Kalsum Vitamin D, Vitamin E,dan Folat
Laukpaukberfungsisebagazat pembanguntubuh yangdibutuhkan untuk

pertumbuhansertaperkembangaranak Konsumslauk paukyangcukupjuga - ‘,'
dapatmeningkatkardayatahantubuh agartidak mudahsakit .- - |
_--" |

Selainitu, laukpaukmengandungzat besi, kalsium, vitamin D, vitamin E, dan -~ ,'
Folatyangbergunauntuk menjagakesehatartubuh. |
-— = - LaukNabati -— - LaukHewani @ @ @ = = o= o - ,'
I

' |
I ‘4; | ‘ , i 3 \ > I
: ‘_{‘g’ (w <5 ‘ TeIurAyam TelurPuyuh TelurBebek Teri | ”
| Kacangranah Kacangvierah : ’ / /; : ”
I
| : ¥y £’ : ,’
: ‘ Tongkol Bandeng Lele Kembung Pepetek |
I : S & '- _ : LaukPauk= Y2MakananPokok
: Petai Tahu dan Tempe ‘ { \("‘-,. = Gk e A ; s I
| : Ayam DagingRusa DagingSapi cumi :
I




