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Memahami Informasi Nilai Gizi

Contoh: Informasi nilai gizi pada minuman A menyatakan bahwa satu
cangkir (28 gram) minuman A mengandung 190 mg natrium yang diklaimnya
adalah 8% dari maksimum harian yang direkomendasikan (2000 mg Na/hari)

1. Apakah kita dapat langsung mempercayai informasi tersebut??
Solusi : Kita harus menentukan jumlah persen (x) dari 190 mg terhadap

2000 mg
dari _ persen (x)
terhadap - 100
190 B 2000x = 19000
2000 100 X=19/2 =8 %




Memahami Informasi Nilai Gizi

Contoh: Informasi nilai gizi pada minuman A menyatakan bahwa satu
cangkir (28 gram) minuman A mengandung 190 mg natrium yang diklaimnya
adalah 8% dari maksimum harian yang direkomendasikan (2000 mg Na/hari)

2. Berapa milligram natrium dari 4/5 cangkir minuman A?
Solusi : Tentukan persamaan linier (milligram natrium dalam “x” cangkir

minuman A). Jika “y” dinyatakan sebagai milligram natrium maka

y=190 x
y=190_f:ﬂ_f:§.f=152mgnatrium
5 1’5 11




Memahami Informasi Nilai Gizi

Contoh: Informasi nilai gizi pada minuman A menyatakan bahwa satu
cangkir (28 gram) minuman A mengandung 190 mg natrium yang diklaimnya
adalah 8% dari maksimum harian yang direkomendasikan (2000 mg Na/hari)

3. Berapa jumlah maksimal cangkir minuman A yang dapat dikonsumsi
tanpa melebihi batas rekomendasi natrium harian?

Solusi : Jumlah natrium yang direkomendasikan 2000 mg/hari (y). Setiap
cangkir mengandung 190 natrium. Maka “x” cangkir adalah...

2000=190 x

2000
o= X » x= 200/19 = 10,5 cangpkir




Memahami Informasi Nilai Gizi

Contoh: Informasi nilai gizi pada minuman A menyatakan bahwa satu
cangkir (28 gram) minuman A mengandung 190 mg natrium yang diklaimnya
adalah 8% dari maksimum harian yang direkomendasikan (2000 mg Na/hari)

4. Bagaimana menentukan jumlah gram garam yang dikonsumsi dari 1
cangkir minuman A?

Solusi : perlu mengonversikan jumlah natrium ke garam (NaCl),

menggunakan ketentuan berikut

miligram natrium x 2,5=miligram garam

Bagaimana
190 x 2,5 = 475 miligram garam kRonversi gram

garam ke
» Jumlah garam = 0,47 gram miligaram

natrium???




Contoh 1: J membutuhkan 2200 kkal per hari untuk menjaga berat
badannya. Kita ketahui bahwa total kalori dari lemak jenuh tidak boleh lebih
dari 10%, berapa gram perhari jumlah maksimal lemak jenuh yang dapat
dikonsumsi jika 1 gram lemak jenuh mengandung 9 kkal?

Solusi : sebelum menghitung jumlah lemak jenuh, perlu kita tentukan 10%

dari 2200 kkal EE)10/100 x 2200 =220 kkal

Selanjutnya, kita perlu mengubah kkal ke gram
x 1

220 9

9x = 220 » X = 24,4 gram




Contoh 2: J membutuhkan 2200 kkal untuk menjaga berat badannya.
Berdasarkan RDA, direkomendasi bahwa 60% dari total energi harus berasal
dari karbohidrat, berapa banyak gram karbohidrat yang dia butuhkan jika
satu gram karbohidrat mengandung 4 kkal?

Solusi : sebelum menghitung jumlah gram karbohidrat, perlu kita tentukan
60% dari 2200 kkal EE) 60/100 x 2200 = 1320 kkal

Selanjutnya, kita perlu mengubah kkal ke gram
X

1320

1
4

4x = 1320M) X =330 gram

Jadi, jumlah karbohidrat

dalam diet ) tidak lebih
dari 330 gram/hari




Contoh 3: Orang yang sehat membutuhkan 0,8 gram protein per kilogram
berat badan per hari. J duduk di depan komputer sepanjang hari (tidak
banyak bergerak). Berat badannya 145 |b . Berapa gram protein yang dia
butuhkan per hari?

Solusi : sebelum menghitung jumlah protein, perlu dikonversikan berat
badan ke kg »1 kg = 2,2 Ib, maka berat badan ) yaitu 145/2,2 = 66 kg

Selanjutnya, mengalikan berat badan dengan kebutuhan protein harian
x = 66x0,8 W) X =53 gram
Jadi, kebutuhan protein }

adalah 53 gram/hari
1kg 14 0,8 gram protein e e o , -
221b an 1kg berat badan ;maka alternatif solusi nya
145 x 0,8
X=— =53 gram




Contoh 4: kajian diet menunjukkan bahwa anda mengonsumsi 2.633 kkal
dalam sehari. Kisaran asupan karbohidrat yang dapat diterima adalah 45%-
65% dari total kkal. Anda konsumsi 450 gram karbohidrat dalam sehari.
Apakah jumlah itu masih berada dalam range yang dianjurkan?

Solusi : karbohidrat mengandung 4 kkal energi/gram, maka jumlah energi
yaitu BE) 4 x 450 = 1800 kkal.

Jika 1800 merupakan x persen dari 2633 kkal, maka

1800 _
2633 1

X » X = 180000/2633 = 68,3%
00

Jadi, Ronsumsi karbohidrat
sudah melebihi rentang
persentase jumlah
karbohidrat yang
dianjurkan




Terima Kasih
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