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POLA MAKAN 
Sumber: Kiat Sehat diusia Emas - vegeta.co.id 
 

 
 
Manfaat utama : 
Sumber energi untuk seluruh aktivitas dan metabolisme tubuh. 
Jumlah kebutuhan setiap hari (Lihat Tabel I : Sumber Makanan) 
 
Akibat bagi kesehatan 
 
Kelebihan : 
Kegemukan, Diabetes Mellitus (kencing manis), dan lain-lain. 
 
Kekurangan: 
Kurus, karena tubuh akan mengubah cadangan lemaknya menjadi kalori. 
Sumber kalori (lihat Tabel I : Sumber Makanan) 
 
Tips Hidup Sehat : 
• Pada jam ngemil (antara jam 9 - 10 pagi dan jam 3 - 4 sore) hindari makanan/ snack tinggi kalori 

seperti : wafer, donut, coklat, es krim, dan lain-lain. Biasakanlah ngemil buah-buahan tinggi serat 
tetapi rendah kalori. 

• Hindari waktu makan malam yang terlalu dekat dengan waktu tidur, minimal 3 jam sebelumnya. 
Pada waktu tidur aktivitas tubuh sangat rendah sehingga penyerapan makanan menjadi maksimal. 

 
 
 
 
 
Jenis karbohidrat 
• Sederhana : Rasanya manis dan sangat mudah dicerna,diserapdan diedarkan ke seluruh tubuh. 

Misalnya : gula pasir (sukrosa) dan soft drink. 
• Kompleks: Rasanya manis tetapi lebih lambat diedarkan ke seluruh tubuh. MisaInya : nasi dan roti. 
 
serat : Rasanya sedikit manis dan tidak diedarkan ke seluruh tubuh. Misalnya : Sayur, buah dan 
suplemen serat seperti Vegeta. 
 
Manfaat utama dalam tubuh 
Penyurnbang terbesar kalori/energi yang diperlukan tubuh, dimana 
setiap I gram karbohidrat sederhana memberikan energi sebesar 4 
kalori 
 
Jumlah kebutuhan setiap hari 
Kebutuhan setiap hari antara 50% - 60 % dari total kalori. Misalnya kebutuhan 1000 kalori, maka 
kebutuhan adalah 1000 dibagi 4 yaitu 250 gram karbohidrat. 
 
Efek kelebihan/kekurangan bagi tubuh (Lihat pada Penjelasan Kalori.) 
 
Sumber makanan (Lihat pada Tabel I Sumber Makanan) 
 
Tips Hidup Sehat : 
• Hindari makanan dan minuman serba manis, karena kandungan gulanya sangat cepat diedarkan 

ke seluruh tubuh melalui peredaran darah dalam beberapa menit. 
• Biasakan minum air putih atau minum suplemen serat yang rendah kalori sehingga tidak 

menyebabkan lonjakan kadar gula dalam hal ini baik untuk penderita Diabetes Melitus. 
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Jenis Serat : 
• Serat larut Mudah larut dalam air dan berfungsi membuang lemak, kalori, kolesterol yang 

berlebihan sera menjaga keseimbangan bakteri baik dan jahat. 
• Serat tidak larut : Tidak larut dalam air dan berfungsi mempercepat waktu transit makanan dari 

usus ke pembuangan dan membuang zat-zat penyebab kanker (karsinogenik). 
 

Manfaat utama 
Melancarkan susah Buang Air Besar (BAB). 
• Menghindari wasir. 
• Menghindari kanker usus. 
• Mencegah kegemukan/mengontrol berat badan. 
• Menghindari Diabetes Mellitus. 
• Menghindari jantung koroner, stroke. 
 

Jumlah kebutuhan setiap hari 
Antara 25 - 35 gram setiap hari, atau dari 8 porsi makanan berserat (4 porsi sayur-buah + 3 porsi 
nasi + I porsi biji-bijian) dan suplemen serat seperti Vegeta.  
 

Efek kelebihan/kekurangan 
 

Kelebihan: Bila tidak cukup air, sembelit/kembung. 
 

Kekurangan: 
Menyebabkan susah Buang Air Besar (BAB), wasir, kanker usus, Diabetes Melitus, jantung oroner, 
stroke dan sulit mengendalikan berat badan. 
 

Sumber makanan (Lihatpada Tabel I : Sumber Makanan). 
 

Tips Hidup Sehat 
• Menurut penelitian Depkes tahun 2001, konsumsi serat penduduk Indonesia hanya 10,5 gram, 

sehingga butuh tambahan sekitar 15 gram. Caranya diperoleh dari 4 porsi sayur/buah dan 
suplemen serat seperti Vegeta. 

• Satu (1) porsi sayur setara dengan satu (1) mangkok sayur, bukan hanya kuah sayurnya saja atau 
beberapa sendok sayur saja. 

• Rumah Sakit Jantung Harapan Kita tahun 2001 telah melakukan uji klinis terhadap manfaat dan 
keamanan Vegeta, dan ternyata hasilnya sangat baik dan tidak memiliki efek samping terhadap 
tubuh. 

 
 

 
 
 

jenis protein : 
• Essensial : terdapat pada makanan seperti telur, susu, daging. 
• Non Essensial : diproduksi oleh tubuh sendiri 
 

Manfaat utama dalarn tubuh 
Pertumbuhan dan perbaikan sel tubuh. 
 

jumlah kebutuhan setiap hari : 
Wanita = 44 gram dan Pria = 50 gram (atau 10 - 20 % dari kebutuhan kalori) 
 

Efek bagi tubuh 
 

Kelebihan : 
Membebani ginjal, demineralisasi tulang. 
 

Kekurangan : 
Busung lapar, gangguan pertumbuhan 
 

Sumber makanan (Lihat pada Tabel 2 : Sumber Makanan). 
 

Tips Hidup Sehat:  
• Daging, susu dan telur sangat baik untuk dikonsumsi setiap hari karena merupakan makanan 

dengan asam amino essensial (bahan penyusun protein) yang paling lengkap. 



Okt 2004 – From: www.itokindo.org (free pdf: Manajemen Modern dan Kesehatan Masyarakat) 3 

 
 
 

Jenis lemak : 
• Lemak jenuh : meningkatkan kolesterol jahat (LDL). Misalnya : daging berlemak, jerohan dan 

minyak kelapa. 
• Lemak tidak jenuh : meningkatkan kolesterol baik (HDL) dan menurunkan kolesterol jahat (LDL). 

Misalnya : alpukat, minyak ikan dan ikan laut 
 
Manfaat utama dalam tubuh : 
• Cadangan energi pada tubuh. 
• Melindungi jaringan dan organ tubuh dari perubahan lingkungan luar. 
• Pengangkut vitamin-vitamin yang larut dalam lemak (A, D, E, dan K). 
• Pembentuk kolesterol jahat dan baik. 
 
Jumlah kebutuhan setiap hari 
• Kebutuhan lemak setiap hari antara 20% s/d 30% dari total kalori. Misalnya jika kebutuhannya 500 

kalori maka kebutuhan lemaknya adalah 500 kalori dibagi dengan 9 kalori yaitu = 55.5 gram. 
 
Efek kelebihan/kekurangan bagi tubuh 
 
Kelebihan : 
Kegemukan, kolesterol tinggi, jantung koroner/stroke, hipertensi, dll. 
 
Kekurangan : 
Daya tahan tubuh down (mudah sakit) 
 
Sumber makanan (Lihat Tabel 1 : Sumber Makanan) 
 
Tips Hidup Sehat 
• Hindari jeroan, gajih daging karena kandungan lemak jenuhnya yang tinggi. 
• Jangan memakai minyak goreng yang lebih dan 3 kali pengulangan, karena minyaknya sudah 

menghitam dan bersifat racun/kanker. 
• Konsumsi serat dapat mengurangi penyerapan lemak yang berlebihan ke dalam tubuh. 
 
 
 
 
Jenis kolesterol: 
• LDL (kolesterol jahat), dalam jumlah berlebih akan menimbulkan penyumbatan pada pembutuh 

darah. 
• HDL (kolesterol baik) : membersihkan penyumbatan pada pembuluh darah. 
 
Manfaat utama dalam tubuh 
Pembentukan hormon reproduksi seperti estrogen dan androgen. 
 
Jumlah kebutuhan setiap Hari 
Maksimal 300 mg, karena tubuh mampu memproduksi hingga 600 mg/hari. 
 
Efek kelebihan/kekurangan bagi tubuh 
 
Kelebihan LDL: 
Meningkatkan resiko jantung koroner, stroke. 
 
Kekurangan HDL : 
Meningkatkan resiko jantung koroner, stroke. 
 
Sumber makanan (Lihat Tabel I : Sumber Makanan) 
 
Tips Hidup Sehat : 
• Kurangi konsumsi otak dan jeroan karena tingginya kandungan kolesterol. 
• Berolaharga setiap hari, karena olahraga meningkatkan HDL. 
• Cukupi kebutuhan serat setiap hari karena serat mampu mengikat dan membuang kolesterol yang 

berlebihan. Kadar kolesterol dapat terjaga. 
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Jenis Vitamin 
• Vitamin yang larut dalam lemak (Vitamin A, D, E, dan K), dapat disimpan dalam Tubuh dan tidak 

mudah rusak akibat pemanasan/ masak. 
• Vitamin yang larut dalam air (B kompleks dan C tidak dapat disimpan dalam tubuh dan mudah 

rusak akibat pemanasan/masak. 
 
Sumber makanan dan manfaat utama bagi tubuh, (Lihat Tabel: Vitamin) 
 
Tips Hidup Sehat 
• Penuhi secara seimbang seluruh kebutuhan vitamin B kompleks, karena teruji klinis khasiatnya 

secara bersama-sama jauh lebih baik dibanding sendirisendiri. 
• Vitamin dapat digunakan sebagai terapi dari penyakit dan mempercepat kesembuhannya. 

Konsultasikan sebelumnya dengan dokter. 
 
 
 
Manfaat utama bagi tubuh 
Menjaga keseimbangan volume air yang dibutuhkan tubuh setiap hari. Bersama dengan vitamin dan 
protein, berfungsi mengatur dan membangun triliunan sel-sel yang membentuk tubuh. 
 
Sumber makanan (Lihat Tabel 3 : Mineral) 
 
 
 
 
 
Fungsi utama : 
• Bahan dasar proses kimia dalam tubuh. 
• Menjaga temperatur tubuh. 
 
Jumlah kebutuhan setiap hari 
• Dibutuhkan 8 - 10 gelas atau 1,5 - 2 liter sehari 
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Sumber : Kiat Sehat diusia Emas - vegeta.co.id 
 
 


