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ñ usaha untuk menyediakan berbagai ragam 

produk pangan baik dalam jenis maupun bentuk, 

sehingga tersedia banyak pilihan bagi konsumen 

untuk menu makanan harianñ 

 

ÅDiversifikasi Horisontal (aneka bahan) 

ÅDiversifikasi vertikal (aneka hasil olahan) 

ÅDiversifikasi regional (wilayah dan Sosial 

budaya) 

Diversifikasi Pangan 
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Jawa Tengah mempunyai beragam jenis pangan lokal dan 
tersebar di seluruh daerah. Dari  ragam dan jenis pangan lokal 

yang sudah dikelola dengan baik dan mempunyai nilai 
ekonomis tinggi antara lain : 

jagung, daging, telur dan ikan.  
 

Sedangkan pangan lokal yang masih berupa potensi pangan yang 
belum termanfaatkan dengan baik oleh masyarakat secara 

luas antara lain :  

Sbg. Sumber KH: garut, ganyong, talas. 
Kini sedang dikembangkan tepung2an dari pangan lokal 

dan beras analog berbahan ubi kayu (singkong) 
sbg. Sumber protein: daging kelinci dll.  

POTENSI PANGAN LOKAL 



1. Kurangnya kesadaran dan komitmen masyarakat untuk mengkonsumsi 

pangan yang beragam, bergizi seimbang dan aman (B2SA) 

2. Adanya kecenderungan persepsi masyarakat yang menganggap 

pangan lokal sebagai pangan inferior. 

3. Lambatnya perkembangan, penyebaran dan penyerapan teknologi 

pengolahan pangan lokal untuk meningkatkan kepraktisan dalam 

pengolahan, nilai gizi, nilai ekonomi, sosial, citra dan daya terima 

sehingga kelompok penyedia pangan olahan berbahan baku lokal  

belum dapat berkembang optimal. 

4. Serta belum optimalnya pemberian insentif bagi dunia usaha dan 

masyarakat yang mengembangkan aneka produk olahan pangan lokal 

5. Kurang maksimalnya jaringan kemitraan antara UKM, swasta, 

pemerintah, akademisi (Perguruan Tinggi) dan Perbankan. 

PERMASALAHAN YANG TIMBUL DALAM 

Percepatan Penganekaragaman Konsumsi 

Pangan (P2KP) 



Penganekaragaman Pangan dilakukan dengan cara : 

Pengembangan industri Pangan yang berbasis Pangan Lokal 

Pengoptimalan Pangan Lokal 

Pengembangan teknologi dan sistem insentif bagi usaha pengolahan Pangan 
Lokal 

Pengenalan jenis Pangan baru, termasuk Pangan Lokal yang belum 
dimanfaatkan 

Pengoptimalan pemanfaatan lahan, termasuk lahan pekarangan 
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Inovasi teknologi tehadap produk pangan lokal 

Inovasi terhadap nama, bentuk,  

trend penyajian, dan kemasan dari 

produk pangan lokal. 

Melakukan kreasi terhadap produk  

pangan lokal agar sesuai dengan 

preferensi konsumen saat ini  

.  

Menarik minat konsumen 

untuk mengkonsumsi 

produk pangan lokal  

Perlu diperhatikan keamanan 

pangan lokal terkait dengan 

proses dari hulu ke hilir, mulai 

dari produksi, penyimpanan, 

distribusi, hingga pengolahan di 

rumah tangga 
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• Keberhasilan pembangunan suatu bangsa ditentukan oleh ketersediaan 
Sumber Daya Manusia yang berkualitas Ą memiliki fisik yang tangguh, mental 
yang kuat, kesehatan yang prima serta cerdas Ąditentukan oleh status gizi 
yang baik Ąkonsumsi pangan dan daya tahan tubuh terhadap penyakit infeksi  

• Faktor penentu mutu makanan Ąkeanekaragaman jenis pangan, 
keseimbangan gizi dan keamanan pangan 

• Nasihat Hippocrates Ą biarlah makanan menjadi obat bagimuĄ makanan yang 
baik, berkualitas dan dikonsumsi secara seimbang akan menjadi obat yang akan 
membuat hidup seseorang menjadi sehat 

• Ketidakseimbangan gizi akibat konsumsi pangan yang tidak beraneka ragam 
Ąberdampak munculnya masalah gizi ganda yaitu gizi kurang(kwashiorkor, 
marasmus, skorbut, rakhitis, gondok, rabun senja dll) dan gizi lebih (obesitas, 
diabetis melitus, kolesterol, jantung koroner, hipertensi, kanker,dan sirosis 
hatiĄ dapat dicegah dengan pengaturan pola konsumsi pangan yang beraneka 
ragam untuk menjamin semua zat gizi dipenuhi  dlm jumlah yg cukup. 



Ą Tantangan 

1. Tingkat konsumsi beras masih tinggi 
- Sampai saat ini konsumsi beras perkapita masih sangat tinggi 

sekitar 139,15 kg/th, terdiri konsumsi dalam rumah tangga 
105,48 kg/kapita/ tahun dan industri pengolahan sebesar 33 
kg/kapita/ th, dg laju penurunan yang sangat lambat 

- Upaya diversifikasi pangan yang telah dilaksanakan selama ini 
belum membuahkan hasil yang diinginkan Ą karena KUALITAS 
KONSUMSI BELUM IDEAL 



•Konsumsi pangan harus disesuaikan dengan kebutuhan masing-
masing individu 

•Faktor yang harus diperhatikan untuk menentukan kebutuhan 
tubuhĄ umur, jenis kegiatan (pekerjaan) yang dilakukan, tinggi 
dan berat badan, status kesehatan, keadaan fisiologis tertentu 
(misalnya hamil, menyusui) dan nilai gizi pangan yang 
dikonsumsi. 

•Makanan yang dikonsumsiĄ memenuhi persyaratan sensori 
(organoleptik), yaitu penampilannya menarik dan citarasanya 
enak; nilai gizinya tinggi (dapat memenuhi kebutuhan tubuh 
akan zat-zat gizi); aman yaitu tidak menimbulkan dampak 
negatif apapun bagi kesehatan orang yang mengkonsumsinya.Ą 
ditambah konsep berimbang Ąantara konsumsi zat gizi dengan 
kebutuhan, jumlah antar kelompok pangan, jumlah antar waktu 
makan untuk hidup sehat, didapat dg konsumsi aneka ragam 
pangan 



● Pangan beragam dalam suatu menu terdiri: 

1. Sumber energi (sumber karbohidrat) merupakan 
sumber tenaga, contoh beras, singkong, jagung, ubi 
jalar, talas, garut dll 

 Sumbangan energi:  

     100 g nasi (178 kkal),  

     100 g singkong kukus (148 kkal),  

     100 g bihun (360 kkal),  

     100 g jagung rebus( 175 kkal),  

     150 g ubi rebus (171 kkal) 

 



2.Zat pembangun (sumber protein, lauk   pauk)Ą tahu, 
tempe, telur, ikan, ayam, kacang-kacangan) 

3.Zat pengatur Ą sayuran dan buah-buahan, sayuran 
dianjurkan yang berwarna, banyak vitamin C dan 
beta karotin (daun singkong, kangkung, kacang 
panjang, buncis, wortel), buah sebaiknya yang 
berwarna (pepaya, pisang, jambu biji), sayur dan 
buah juga merupakan sumber serat 

 



Å Keuntungan mengkonsumsi ubi-ubian 

 

Ą Konsumsi ubi-ubian (singkong, ubi jalar) atau komoditas 
pangan bebas gluten (gluten free foods) akan terhindar dari 
berbagai gangguan penyakit, karena konsumsi terigu dengan 
kadar gluten tinggi (8-14%) diindikasikan dapat menyebabkan 
berbagai penyakit: 

1. Autisme 

2. Irritated Bowl Syndrome: gangguan pada sistem pencernakan 
yang akan menyerang usus besar 

3. Berbagai penyakit degeneratif (jantung, stroke, Diabetes, 
Parkinson, Alzheimer) 



   cara menyusun hidangan ibu  rumah tangga : 

ÅMakanan hrs dpt menyediakan zat gizi 

ÅMakanan hrs dlm jangkauan keluarga 

ÅHidangan hrs dpt dinikmati keluarga. 

ÅSuasana ketika makan harus menyenangkan 

ÅMakanan harus memenuhi syarat sosial budaya 



10 PESANUMUM GIZISEIMBANG

1. Syukuri dan nikmati anekaragam makanan

2. Banyak makan sayurandan cukup buah-buahan

3. Biasakan konsumsi lauk pauk yangmengandung protein tinggi

4. Biasakan mengonsumsi anekaragam makanan pokok

5. Batasi konsumsi pangan manis, asin, dan berlemak

6. Biasakan sarapan

7. Biasakan minum air putih cukup dan aman

8. Biasakan membaca label pada kemasan pangan

9. Cuci tangan pakai sabun dnegan air bersih mengalir

10. Lakukan aktivitas fisik yangcukup dan pertahankan berat badan

normal



KARBOHIDRAT 



 



PROTEIN NABATI 



PROTEIN HEWANI DAN LEMAK 

 



 

Kemandirian pangan 

Adalah kemampuan  kelompok dalam: 

¾memproduksi pangan yang 
beranekaragam  

¾menjamin pemenuhan kebutuhan 

pangan yang cukup sampai di 
tingkat perseorangan  

¾memanfaatkan potensi sumber daya 
{ alam, manusia, sosial, ekonomi, 
dan kearifan lokal) secara 
bermartabat. 

Menyediakan pangan yg 
Beragam, bergisi, 
Seimbang 
Dan aman 







275 g padi- 

padian 
100 g umbi-umbian 

20 g minyak dan 

lemak 
30 g gula 

10 g buah/biji   berminyak 

ZAT TENAGA 

ZAT PENGATUR ZAT PEMBANGUN 

35 g kacang-

kacangan 

150 g pangan 

hewani 
250 g sayur dan buah 


