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el Pengarilar

Direktur Pembinaan Pendidikan Keluarga

Keluarga merupakan pendidik pertama dan utama bagi pembentukan pribadi dan karakter setiap
individu. Orang tua memegang peran penting dan strategis dalam mengantarkan pendidikan bagi
putra-putrinya.

Keberhasilan orang tua dalam mendidik akan sangat bergantung pada kecakapan dan pola asuh
yang dimilikinya. Oleh karena itu, Direktorat Pembinaan Pendidikan Keluarga menyediakan
sumber belajar bagi orang tua dalam bentuk buku seri pendidikan orang tua.

Buku seri pendidikan orang tua yang berjudul Jajanan Sehat disusun untuk memberikan informasi
tentang apa dan bagaimana cara orang tua dalam mengajarkan anak makanan dan minuman yang
sehat untuk dikonsumsi, terutama jajanan di lingkungan rumah atau sekolah.

Besar harapan kami, buku ini dapat bermanfaat dan menjadi rujukan bagi orang tua dalam
pengasuhan dan pendidikan anak di rumabh.

Jakarta, Oktober 2017
Salam,

Dr. Sukiman M.Pd



Ayah Bunda,

Mendidik anak merupakan upaya yang penuh
tantangan dan harapan bagi orang tua.
Seiring dengan bertambahnya usia anak, \
Ayah dan Bunda harus terus belajar dalam
mendampingi mereka agar menjadi sosok yang
berkarakter dan berbudaya prestasi.

Buku ini dapat membantu Ayah dan Bunda
dalam mengenal dan mengajarkan anak
tentang jajanan sehat.

Semoga Ayah dan Bunda tetap bersemangat
dalam mendidik anak dengan penuh ketulusan,
keikhlasan, dan rasa cinta.
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MENJADI ORANG TUA
', BERARTI MENYAYANGI ANAK-ANAKMU

LEBIH DARI PADA DIRI SENDIRI

-Anonim-







Jajanan adalah makanan dan minuman yang
diolah oleh perajin makanan di tempat penjualan

atau disajikan sebagai makanan siap santap untuk
dijual untuk umum.
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MENGAPA PERLU INFORMASI
TENTANG JAJANAN?

N




W Anak sering makan
jajanan

W Pengetahuan orang tua
dan anak tentang jajanan
sehat masih kurang




L Fungsi Jajanan J
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A1 1\pAK ADA ORANG TUA 3
YANG SEMPURNA,
BERSIKAPLAH SELAYAKNYA
ORANG TUA SESUNGGUHNYA \\

-Anonim-






| maanan vrawa

Contoh: lontong sayur, pempek,
ketoprak, kapurung, siomai,
tahu campur, ketupat
kandangan, papeda.



2 Kudapan/camilan

2 jenis kudapan/camilan:

1. Kudapan/camilan basah
Contoh:
lemper, gorengan, kue lapis, arem-arem,
apem, bakpao, serabi, kue pancong,
cakwe, dan martabak.

2.Kudapan/camilan kering
Contoh:
aneka keripik, biskuift,
kacang-kacangan, kue kering, dan
manisan kering.




3 MINUMAN
-
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Minuman jajanan terdiri dari air putih
(air mineral), minuman bersoda, aneka es,
aneka jus, susu dan aneka olahannyaq,
aneka sirup, dan sejenisnya.
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JAJANAN
BUAH

4

Jajanan buah dapat disajikan dalam
bentuk buah utuh, buah potong, dan
buah kupas.

¥ Buah utuh
Contoh: jeruk, apel, manggis, duku,
rambutan, matoa, salak, langsep,
kelengkeng, dan jambu.

W Buah potong
Contoh: pepaya, nanas, melon,
semangka, dan mangga.

¥ Buah kupas
Contoh: nangka, durian,
dan cempedak.



ll MASA DEPAN BANGSA

BERGANTUNG PADA CARA KITA
MENDIDIK ANAK-ANAK KITA \\

-Leo Tolstoy War and Peace-
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Mengapa periu
gizi seimbang ?

W Agar tubuh tetap sehat dan
terhindar dari berbagai
macam penyakit

W Agar pertumbuhan dan
perkembangan anak lebih baik

W Agar pertumbuhan otak anak lebih baik




Gizi seimbang perlu memperhatikan:

1. Keanekaragaman pangan

2. Kegiatan fisik

3. Perilaku hidup bersih dan sehat
4. Memantau berat badan ideal




1 Keanekaragaman

elglelely!

Satu kali makan mencakup makanan pokok yang
terdiri dari lauk pauk, sayuran, buah, dan air
yang porsinya harus sesuai dengan kebutuhan.

Makanan yang dikonsumsi dari tiap jenis juga
harus bervariasi, contoh: jenis lauk yang
dikonsumsi tidak selalu telur, tetapi juga ikan,
ayam, tempe, dan tahu.
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Kegiatan fisik membantu mengeluarkan energi berlebih
dari makanan sehingga tidak tertimbun menjadi lemak
di fubuh serta mencegah atau mengatasi kegemukan
dan membuat tubuh kita menjadi bugar.
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Pola gizi seimbang tidak akan Perilaku Hidup
berguna jika tidak diikuti

dengan penerapan perilaku
hidup bersih dan sehat

Bersih dan Sehat

Contoh: mencuci tangan menggunakan sabun
dan air mengalir sebelum makan, sesudah
buang air, serta sebelum menyiapkan
makanan dan minuman; menutup makanan
yang disajikan; dan selalu menutup mulut
serta hidung ketika bersin.




Memantau Berat
Badan Ideal

o N

Memantau berat badan agar tubuh tetap sehat
serta tidak terlalu kurus dan tidak terlalu
gemuk perlu dilakukan secara rutin. Misalnya,

satu bulan sekali sehingga dapat terdeteksi \/

secara dini.



DIBUTUHKAN KEBERANIAN
UNTUK MEMBESARKAN ANAK-ANAK

-John Steinbeck, East of Eden-







Jajanan
Aman

Jajanan yang aman adalah penganan yang bebas

dari bahan berbahaya (racun, bahan kimia, kuman)
dan tidak bertentangan dengan agama, keyakinan,
dan budaya.




Kiat Memilih

Jajanan yang Aman

¥ Dapatkan jajanan pada tempat
yang bersih

¥ Disajikan oleh penjual yang bersih

W Pilih jajanan yang dipajang dan
disimpan dengan baik

W Pilih jajanan yang bergizi
W Pastikan makanan atau jajanan

dalam kondisi baik (warna, rasa,
dan aroma)



/ Kiat Mengonsumsi Jajanan yang Aman

4
/

1. Pastikan tangan dalam kondisi bersih.
Cucilah dengan sabun dan air mengalir.



2. Perhatikan kemasan dalam 4 Pastikan masa kedaluwarsa masih

kondisi baik, tidak berlubang, berlaku.
tidak sobek, tidak karatan, dan
tidak penyok. 5. Pastikan memiliki izin edar dari
BPOM (Makanan Dalam Negeri-MD/
3. Cermati label: halal, kedaluwarsa, Makanan Luar Negeri-ML) atau
kandungan gizi, komposisi, Kementerian Kesehatan (Pangan
dan izin edar. Industri Rumah Tangga-PIRT).
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“PADA TIAP TINGKATAN USIA
ANAK, PENGASUHAN

BVKANLAH PEKERJAAN MUDAH"







"Kesehatan sekolah diselenggarakan untuk
meningkatkan kemampuan hidup sehat peserta didik
dalam lingkungan hidup sehat sehingga peserta didik

dapat belajar, tumbuh, dan berkembang secara harmonis
dan setinggi-tingginya menjadi

sumber daya manusia yang berkualitas.”

(Undang-Undang Republik Indonesia
Nomor 36 Tahun 2009 tentang Kesehatan)




KANTIN
n SEHAT
LI
([ v D Kantin sehat adalah kantin yang menyediakan

\'7 ‘ pangan (makanan dan minuman) aman.
V4

\ Kantin dilengkapi dengan sarana prasarana
memadai (bersih, aman, dan nyaman).
Disajikan secara bersih dan tertutup
(di dalam lemari kaca/pajangan kaca).
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APA CIRl KANTIN SEHAT?

Menjual makanan bersih

/ dan sehat
- Tempatnya tertutup rapat,

bebas dari lalat dan debu

-

Hanya menjual
makanan aman

Ada tfempat cuci
tangan

Ada tempat sampah

i

\ i Penjaga kantin harus mengetahui dan
\d mengikuti standar kantin sehat
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“PENGASUHAN ANAK ADALAH
PEKERJAAN TANPA IMBALAN, PANGKAT,
KEKUASAAN, DAN KONTROL
ATAS SUMBER DAYA.”

-Anonim-
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Informasi lebih lanjut tentang
pendidikan keluarga dapat diperoleh di:

http://sahabatkeluarga.kemdikbud.go.id
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