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Pendahuluan

» Infeksi Penyakit saluran pernapasan bertanggung jawab atas jutaan kematian
setiap tahun di seluruh dunia

» Dengan meningkatnya globalisasi ekonomi, urbanisasi dan mobilitas. Infeksi
virus menyebar lebih jauh dan lebih cepat, seperti oleh MERS, SARS dan
sekarang Covid-19

» Immunitas menjadi lebih penting pada saat ini dibanding sebelumnya
» Bagaimana zat gizi dan imunitas bekerja bersama
» Gizi erat kaitannya dengan imunitas.

Jika seseorang mengalami sakit akibat infeksi termasuk yang disebabkan virus
dan bakteri, maka sistem imun dalam tubuhnya perlu ditingkatkan, begitu pula
untuk mencegah terjadinya sakit
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tatanan, kebisaan, dan
perilaku yg berbasis
pada adaptasi
utkmembudayakan
perilaku hidup bersih
dan sehat

> A
-
ol -
. . -
. o

S




Bagaimana menghadapi new normal

Meskipun makanan bukan sepenuhnya sebagai pena I
infeksi virus, tetapi dengan gizi yang baik sistem
kekebalan akan lebih kuat sehingga akan memberikan
perlindungan ekstra bagi tubuh Anda.

Fokuslah pada konsumsi makanan bergizi seimbang d
perilaku hidup sehat dapat membantu dan melindungi d
penyakit.
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1) The first line of defense
Skin, mucous membranes; cilia; stomach acid;
urine flow

ii) The second line of defense
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iif) The third line of defense

Sistem Imun ;

Sekelompok sel, protein, jaringan, dan organ
khusus yang bekerja sama melawan segala hal
yang berbahaya bagi tubuh...yang dapat
membedakan mana "kawan" dan mana "lawan"...

1. Sistem pertahanan tubuh awal: kulit, rambut
di kulit, air mata

2. Sistem pertahanan tubuh non spesifik
(alamiah): sistem yang paling cepat bereaksi
ketika ada serangan virus, bakteri atau
mikroba dari luar.
Sistem pertahanan spesifik/adaptif, akan
bekerja ketika perlawanan sistem imun alami
tidak cukup. Sistem ini bekerja menurut jenis
serangan virus atau bakteri yang terjadi: o
Limfosit T & B. « Hasil kerja sistem ini
terbentuk antibodi (IgG & IgM)




BAGAIMANA SISTEM IMUN BEKERJA g . § "
Sistem kekebalan tubuh terdiri atas banyak komponen seperti sel darah putih, antibodi, - oy
sistem limfatik, sistem komplemen, timus, dan sumsum tulang belakang. g
« Ketika antigen terdeteksi masuk menyerang tubuh maka setiap komponen sistem imun ol O lEcs %
bekerja sama untuk mengenali antigen, lalu membunuhnya, dan membentuk pertahanan A . ° R :
tubuh jangka panjang. -

Cell dead
 Proses pertahanan tubuh bekerja dalam dua cara, yaitu sistem imun alami dan sistem — B
imun adaptif. lells of the 0 =
Sel yang berperan dalam sistem imun alami di antaranya makrofag dan natural killer cell. fmune st
Sistem imun adaptif bekerja apablia antigen tidak dapat diatasi oleh sistem imun alami. e .
]

» Pada sistem imun adaptif, setelah antigen difagositosis oleh makrofag kemudian sel @
limfosit T helper diaktifkan untuk melepaskan hormon yang membantu terbentuknya sel ' L
limfosit B. D .

Kemudian sel limfosit B memproduksi antibodi spesifik untuk melawan antigen. | ®
 Sel T helper juga membantu pembentukan sel T sitotoksik, yang dapat langsung ' ‘ o
membunuh antigen. Selain itu, sel T memori dibentuk sehingga setiap ada antigen yang e Q A
sama akan memicu respons yang lebih cepat . 1 2



Bagaimana meningkatkan sistem imun tubuh
Menerapkan pola hidup sehat

BAHAGIA...

e Dewasa umumnya membutuhkan waktu
tidur 7-8 jam

Istirahat cukup

eV ELSELEI o Kandungan vitamin dan mineral sayur dan
sayur dan buah buah memperkuat sistem imun tubuh

. * Rekomendasi 30 menit setiap hari atau 3-5 kali
Rutin berolahraga per minggu olahraga dan usahakan terpapar
sinar matahari pagi




Faktor-faktor
yang dapat
mempengaruhi
kemampuan tubuh
melawan infeksi dan
berakibat malnurisi

Penuruna
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Kurangnya
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vitamin dan
mineral
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NUTRITION &IMMUNE SYSTEM

» nutrisi memiliki fungsi untuk memodulasi sistem imun

» berperan membuat sistem imun lebih aktif dalam menjalankan fungsinya,
» menguatkan sistem imun tubuh (/imunostimulator) atau
» menekan reaksi sistem imun yang berlebihan (imunosuppressan)

o

pemberian nutrisi yang tepat akan mempercepat penyembuhan

dan sebaliknya apabila kekurangan maka sistem imun
akan terganggu.




Pola makan dan imunitas

» Sistem imun berperan penting dalam menjaga tubuh tetap sehat dng
memberikan keseimbangan yg baik antara eliminasi patogen yg menyerang
dan pemeliharaan toleransi terhadap jaringan diri yg sehat.

Usus dan sistem imun terhubung tak terpisahkan dan simbiotik.
Ketika segalanya dalam usus ‘benar’, semua sistem imun akan baik-baik saja.

» Maka, tidaklah mengherankan bila makan makanan sehat akan menyebabkan
mikrobioma sehat, yg mengarah pada kesehatan sistem imun, yg bisa
membantu melawan infeksi dng lebih cepat.

» Oleh sebab itu, sedapat mungkin makanlah makanan yg sehat dalam bentuk
utuh/alami (seminim mungkin diolah).

» Ide yg baik jika dpt menambahkan makanan fermentasi, seperti tempe,
yogurt, yaitu makanan prebiotik “pemberi makan” bakteri baik dalam usus.

» Di sisi lain, upayakan membatasi konsumsi daging, makanan olahan, dan
makanan gorengan, yg bersifat inflamasi.




Bagaimana diet membantu mengoptimalkan
imunitas Anda?

» « Sistem imun tergantung pada komponen gizi spesifik untuk mengurangi
risiko, durasi dan tingkat keparahan infeksi.

» o Cukup makronutrien dan mikronutrien (energi, protein, lemak,
karbohidrat ,Vitamin dan mineral)

Vitamin A, B6, B12, C, D dan Folat
»Asam lemak rantai panjang Omega 3

Mineral : Seng, Besi, Selenium, magnesium, tembaga
» « Asupan beragam yang optimal dapat mendukung sistem imun /.

tubuh.




Makronutrien

KARBOHIDRAT LEMAK PROTEIN

- Menurunkan jumlah
leukosit

- Mengangkut komponen
komponen antioksidan
seperti polifenol dan
karotenoid melalui usus
kecil dan usus besar.

-sebagai cadangan energi

-jika >>>menjadi salah satu faktor
penyebab obesitas, sehingga terjadi
peningkatan sitokinsitokin pro-inflamasi
seperti IL-6 dan IL-8 yang merupakan
penginduksi  kuat dalam  produksi

leukosit, dimana produksi sitokin-sitokin
tersebut juga dipacu oleh mediator pro-
inflamasi yang dikeluarkan oleh jaringan
adiposa yaitu angiotensin 11.19

Asam amino metionin berperan dalam
metabolisme leukosit. Asam amino
triptofan, dimana produk
katabolismenya yang meliputi serotonin,
Nasetilserotonin, dan melatonin dapat
menghambat produksi superoksida,
mengumpulkan radikal bebas, dan
menurunkan produksi TNF-o,

Asam amino lisin, apabila terjadi
defisiensi maka akan menyebabkan
pembatasan sintesis protein (termasuk
sitokin), peningkatan proliferasi
limfosit, dan penurunan respon antibodi
dan sel-sel lain yang berperan dalam
imunitas.




Mikronutrien

Antioksidan diketahui dapat menurunkan stress oksidatif dimana antioksidan
ini memiliki kontribusi dalam menurunkan sitokin-sitokin inflamasi sehingga

menyebabkan penurunan pada jumlah leukosit

- =

diperlukan dalam maturasi, diferensiasi, dan proliferasi sel-T. Defisiensi Sumber Vitamih B
vitamin A akan mengganggu barier mukosa dan fungsi dari neutrofil, L .. L
makrofag dan sel NK, pergeseran dominasi sitokin Th-2 ke arah Th-1
sehingga mudah mengalami infeksi. Anak anak dengan defisiensi vitamin A
menunjukkan adanya metaplasia epitel, penurunan produksi mukus akibat
berkurangnya sel goblet. Perubahan ini akan meningkatkan perlekatan
bakteri, sehingga terbentuk kolonisasi bakteri dan akhirnya invasi mikroba
patogen.

Vitamin B memberikan kontribusi dalam proliferasi limfosit, pembentukan jaringan
limfoid dan dalam respon antibodi, berperan dalam augmentasi kinerja
fagosit dan proliferasi sel T

Asam Folat bersama vitamin B12 dapat mempengaruhi sel NK. Defisiensi vitamin B12,
B6, asam folat dan niasin, meningkatkan risiko kerusakan DNA dan lesi
terkait stres oksidatif .



Vitamin D

Vitamin E
(tocotrienol
atau a-
tocopherol)

merupakan regulator aktivasi sel imun untuk
mempertahankan kelangsungan hidup sel-sel
imun.Vitamin C berfungsi dalam sintesis nitrit oksida
yang dihasilkan makrofag, regulasi fagositosis dengan
menurunkan produksi radikal bebas dan peningkatan
aktivitas sel NK.

dikenal sebagai regulator homeostasis kalsium. Fungsi
lain yang belum banyak diketahui adalah peranannya di A
dalam respon imun. Aktivitas vitamin D melalui :

Vitamin C

reseptornya akan meningkatkan ekspresi gen yang * IKAN h i
bertugas mengkode reseptor-reseptor yang dapat - | e
- YOGURT >

mengenali struktur mikroba pada permukaan keratinosit
yaitu CD-14, TLR-2 dan mempengaruhi maturasi sel T
menjadi Th-2.

= KUNING TELUR
= MARGARIN
MENTEGA

merupakan antioksidan kuat yang dapat membantu
respon imun diperantai monosit/makrofag dan IL-2.16
Vitamin E dan antioksidan lain meningkatkan sel CD4.
Vitamin E juga mempengaruhi sel T, sel B dan monosit
serta mengatur respon elemen siklik AMP yang berikatan
dengan protein




Seng (Zinc)

Besi

merupakan komponen penting dalam regulasi ekspresi gen melalul (JAKANAN MENGANDU

perannya dalam transkripsi gen, pembelahan, diferensiasi, dan
apoptosis sel. Seng dalam sistim imun berperan dalam barier
mekanik (struktur dan fungsi epitel saluran cerna), sebagai
antioksidan, dalam aktivitas timid kinase (berperan dalam
poliferasi sel limfoid), thiomulindan meningkatkan IgAs Defisiensi
imun akibat seng bervariasi mulai dari atrofi timus, limfopenia
berat, penurunan fungsi sel B, sel T dan sel NK (untuk mengenali
MHC kelas 1), penurunan reaksi hipersensitivitas tipe lamat,
penurunan produksi sitokinTh-1, IL-1, IL-2, IL- 3, IL-4, IL-6, IFN-y
dan TNF-a.

Peran dalam imun adaptif meliputi aktivasi sel-T dan IL-2, sintesa
enzim myeloperoxidase pada neutrofil dan sel NK. Pada anak,
defisiensi besi menunjukkan penurunan IL-2 yang mempengaruhi
imunitas seluler. Besi mempengaruhi fungsi limfosit dan makrofag,
yang berkaitan dengan perannya sebagai kofaktor enzim dalam
berbagai proses. Aktivasi limfosit memerlukan besi karena besi
berperan penting dalam kerja beberapa enzim diantaranya
nukleotida reduktase yang terlibat dalam sintesis DNA.

Ayam Gandum




Rekomendasi Asupan Gizi » Vitamin C intake of 200-500
untuk Mengoptimalkan mg/day for healthy people.

Sistem Imun » 1-2 g vitamin C per day for people
who are in situations with increased
requirements, such as sick
individuals.

» Vitamin D intake of 2,000 IU (50

FQ 49/ Hg) per day.

» Omega-3 intake of 250 mg per
day.

Probiotic supplementation

Daily multivitamin and mineral
supplementation

Calder, P. C., Carr, A. C., Gombart, A. F., & Eggersdorfer, M.
(2020). Optimal Nutritional Status for a Well-Functioning
Immune System Is an Important Factor to Protect against Viral
Infections. Nutrients, 12(4),1181.




Permenkes no. 28 tahun 2019 tentang AKG (Angka Kecukupan Giz
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Konsumsi Makanan Sesuai Kebutuhan INGATI!!

Makan Makanan Seimbang dan Aman J

.
—

Meningkatkan sistem kekebalan tubuh dan
menurunkan risiko penyakit kronis dan penyakit
infeksi/ menular.

4.Hindari
Konsumsi
Gula &
Garam

(Sumber : FAO, WHO, Kemenkes,2020)




2-4 porsi setara dengan:
* 1 ptg Sedang Ikan Segar (40gr)
* 1 ptg Kecil lkan Asin (15gr)
* 1 sdm lkan Teri Kering (20gr)

Batasi gula. 4
garam dan minyak

PIRING MAKANKU : PORSI SEKALI MAKAN

< <
N = mantau
~ berat badan




JIKA MEMBELI MAKANAN DARI LUAR RUMAH

Apabiia terpaksa harus membeh makanan dan luar usahakan penginman / pengantaran makanan “tanpa kontak”
dan tetap pada suhu yang aman yaitu <5 C (makanan dingn) atau > 60" C (makanan panas/hangat)

BATASI GULA, GARAM DAN LEMAK
GULA GARAM LEMAK

. Bataskonsumsiguia Batas konsumsi garam  Batas konsums: lemak

4 sdm 1 sdt 5 sdm

/ orang / han / orang / han / orang / han

KONSUMSI SAYUR DAN BUAH

Konsumsi cukup serat terutama dan buah dan sayur

KONSUMSI CUKUP CAIRAN

Konsumsi cairan cukup, yaitu 8-10 gelas / hari




Sumber Mikronutrien

Vit. A
(AKG: 600-650 mcg)

Minyak ikan, hati
ayam, mentega,
kuning telur, cabai
merah, wortel, ayam,
kangkung, labu
kuning, tomat,
pepaya, semangka.
NB :

Suplementasi vit.

A kadang dapat
meningkatkan kepar
ahan pneumonia —
perlu hati-hati dalam
pemberian suplemen
vit A selama

infeksi aktif

Vitamin B6
(AKG : 1,3-1,7 mg)

Ikan tuna, ayam,
salmon, dada ayam
tanpa kulit, pisang,
kentang, daging sapi,

nasi dari beras coklat.

Vitamin B12
(AKG : 4 mcg)

kerang, hati ayam,
ikan
makarel/kembung,
salmon, daging sapi,
tuna, kuning telur,
susu sapi, tempe

Asam folat
(AKG:400 mcg)

Hati ayam, bayam,
kacang tanah,
brokoli, jeruk, tahu,
stroberi, tempe.

Vitamin C
(AKG : 75-90 mg)

Kiwi, jambu biji, cabai
hijau, pepaya, brokoli,
stroberi, lemon, jeruk
manis, nanas, jambu

biji, mangga.

Terkait dengan Covid-
19, Vitamin C
memiliki kemampuan
untuk memperbaiki
sistem kerja paru-
paru.



Vitamin D Vitamin E Selenium Seng
(AKG :15-20 (AKG : 15-20 mg) (AKG : 24-30 (AKG : 8-11 mg)
mcg) mcg)

BE

Tembaga
(AKG : 0,9 mg)

Tiram,
cokelat,
kacang dan
biji-bijian,
hati ayam.

Fe
(AKG laki-laki 9
mg, perempuan

EPA dan DHA

8-18 mg)

Hati ayam, Ikan

kerang, tiram, makarel/kemb
bayam, ung, sarden,
tempe, salmon,
kangkung,

tahu, daging

sapi.



KEAMANAN PANGAN

Tips memilih bahan pangan segar
Cek kondisi fisik bahan pangan :
Pastikan tingkat kesegaran, warna, aroma, tekstur, hindari kerusakan
fisik (bonyok, retak, luka, dll)
Pilih tingkat kematangan sesuai dengan kebutuhan
Apakah akan dikonsumsi langsung atau untuk beberapa hari ke depan?
Pastikan bahan belum overmature
Perhatikan juga higienitas penjual/ pedagang dalam menangani bahan
pangan

Tips memilih bahan olahan
Cek tanggal kedaluarsa produk
Cek kondisi kemasan (bocor, karat, penyok, robek, dll)
Pastikan tanda ‘keamanan kemasan’ masih utuh

Jika membeli produk dingin/beku:
Pastikan produk di-display pada suhu yang tepat
Waktu transport supermarket-rumah seminimal mungkin (<30 menit)
Lakukan di ujung/akhir rute belanja




Persiapan pra pengolahan

» Untuk komoditas yang langsung dikonsumsi, misal buah-
buahan: Bersihkan/cuci, kupas, potong, konsumsi segera.

» Pisahkan talenan dan pisau untuk, jenis kelompok bahan pangan yang
berbeda atau dicuci bersih.

» Cuci tangan saat akan berpindah menangani bahan yang berbeda
» Thawing (Pencairan) bahan pangan yang disimpan beku:
LEBIH BAIK di refrigerator atau microwave
JANGAN di suhu ruang atau direndam air
JANGAN membekukan kembali bahan baku mentah yang sudah di-
thawing




Pengolahan bahan makanan

» Untuk KEAMANAN PANGAN, pastikan suhu dan waktu pengolahan
mencapai tahap aman, yang diukur pada titik paling tengah dari
dimensi tertebal

» Rule of thumb: di atas 75 pada bagian tengah dari dimensi
tertebal)

(Daging tidak pink, Tekstur ikan menjadi terkelupas, Telur
menjadi solid)

» jika menggunakan air, pastikan dari sumber yang bersih dan layak
minum.

Mengolah Produk Olahan Pangan

» Olah produk sesuai petunjuk penyiapan yang tercantum pada
kemasan

» Pastikan produk habis dikonsumsi tidak lebih dari 4 jam sesudah
pengolahan

» Jangan membekukan berulang kali produk yang sudah diolah




TIPS MENYIMPAN MAKANAN

Lemari pendingin merupakan salah satu media penyimpanan yang efektif untuk memperpanjang
& umur pakal makanan Berikut ini adaloh tips untuk memamoan makanan acar tahan lebh lama.

Standar Baku Mutu Kesehatan Lingkungan ‘
Fisik Penyimpanan Bahan Pangan

Digunakan dalam waktu

JENIS DAN BAHAN 1 minggu i
min
MAKANAN Shariataukurang  atau atau| éﬁ;
kurang i
DAGING, IKAN,UDANG 4084 -
OAN osld (€ go <10
OLAHANNYA
TELOR, SUSU DA
PRODUK OLAHANNYA 50s/d 70C 505/d °C  <-5C

m SAYUR, BUAH DAN - el



YUK! MENGENAL

N _ {1
—— ‘;‘ = S —~— ——
- "?a. | s

KEAMANAN PANGAN ¢ € @

Tahukah kamu?

Menurut Badan Pengawas Obat dan Makanan (BPOM),

ada lima kunci keamanan pangan vyang harus dilakukan
sehingga bisa terhindar dari berbagai bahaya penyakit

7
'@ Nah, apa saja kuncinya?

X Gunakan air dan
;;‘, 13} Jacmleki pangan :,€ bahan baku yang
. aman

(o)
% 1 Masaklah dengan
{__}.__ benar

e Mari, terapkan
& _5 matang dari S kunci keamanan
pangan mentah pangan di dapur Andal!

o - Makanan aman,
@ koBarsinan keluarga sehat

- \ * Sumber : BFOM B Produks! 29-01-2019
"y
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