


Lampiran 01 Instrumen Kelayakan Materi oleh Ahli Instrumen 1

Kisi — Kisi Instrumen Kelayakan Media Powerpoint Interaktif Berbasis Canva Materi

Gizi Remaja Pada Mata Kuliah Ilmu Gizi & Diet
Petunjuk :

1. Mohon baca dan cermati setiap butir pernyataan yang telah tertera, berilah tanda
centang ( V) pada kolom yang disediakan sesuai dengan pendapat Bapak/Ibu.

2. Kreteria yang digunakan dalam setiap pernyataan adalah :
Relevan : Jika butir instrument dikatakan layak

Tidak Relevan : Jika butiran instrument dinyatakan tidak layak
3. Saran dan masukkan dapat diberikan pada kolom yang telah disediakan.

No

Pernyataan

l Jawaban

Relevan| Tidak
Relevan

Keteran
gan

Materi pada indikator :

1. Kebutuhan Gizi Remaja (pada poin ke 10 di RPS Mata Kuliah [lmu
Gizi dan Diet)

2. Jenis Makanan untuk Remaja (pada poin ke 11 di RPS Mata Kuliah
Ilmu Gizi dan Diet)

3. Analisis Gizi untuk Kebutuhan Remaja (pada poin ke 12 di RPS
Mata Kuliah Ilmu Gizi dan Diet)

yang disajikan dalam media powerpoint interaktif sesuai dengan RPS

Mata Kuliah Ilmu Gizi dan Diet.

v’

2. |Materi pada indikator :
1. Kebutuhan Gizi Remaja (pada poin ke 10 di RPS Mata Kuliah [lmu
Gizi dan Diet)
2. Jenis Makanan untuk Remaja (pada poin ke 11 di RPS Mata Kuliah \/
IImu Gizi dan Diet)
3. Analisis Gizi untuk Kebutuhan Remaja (pada poin ke 12 di RPS
Mata Kuliah Ilmu Gizi dan Diet)
ang disajikan sesuai dengan capaian pembelajaran.
3 Evaluasi menggunakan quiz sesuai dengan capaian pembelajaran v
4. | Penulisan materi dalam powerpoint interaktif sesuai dengan format
penulisan powerpoint interaktif dalam pembelajaran \/
5. | Bahasa dalam materi powerpoint interaktif baku sesuai dengan EYD|
6. | Penggunaan kalimat dalam powerpoint interaktif mudah dipahami v
7. | Sajian materi menarik sehingga meningkatkan pemahaman dalam \/ -
materi gizi remaja
8. | Powerpoint interaktif mudah diakses \~
SARAN

Layak Digunakan Tanpa Revisi

|:| Layak Digunakan Dengan Revisi
|:] Tidak Layak Digunakan

Singaraja,

Validator/Ahli




Lampiran 02 Instrumen Kelayakan Materi oleh Ahli Instrumen 2

Blisi - Kisd Instrumem Kelayakan Media Poserpoior Interakol Berbasi Canva Materi (Giad

Bemaja Pada Mata Kulial lbmu iz & Disi

Priumjuk -

. Blghon Beca des ceresall sefiap barr permalzan vang lals wriem, Berilah canda
cetilag | ¥ b pidn kolom vang desedisio sesial dengan pendapar Bapak e

2. Kretetla yaag digunakan dalam seilag pranyaiman adadah

Helevan ik braair ircvirumesd dikaiaine layak
Tidak Felewis Jika butiran insinamesd dinyst kan tidak leyak
3. Earan dan servukian dagal diberiian pada kolom yang selah disadiakan
Jawalizn
. i Hevan] Tidak | elerangan
[Hoelevan)

Materi pada indikaor

1. Bahutadan izl Remaja (pada poin ki 10 di RFS Mala
Kouliah Neas il das Diet)

2 Jesds Makanme unul Remaja ipada poin ke 11 di RPS Mam
Kouliah INeas izl das Det)

3 Amalisis iz untul Betnitulan Remaga (pada pods ki 12 34
RFPS Mata Baliah Dew Gk dos Diet)
vang disajikan dalies media powerpolar incrakil sesiad
denigan BPS Wals Buliah D Cizl das D

[

Materi pada indikaior

1. Bahutakan izl Hemaja (pada poin ki 10 i RPS Mala
Kouliah [Neas il das Diiet)

2 Jemds Makanim unnik Remaja (pada poin ke 11 di EFS Mata
Kouliah INeas izl das Diet)

3 Analisis Chel umiek Bebinuban Hemaja (poda pods ke 12 di
RPS Matas Balish D Gk dos Diet)
yaiig disajikan sevsl disges capaan pesekela)aad.

. Evaluasi sesuad dengan <apalan pesstiedajaran

- Penulikan mareri dalam povwer poing interakil sesus dengan
famial  penulisal  powerpois
istcrmbril dalam pernbslajaras

5

. Pahasa dalam maien powserpdnn inirelidd haki sesusl dengps
N

. Penggunsan kalimal dalams powerpoin Eoeralonl s s
bl i

T

akam maberh gl 2l ressja
8. | Powerpoisl istembrl mudah diakses

Foajinm mairel menari sehinggn meningkaikas pessalaman

SARAN

v Layalk [Hgunakas Tanpa Revisi
| |[J:.-ﬂ|JLi:-.;n.ﬂm]Jr:ﬂ,.uHﬂhl
[ midak Lavak Digunaiees

Singaraja, 3 Wi 2025

&

Walidatnn Ahli

e

| Dr. Made Ddah Angendari, 5.Pd. M P




Lampiran 03 Instrumen Kelayakan Desain oleh Ahli Instrumen 1

Instrumen Kelayakan Media Powerpoint Interaktif Berbasis Canva Materi Gizi Remaja
Pada Mata Kuliah Ilmu Gizi & Diet

Petunjuk :

15

Mohon baca dan cermati setiap butir pernyataan yang telah tertera, berilah tanda

centang ( V) pada kolom yang disediakan sesuai dengan pendapat Bapak/Ibu.

Kreteria yang digunakan dalam setiap pernyataan adalah :

Relevan : Jika butir instrument dikatakan layak
Tidak Relevan : Jika butiran instrument dinyatakan tidak layak

Saran dan masukkan dapat diberikan pada kolom yang telah disediakan

Pernyataan

Jawaban

Relevan

Tidak |Keterangan
Relevan

Lebar tata letak video dapat disaksikan dengan jelas

Musik latar yang digunakan mampu mendukung
suasana belajar

Media powerpoint interaktif mempermudah kegiatan
belajar mengajar materi Materi Gizi Remaja

Media powerpoint interaktif ini memberi variasi
embelajaran pada Mata Kuliah Ilmu Gizi dan Diet

Media powerpoint interaktif membuat pembelajaran
materi gizi remaja fleksibel

Media powerpoint interaktif ini mudah digunakan
tanpa perlu instal aplikasi tambahan

Ukuran huruf dalam powerpoint interaktif Materi Gizi
IRemaja terbaca dengan jelas

Contoh gambar terlihat jelas untuk mendukung materi
ajar

Visual dalam video terlihat jelas untuk mendukung
materi ajar

SRS IR R R[S RS

10. |Audio dalam video terdengar jelas  untuk
mendukung materi ajar
11. [Tampilan desain powerpoint interaktif Materi Gizi
IRemaja menarik
SARAN -

.............. Letin tmdah ol

S bhwen

Layak Digunakan Tanpa Revisi

|—__| Layak Digunakan Dengan Revisi
|:| Tidak Layak Digunakan

Singaraja,

Validator/Ahli




Lampiran 04 Instrumen Kelayakan Desain oleh Ahli Instrumen 2

Insirumen Kelayakam Media Powerpains Interakiil Berbass Canva Materi izl Remaja
Paeda Mata Filiab N GGiz & el

Pefiimjulk .

1. Miohom haca dan comiati setlap Bulle persyacass youg (clah senira, herila mnda
ceniang | ¥ | pade kolom vang diseduben sesum dengan pendapal Bapalk'Ibu
2. Boreteria yasg digesakan dilass setisp periyatsan adalah

Ruekvan : Nika Bastir imarrumienl Alacakan layak
Tidak Rekevai : Jika besciree insirusenl dingalakan (kdak layak
I Sarai dan masiikkan dapal dikerikan pada kedom vy iekah Ssediakan
Jawahan
Mo Permyainen Eelevam | Thlak |Kelerasgan

Helewan

I |Lehar tala letak viden dapal disassiioe dragas e

Ml latar yosg digunaiian masgu menduking
Sua s dstan Balafau

[

i |mdedia powrEpaing inlembel memper medah keglatan
bl mjar meerimajar maler hlanerd Gzl Kemaja

2 |Meiia pooserpaint imeeakiid ini memberi varias
pembelajaran pada Main Ealiah Dews Gzl odan Diet

5 |MSedia powerpoin isembel membuat pembelajaran
imialer i pesmaja Oksibed

i |Wedia powerpoim Eerakzilin medah digunakan
I el instal aplikasl esdaban

T |Ukiiran Biirad dalass poaccrpoint inperaknl Baiend izl
Riimaja iethaca denpan [l

i |Comod ganbar werlihal jelas wsisk menduliing maeri
&

0 |Wisual dalam viden perlilan jelas uniuk esereduking
malerl ajar

I JAudin dalam video werdengar jelas unnik
mendulung mater ajar

Ll Tampilan s als poveerpoing istermi] Maei Gz
Bt ja misarik

SAHRAN

v Layek Digmsakan Tanga Kivisl
| | Layak Dgunakim Dengan Rivish

| Tidak Lavak Digunakas

Singaraja, B e 2025
Walidaonn' ARIL

{0 Blade Diah Angerdard, 5.0 54.Fd|



Lampiran 05 Instrumen Kelayakan Media oleh Ahli Instrumen 1

Instrumen Kelayakan Media Powerpoint Interaktif Berbasis Canva Materi Gizi Remaja
Pada Mata Kuliah Ilmu Gizi & Diet

Petunjuk :

1.

Mohon baca dan cermati setiap butir pernyataan yang telah tertera, berilah tanda
centang ( V) pada kolom yang disediakan sesuai dengan pendapat Bapak/Ibu.
Kreteria yang digunakan dalam setiap pernyataan adalah :

Relevan : Jika butir instrument dikatakan layak

Tidak Relevan : Jika butiran instrument dinyatakan tidak layak
Saran dan masukkan dapat diberikan pada kolom yang telah disediakan.

Pernyataan

Jawaban

Relevan ll'l;idak
elevan

Keterangan

Penyajian dalam media powerpoint interaktif sudah
sesuai dengan ke tiga materi.

Penyusunan tata letak powerpoint sudah interaktif

Penyusunan tata letak powerpoint sudah rapi

Media powerpoint interaktif yang dibuat sesuai
dengan format dalam pembelajaran

Media powerpoint interaktif bersifat efisien dalam
pembelajaran

Media powerpoint interaktif dapat dipakai berulang
kali

Paduan warna yang digunakan menarik mahasiswa
untuk belajar.

Paduan warna yang digunakan meningkatkan
motivasi belajar mahasiswa.

Desain ilustrasi gambar bergerak menunjang
pembelajaran.

Kemudahan navigasi dalam penggunaan powerpoint
interaktif

A ANANANANANAN AN

Layak Digunakan Tanpa Revisi
[ |Layak Digunakan Dengan Revisi
[ ]Tidak Layak Digunakan

Singaraja,

Validator/Ahli

)




Lampiran 06 Instrumen Kelayakan Media oleh Ahli Instrumen 2

Instruneen B layakan Media FPowerpoain Intera kil Berhasls Canvs Maler Cizl Hemaja
Pada Maia Kuliak lmu G & D

Petumjub :

2.

Tidak

Mlohom heca dan cemall stdap B perayntass ooy iclah wniend, herila meda
ceniasg | ¥ | pade kolom vang dizeduken sesum dengan pendapal Hepak' b

Eoreteria yang i gusakan dalas setiap pernyatan adila
Hekevan : Jika Edille munﬂ'lllmhulhﬁ'“
Felisvan : Jik& bistiran iremrumedl dinyalaian cdak Byvak

3. Banan dan medukkom depa dferiknm pada kolom vang o e dised ] pinm

Permyataan

KBelerangam

Penyajian dalam media powerpoini interakeif sadah
savual dengan kellgn maleri.

Penyusiniom mla letak povwerpodal sudah incerakaiil

Penyusunis i legak powerpodat sudah rapi

BMedia poaerpoint imerakill” yang dibual sessal
derggan Tommat dalass peonlbielajaean

Bledlia porvend et Eocraktil bersilan efisies dalam
pwErkaeLijaran

BMliedia poveed poind incerakitlil dasal digakal beruking Eall

HH|m

Faduan warsa vang digmakan menaik malas s
itk

Paduan warsa vang digmakan meningkalkas
m vkl b lajar mahasiswa

Dirsain Pusnas secrisfang, § s pernbaelajan

o|w] =

Kemiideh e navigasl dalass pengrunaan pnierpain
imiernkiil

SAERAN

L]

Layak Digmakan Tanpa Revisi

| | Layak Digunakan Dengan Revisi
[ | Tidak Lavak Digunakas

Singaraja, 9 Mol 2025
“Walidanr Akl
Ny
Wie.

4

ir. Made Ddah Angendasi, 5.Pd K1.Fd.)




Lampiran 07 Hasil Uji Instrumen Kelayakan Materi pada Media Powerpoint

Interaktif Mata Kuliah Ilmu Gizi dan Diit oleh Ahli Materi 1

( Untuk Ahli Isi/Materi Pembelajaran )

Petunjuk :
Mohon baca dan cermati setiap butir pernyataan yang telah tertera, berilah tanda

1.

2

3. Saran dan masukkan dapat diberikan pada kolom yang telah disediakan.

centang ( \ ) pada kolom yang disediakan sesuai dengan pendapat Bapak/Ibu.

Kreteria yang digunakan untuk menjawab dalam lembar instrument ini adalah sebagai

berikut :

“4) : Sangat Relevan

3) : Relevan

2) : Tidak Relevan

(1) : Sangat Tidak Relevan

No

Pernyataan

Skor

4

312

Keterangﬂ

.

Materi pada indikator :

1. Kebutuhan Gizi Remaja (pada poin ke 10 di RPS Mata
Kuliah Ilmu Gizi dan Diet)

2. Jenis Makanan untuk Remaja (pada poin ke 11 di RPS
Mata Kuliah Ilmu Gizi dan Diet)

3. Analisis Gizi untuk Kebutuhan Remaja (pada poin ke 12
di RPS Mata Kuliah Ilmu Gizi dan Diet)
yang disajikan dalam media powerpoint interaktif sesuai
dengan RPS Mata Kuliah Ilmu Gizi dan Diet.

Materi pada indikator :

1. Kebutuhan Gizi Remaja (pada poin ke 10 di RPS Mata
Kuliah llmu Gizi dan Diet)

2. Jenis Makanan untuk Remaja (pada poin ke 11 di RPS
Mata Kuliah Ilmu Gizi dan Diet)

3. Analisis Gizi untuk Kebutuhan Remaja (pada poin ke 12
di RPS Mata Kuliah Ilmu Gizi dan Diet)

yang disajikan sesuai_dengan capaian pembelajaran.

Evaluasi menggunakan quiz sesuai dengan capaian
pembelajaran

Penulisan materi dalam powerpoint interaktif sesuai dengan
format penulisan powerpoint interaktif dalam pembelajaran

Bahasa dalam materi powerpoint interaktif baku sesuai
dengan EYD

Penggunaan kalimat dalam powerpoint interaktif mudah
dipahami

Sajian materi menarik sehingga meningkatkan pemahaman
dalam materi Gizi Remaja

RIS ISIS IS

Powerpoint interaktif mudah diakses

Singaraja,
Validator/Ahli




Lampiran 08 Hasil Uji Instrumen Kelayakan Materi pada Media Powerpoint Interaktif

Mata Kuliah llmu Gizi dan Diit oleh Ahli Materi 2

( Untuk Ahli Isi/Materi Pembelajaran )

Petunjuk :

1.

Mohon baca dan cermati setiap butir pernyataan yang telah tertera, berilah tanda
centang ( V) pada kolom yang disediakan sesuai dengan pendapat Bapak/Tbu.

2. Kreteria yang digunakan untuk menjawab dalam lembar instrument ini adalah sebagai
berikut : \
4) : Sangat Relevan
3) : Relevan
)] : Tidak Relevan
€)) : Sangat Tidak Relevan

3. Saran dan masukkan dapat diberikan pada kolom yang telah disediakan.

No Pernyataan Bl

4 |3 ]2 |1 Keterangan|

1

Materi pada indikator :
1.

Z

-

Kebutuhan Gizi Remaja (pada poin ke 10 di RPS Mata
Kuliah Ilmu Gizi dan Diet)

Jenis Makanan untuk Remaja (pada poin ke 11 di RPS
Mata Kuliah Ilmu Gizi dan Diet) 2
Analisis Gizi untuk Kebutuhan Remaja (pada poin ke 12
di RPS Mata Kuliah Ilmu Gizi dan Diet)

yang disajikan dalam media powerpoint interaktif sesuai
dengan RPS Mata Kuliah Ilmu Gizi dan Diet.

Materi pada indikator :
1.

2.
3

yang disajikan sesuai_dengan capaian pembelajaran.

Kebutuhan Gizi Remaja (pada poin ke 10 di RPS Mata
Kuliah Ilmu Gizi dan Diet)

Jenis Makanan untuk Remaja (pada poin ke 11 di RPS
Mata Kuliah [Imu Gizi dan Diet) v
Analisis Gizi untuk Kebutuhan Remaja (pada poin ke 12
di RPS Mata Kuliah Ilmu Gizi dan Diet)

Evaluasi menggunakan quiz sesuai dengan capaian v
pembelajaran

Penulisan materi dalam powerpoint interaktif sesuai dengan i
format penulisan powerpoint interaktif dalam pembelajaran

Bahasa dalam materi powerpoint interaktif baku sesuai
dengan EYD

S

Penggunaan kalimat dalam powerpoint interaktif mudah
dipahami

Sajian materi menarik sehingga meningkatkan pemahaman o
dalam materi Gizi Remaja

Powerpoint interaktif mudah diakses W

Singaraja, 30 JUn 20K
Validator/Ahli

(19 Aye PO Hewy ’ﬁ‘ff\m-')



Lampiran 9 Hasil Uji Instrumen Kelayakan Desaini pada Media Powerpoint

Interaktif Mata Kuliah Ilmu Gizi dan Diit oleh Ahli Desain 1

Instrumen Kelayakan Media Powerpoint Interaktif Berbasis Canva Materi Gizi Remaja

Pada Mata Kuliah Ilmu Gizi & Diet
( Untuk Ahli Desain Pembelajaran )
Petunjuk :

1. Mohon baca dan cermati setiap butir pernyataan yang telah tertera, berilah tanda
centang ( V) pada kolom yang disediakan sesuai dengan pendapat Bapak/Ibu.
2. Kreteria yang digunakan untuk menjawab dalam lembar instrument ini adalah sebagai

berikut :
(4) : Sangat Relevan
3) : Relevan
2) : Tidak Relevan
(1) : Sangat Tidak Relevan
3. Saran dan masukkan dapat diberikan pada kolom yang telah disediakan.

Skor

No Pernyataan 4| 3] 2

Keterangan

Lebar tata letak video dapat disaksikan dengan jelas V4

1
2. | Musik latar yang digunakan mampu mendukung suasana

belajar \/

3. | Media powerpoint interaktif mempermudah kegiatan belajar '/
mengajar Materi Gizi Remaja

4. | Media powerpoint interaktif ini memberi variasi pembelajaran l/
pada Mata Kuliah Ilmu Gizi dan Diet

5. | Media powerpoint interaktif membuat pembelajaran materi
gizi remaja fleksibel

o

6. | Media powerpoint interaktif ini mudah digunakan tanpa perlu
instal aplikasi tambahan

7. | Ukuran huruf dalam powerpoint interaktif Materi Gizi Remaja
terbaca dengan jelas

8. | Contoh gambar terlihat jelas untuk mendukung materi ajar

9. | Visual dalam video terlihat jelas untuk mendukung materi ajar

10. | Audio dalam video terdengar jelas untuk mendukung materi
ajar

11. | Tampilan desain powerpoint interaktif Materi Gizi Remaja
menarik

v’
%
v
V/

Singaraja,

\’.Jlidul/ur'z\hli

(Or: Cotearolon Lspyi. [RalR W msih .C/,l, m/)}



Lampiran 10 Hasil Uji Instrumen Kelayakan Desaini pada Media Powerpoint Interaktif
Mata Kuliah IImu Gizi dan Diit oleh Ahli Desain 2

Instrumen Kelayakan Media Powerpoint Interaktif Berbasis Canva Materi Gizi Remaja
Pada Mata Kuliah Ilmu Gizi & Diet

( Untuk Ahli Desain Pembelajaran )

Petunjuk :

1. Mohon baca dan cermati setiap butir pernyataan yang telah tertera, berilah tanda
centang ( V) pada kolom yang disediakan sesuai dengan pendapat Bapak/Ibu.
2. Kreteria yang digunakan untuk menjawab dalam lembar instrument ini adalah sebagai

berikut :
4 : Sangat Relevan
3) : Relevan

2) : Tidak Relevan
(1) : Sangat Tidak Relevan

3. Saran dan masukkan dapat diberikan pada kolom yang telah disediakan.

Skor Keterangan
No Pernyataan 43| 2
1. | Lebar tata letak video dapat disaksikan dengan jelas v
2. | Musik latar yang digunakan mampu mendukung suasana
belajar
3. | Media powerpoint interaktif mempermudah kegiatan belajar 7
mengajar Materi Gizi Remaja
4. | Media powerpoint interaktif ini memberi variasi pembelajaran|
pada Mata Kuliah Ilmu Gizi dan Diet
5. | Media powerpoint interaktif membuat pembelajaran materi w
gizi remaja fleksibel
6. | Media powerpoint interaktif ini mudah digunakan tanpa perlu|
instal aplikasi tambahan
7. | Ukuran huruf dalam powerpoint interaktif Materi Gizi Remaja | /
terbaca dengan jelas
8. | Contoh gambar terlihat jelas untuk mendukung materi ajar v
9. | Visual dalam video terlihat jelas untuk mendukung materi ajar |
10. | Audio dalam video terdengar jelas untuk mendukung materi w
ajar
11. | Tampilan desain powerpoint interaktif Materi Gizi Remaja W
menarik
- pgim M’(\LM‘ Alondrsileoen- 5%\0:‘/' flc h@w Singaraja,




Lampiran 11 Hasil Uji Instrumen Kelayakan Media pada Powerpoint Interaktif Mata
Kuliah llmu Gizi dan Diit oleh Ahli Media 1

Instrumen Kelayakan Media Powerpoint Interaktif Berbasis Canva Materi Gizi Remaja
Pada Mata Kuliah Ilmu Gizi & Diet

(Untuk Ahli Media Pembelajaran )
Petunjuk :

1. Mohon baca dan cermati setiap butir pernyataan yang telah tertera, berilah tanda
centang (V) pada kolom yang disediakan sesuai dengan pendapat Bapak/Ibu.

2. Kreteria yang digunakan untuk menjawab dalam lembar instrument ini adalah sebagai
berikut :
@ : Sangat Relevan
3) : Relevan
2) : Tidak Relevan
(0] : Sangat Tidak Relevan

Saran dan masukkan dapat diberikan pada kolom yang telah disediakan

Skor
4 |3 2 1

No Pernyataan Keterangan

1. | Penyajian dalam media powerpoint interaktif sudah
sesuai dengan ke tiga materi.

Penyusunan tata letak powerpoint sudah interaktif
Penyusunan tata letak powerpoint sudah rapi

St S

NESES

s

Media powerpoint interaktif yang dibuat sesuai

dengan format dalam pembelajaran

5. | Media powerpoint interaktif bersifat efisien dalam \/
pembelajaran

6. | Media powerpoint interaktif dapat dibaca dipakai

berulang kali

7. | Paduan wama yang digunakan menarik mahasiswa

untuk belajar.

S

8. | Paduan warna yang digunakan meningkatkan
motivasi belajar mahasiswa. \/
9. | Desain ilustrasi menunjang suasana pembelajaran v
10. | Kemudahan navigasi dalam penggunaan powerpoint /
interaktif
Singaraja,
Validator/Ahli
7
% L~

(05'/. Cﬂf;v/m Lstri. [RateR P sy, ,C/v,,/, M/,n



Lampiran 12 Hasil Uji Instrumen Kelayakan Media pada Powerpoint Interaktif Mata
Kuliah Ilmu Gizi dan Diit oleh Ahli Media

Instrumen Kelayakan Media Powerpoint Interaktif Berbasis Canva Materi Gizi Remaja
Pada Mata Kuliah Ilmu Gizi & Diet

( Untuk Ahli Media Pembelajaran )

Petunjuk :
Mohon baca dan cermati setiap butir pernyataan yang telah tertera, berilah tanda
centang ( V) pada kolom yang disediakan sesuai dengan pendapat Bapak/Ibu.

Kreteria yang digunakan untuk menjawab dalam lembar instrument ini adalah sebagai

2.

berikut :

4) : Sangat Relevan

3) : Relevan

) : Tidak Relevan

(1) : Sangat Tidak Relevan

Saran dan masukkan dapat diberikan pada kolom yang telah disediakan

Skor
No Pernyataan Keterangan
4 |3 2 |1
1. | Penyajian dalam media powerpoint interaktif sudah .
sesuai dengan ke tiga materi. v
2. | Penyusunan tata letak powerpoint sudah interaktif v
3. | Penyusunan tata letak powerpoint sudah rapi W
4. | Media powerpoint interaktif yang dibuat sesuai V4
dengan format dalam pembelajaran
5. | Media powerpoint interaktif bersifat efisien dalam /
pembelajaran
6. | Media powerpoint interaktif dapat dibaca dipakai i,
berulang kali
7. | Paduan warna yang digunakan menarik mahasiswa| ./
untuk belajar.
8. | Paduan warna yang digunakan meningkatkan o
motivasi belajar mahasiswa. )
9. | Desain ilustrasi menunjang suasana pembelajaran v
10. | Kemudahan navigasi dalam penggunaan powerpoint
interaktif
— U \ovon N digsimilea Sinoara
L ingaraja,
_ gomer  Yodkegyewd Aicvstaloon Validator/.




Lampiran 133 RPS Mata Kuliah Ilmu Gizi dan Diit

95
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RENCANA PEMBELAJARAN SEMESTER (RPS)

Mata Kuliah (MK) Kode Rumpun MK Bobot (sks) | Semester | Tanggal Penyusunan
IImu Gizi dan Diit Akademik Kependidikan 3 I Juni 2021
Otorisasi Dosen Pengembang RPS Koordinator Rumpun MK Ketua Program Studi

WD | FTK 1. Dra. Damiati, M.Kes. - Dr Ida Ayu Putu hemy
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Revisi dan Pengesahan

Tanggal Revisi/Pengesahan

Pebruari 2024

Capaian Pembelajaran (CP)

CPL yang Dibebankan pada Mata Kuliah “limu Gizi dan Diit”

Sikap (S)

S1 Bertakwa kepada Tuhan Yang Maha Esa dan menunjukkan sikap religiusitas yang baik dan
benar dalam perkuliahan Ilmu Gizi dan Diit

S2 Menjunjung tinggi nilai-nilai kemanusiaan dalam menjalankan tugas berdasarkan agama, moral,
etika, dan karakter yang baik dan benar dalam perkuliahan Ilmu Gizi dan Diit

S3 Menginternalisasi nilai, norma, dan etika akademik dalam perkuliahan llmu Gizi dan Diit.
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S4 Menghargai keanekaragaman budaya, pandangan, agama, dan kepercayaan, serta pendapat atau
temuan orisinal orang lain dalam perkuliahan Ilmu Gizi dan Diit.

S5 Berkontribusi dalam peningkatan mutu kehidupan bermasyarakat, berbangsa, bernegara, dan
kemajuan peradaban berdasarkan Pancasila dalam perkuliahan Ilmu Gizi dan Diit.

S6 Bekerja sama dan memiliki kepekaan sosial serta kepedulian terhadap masyarakat dan
lingkungan dalam perkuliahan IImu Gizi dan Diit.

S7 Taat hukum dan disiplin dalam kehidupan bermasyarakat dan bernegara dalam perkuliahan limu
Gizi dan Diit.

S8 Berperan sebagai warga Negara yang bangga dan cinta tanah air, memiliki nasionalisme serta
rasa tanggung jawab pada Negara dan bangsa dalam perkuliahan lIlmu Gizi dan Diit.

S9 Menunjukkan sikap bertanggung jawab atas pekerjaan di bidang limu Gizi dan Diit secara
mandiri.

S10 Menginternalisasi semangat kemandirian, kejuangan, dan kewirausahaan dalam perkuliahan

IImu Gizi dan Diit.

Pengetahuan (P)

P1 Menguasai konsep belajar dan pembelajaran yang diperlukan untuk melaksanakan pembelajaran
pada satuan pendidikan dasar dan menengah.

P2 Menguasai konsep belajar dan pembelajaran yang diperlukan untuk studi ke jenjang berikutnya.

P3 Menguasai konsep belajar dan pembelajaran untuk merencanakan pembelajaran berbasis Iptek.

P4 Menkguasai konsep belajar dan pembelajaran untuk melaksanaan pembelajaran inovatif berbasis
Iptek.

P5 I\F/)Ienguasai konsep belajar dan pembelajaran untuk melakukan evaluasi pembelajaran berbasis

Iptek.

Keterampilan

Umum (KU)

KU1

Mampu menerapkan pemikiran logis, kritis, sistematis, dan inovatif dalam konteks
pengembangan atau implementasi ilmu pengetahuan dan teknologi yang memperhatikan dan
menerapkan prinsip llmu Gizi dan Diit.

KU2 Mampu menunjukkan kinerja mandiri, bermutu, dan terukur dalam perkuliahan llmu Gizi dan
Diit.

KU3 Mampu mengambil keputusan secara tepat dalam konteks ilmu gizi dan diit.

KU4 Mampu bertanggung jawab atas pencapaian hasil belajar pada perkuliahan limu Gizi dan Diit,

serta mampu menerapkan dalam kegiatan pembelajaran.

Keterampilan

Khusus (KK)
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KK1 Mampu menganalisis rencana pembelajaran menurut model, pendekatan, strategi, dan metode
pembelajaran inovatif.

KK2 Mampu melaksanakan pembelajaran matematika secara inovatif dengan mengaplikasikan
prinsip llmu Gizi dan Diit, serta memanfaatkan berbagai sumber belajar dan Iptek yang
berorientasi pada kecakapan hidup.

KK3 Mampu mengaji dan menerapkan berbagai model, pendekatan, strategi, dan metode
pembelajaran PVSK secara inovatif dan teruji.

KK4 Mampu memanfaatkan teknologi khususnya teknologi informasi dan komunikasi yang relevan
untuk kegiatan belajar dan pembelajaran PVSK

CP MK

M1 Mahasiswa memahami konsep pangan dan gizi

M2 Mahasiswa memahami konsep unsur-unsur gizi

M3 Mahasiswa memahami konsep pencernaan makanan dan metabolisme

M4 Mahasiswa memahami analisis bahan makanan

M5 Mahasiswa memahami penyakit-penyakit di negara berkembang

M6 Mahasiswa mampu menjelaskan gizi rentan (gizi bayi dan balita)

M7 Mahasiswa mampu menjelaskan gizi rentan (anak dan remaja)

M8 Mahasiswa mampu menjelaskan gizi rentan (dewasa dan lansia)

M9 Mahasiswa mampu menjelaskan gizi rentan (bumil dan busui)

M10 Mahasiswa mampu menganalisis kebutuhan gizi bagi golongan rentan

M1l Mahasiswa mampu megolah hidangan gizi rentan

Deskripsi Singkat
MataKuliah

Mata kuliah Belajar dan Pembelajaran termasuk rumpun mata kuliah kompetensi utama yang wajib diikuti oleh
seluruh mahasiswa S1 PVSK sebagai mata kuliah akademik kependidikan untuk mengembangkan kemampuan
pedagogik mahasiswa dalam perencanaan, pelaksanaan, dan evaluasi pembelajaran. Topik-topik yang dibahas
pada mata kuliah ini, yaitu: Pengertian dan Hakikat Pangan dan Gizi, Unsur-unsur gizi, Pencernaan dan
Metabolisme, Analisis Bahan Makanan,Penyakit-penyakit di Negara Berkembang, Gizi Rentan Bayi dan Balita,
Gizi Rentan Anak dan Remaja, Gizi Rentan Dewasa dan Lansia, Gizi Rentan Bumil dan Busui, Analisis
kebutuhan Gizi bagi Golongan Rentan, dan Mengolah Hidangan Gizi Rentan.

Materi Pembelajaran/
PokokBahasan/Tema

Konsep pangan dan Gizi

Unsur-Unsur Gizi

Pencernaan Makanan dan Metabolisme

Analisis Bahan Makanan

Penyakit di Negara Berkembang

OO WNE

Gizi Rentan (Bayi, Balita, Anak, Remaja, Dewasa, Lansia, Bumil, Busui)
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7. Analisis gizi hidangangizi rentan

8. Mengolah hidangan gizi rentan

Pustaka Utama
1. Damiati, 2017. llmu Gizi dan Kesehatan, Damiati Bahan Ajar
2. Arisman MB. 2004. Ilmu Gizi (Gizi dalam Daur Kehidupan).Jakarta : Buku Kedokteran EGC.
3. Betty Yosephin, 2018. Menghitung kebutuhan Gizi. Yogyakarta : Andi Offset
4. Kus Irianto,dkk, 2010. Gizi dan Pola Hidup Sehat, Bandung : CV.Yrama Widya
5. |1 Dewa Nyoman Supariasa, dkk, 2002.Penilaian Status Gizi, Jakarta : Buku kedokteran EGC
Pendukung
6. Damiati, 2017. llmu Gizi dan Kesehatan, Damiati Bahan Ajar
Dosen Dra. Damiati, M.Kes.
Pengamp
u
Mata limu Gizi dan Diit
Kuliah
Mg ke- Kemampuan Penilaian Bentuk Pembelajaran, Metode Materi Bobot
Akhir Tiap Pembelajaran, Penugasan pembelajar | Penilaia
Tahapan Mahassiwa an n (%)
Belajar (Sub- Indikator Kreteria & Luring Daring (Online)
CPMK) Bentuk (offline)
(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8)
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Melaksanakan Kontrak Prod - Bentuk e-learning Undiksha
peraturan Kuliah uk pembelajar https://www.elear
perku.liahfan, studi ginnkronus ni ng. undiksha.ac.id
mengikuti kasu
perkuliahan sesuai
silabus, SAP, dan - Metode ]
kontrak perkuliahan Pembelajara
yang telah n dengan
disepakati. ceramah,

diskusi dan

tanya jawab
Tumbuhnya sikap Materi Produk - Bentuk e-learning
tanggungjawab, digital/teks project pembelajar Undiksha
kemandirian, dan yang relevan an https://www.elearni ng.
menginternalisasi sinkronus undiksha.ac.id
etika akademik

Metode

dalam
menyelesaikan
projek yang
diberikan secara
berkualitas dengan
Menjelaskan
aturan
perkuliahan,
Silabus, dan tugas

Pembelajaran
dengan ceramah,
diskusi dan tanya
jawab

1. Mampu
menjelaskan
konsep pangan
dan gizi
2.unsur-unsur gizi

1. Pengertia
n pangan
dan gizi

1. Karbohidr
at

2. Protein

Project Based
Learning,
Blended
Learning,
diskusi dan
tanya jawab

- Bentuk
pembelajar
an
sinkronus

Metode
Pembelajaran

e-learning
Undiksha

https://www.elearni ng.

undiksha.ac.id

Pemaparan
projek, diskusi,
dan tanya
jawab secara
sinkronous
melalui vcon;
penugasan, dan
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3. Lemak dengan ceramah, pemberian kuis

4. Vitamin diskusi dan tanya secara

5. Mineral jawab asinkronous

6. Air melalui LMS
tentang konsep
pangan dan gizi
dan unsur-
unsur gizi.

1. Mampu 1. Project Based - Bentuk : e-learning Pemaparan
menjelask Pencernaan Learning, pembela.lar Undiksha projek, diskusi,
an makanan Blended 2innkr0nus https://www.elearni ng. | dan tanya
pencernaa | Penyerapan | Learning, undiksha.ac.id j{f‘wab secara
n makanan | makanan dISKUS! dan smkrorTous

tanya jawab Metode melalui vcon;

2. Penyerapa | 2 Penyerapan Pembelajaran penugasan, dan
n makanan | Makanan dengan ceramah, pemberian kuis

3. Metabolis |3 diskusi dan tanya secara
me Metabolisme jawab asinkronous

karbohidrat melalui LMS
3 tentang hakikat
Metabolisme Pencernaan,
Protein penyerapan dan
4 metabolisme
Metabolisme
Lemak

5.1 Mampu Pengertian | Project Based - Bentuk e-learning Pemaparan

menjelaskan bahan Learning, pembelajar Undiksha projek, diskusi,
Pengertian pangan Blended ginnkronus https://www.elearni ng. | dan tanya
bahan pangan Analisis L?arni{?g, undiksha.ac.id j:?\wab Secara
5.2 Mampu sumber dISkUS! dan Metode smkron.ous
menganalisis karbohidr tanya jawab . melalui veon;

Sumger At Pembelajaran penugasan, dan

karbohidrat

dengan ceramah,

pemberian kuis
secara
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5.3 Mampu Analisis diskusi dan tanya asinkronous
menganalisis sumber jawab melalui LMS
sumber protein tentang baha.n.
protein Analisis E::fj;;;g:‘“s's

I 7
>-4 Mampu . sumber analiasi protein,
menganalisis lemak analisis lemak
sumber Analisis kalori dan analisis ’
lemak kalori

Analisis kalori

6.1 Mampu 1. Penyakit Project Based - Bentuk e-learning Pemaparan
menjelaskan KKP Learning, pembelajar Undiksha projek, diskusi,
Penyakit KKP 2. Penyakit Blended ginnkronus https://www.elearni ng. | dan tanya

6.2 Mampu anemia gizi é‘f’cl’(m’hg' undiksha.ac.id j"f“"l’(ab secara

. . iskusi dan sinkronous
;’neenryaeli?: I::mr;mi gélf’lenyakit IELETE E/Ietode ’ melalui vcon;
er : embelajaran penugasan, dan
gizi besi Kekurangan dengan ceramah, pemberian kuis

6.3 Mampu Vitamin A diskusi dan tanya secara
menjelaskan 4. Penyakit jawab asinkronous
Penyakit Gondok melalui LMS
Kekurangan Endemik tentang
vitamin A Pemaparan

6.4 Mampu projek, diskusi,
menjelaskan fjan tsnya

; jawab secara
E:Etffak:;gan sinkronous
. melalui vcon;
Yodium

penugasan, dan
pemberian kuis
secara
asinkronous
melalui LMS
Tentang
penyakit KKP,
Vitamin A,
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Anemi Gizi Besi,

dan Gondok
Endemik
7.1 Menjelaskan 1. pengertian | Project Based - Bentuk e-learning Pemaparan
Prinsip dan kebutuhan Learning, pembelajar Undiksha projek, diskusi,
pengertian gizi bayi Blended ginnkronus https://www.elearni ng. | dan tanya
kebutuhan gizi | 2. kebutuhan Lgarnifvg, undiksha.ac.id je.wwab secara
bayi makanan bayi d|skus! dan v smkron.ous
7.2 Menjelaskan 3. analisis gizi tanya jawab p ; melalui veon;
T . embelajaran penugasan, dan
Prinsip jenis bayi dengan ceramah, pemberian kuis
makanan 4.pengertian diskusi dan tanya secara
untuk bayi kebutuhan jawab asinkronous
7.3 Menjelaskan gizi anak melalui LMS
Analisis balita tentang
kebutuhan 5. jenis kebutuhan dan
makanan bayi | makanan analisi makanan
7.4 Menjelaskan anak balita untuk bayi dan
Prinsip dan 6. Analisis gizi balita
pengertian makanan
kebutuhan gizi | untuk
anak balita kebutuhan
7.5 Menjelaskan gizi anak
Prinsip jenis balita
maknan untuk
anak balita

Analisis makanan
untuk kebutuhan
balita

Ujian Tengah Semester

4. Menjelaskan
Prinsip dan
pengertian

a. Prinsip dan
kebutuhan
gizi anak

Project Based
Learning,
Blended
Learning,

- Bentuk
pembelajar
an
sinkronus

e-learning
Undiksha

https://www.elearni ng.
undiksha.ac.id

Pemaparan
projek, diskusi,
dan tanya
jawab secara
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kebutuhan gizi . Jenis diskusi dan sinkronous
anak makanan tanya jawab Metode melalui vcon;
5. Menjelaskan anak Pembelajaran penugasan, dan
Prinsip jenis- . Analisis gizi dengan ceramah, pemberian kuis
jenis makanan bahan diskusi dan tanya secara
makanan ) asinkronous
untuk anak jawab .
. anak melalui LMS
6. Men!glaskan . Kebutuhan tentang
Analisis bahan gizi remaja kebutuhan gizi
makanan . Jenis untuk anak dan
untuk diit gizi makanan remaja
anak untuk
7. Menjelaskan remaja
Prinsip dan . Analisis gizi
pengertian gizi untuk
remaja Kebutuhan
8. Prinsip jenis- remajg
jenis makanan
untuk remaja
Analisis bahan
makanan untuk
kebutuhan gizi
remaja
10 10.1  Menjelask Pengertian | Project Based - Bentuk . e-learning Pemaparan
an Prinsip dan gizi Learning, pembelajar Undiksha projek, diskusi,
pengertian gizi dewasa Blended ginnkronus https://www.elearni ng. | dan tanya
dewasa Hakikat Learning, undiksha.ac.id jawab secara
. dan prinsip | diskusi dan sinkronous
10.2an PI:?:S?JeIaSk makanan | tanya jawab Metode _ melalui vcon;
L p untuk Pembelajaran penugasan, dan
Jjenis-jenis dewasa dengan ceramah, pemberian kuis
makanan Analisis diskusi dan tanya secara
untuk dewasa gizi untuk jawab asinkronous
10.3  Menjelask kebutuhan melalui LMS

an Analisis

tentang hakikat
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bahan gizi gizi dewasa dan
makanan dewasa lansia
untuk Pengertian
kebutuhan gizi Ipar.15|a‘
dewasa r'r;(s'p
. makanan
10.4  Menjelask
Prinsio d untuk
an rlns.lp a.n‘ lansia
pengertian gizi Analisis
lansia gizi untuk
10.5 Menjelask kebutuhan
an Prinsip gizi lansia
jenis-jenis
makanan
untuk lansia
Analisis bahan
makanan untuk
kebutuhan gizi
lansia
11 11.1 Menjelaskan . Pengertian | Project Based - Bentuk / e-learning Pemaparan
P”"s'pt‘?'a” N dan konsep | Learning pembelajar Undiksha projek, diskusi,
engertian gizi .. i .
Eumg” & gizi bumil ginnkronus https://www.elearni ng. | dan tanya
11.2 Menjelaskan . Jenis-jenis undiksha.ac.id jawab secara
Prinsip jenis-jenis makanan sinkronous
g‘akélnan untuk bumil Metode melalui vcon;
umi isis gizi Pembelajaran
11.3 Menjelaskan - Analisis gizi q ) h penUgaS.an, dén
Analisis bahan makanan engan ceraman, pemberian kuis
makanan untuk untuk diskusi dan tanya secara
kebu_tuhan gizi bumil jawab asinkronous
bumI.| . Pengertian melalui LMS
11.4 Menijelaskan dan k hakik
Prinsip dan an konsep tentang hakikat
pengertian gizi gizi busui gizi bumil dan
busui . Jenis-jenis busui
11.5 Menijelaskan makanan

Prinsip dan jenis-

untuk busui
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jenis makanan

untuk busui
Analisis bahan makanan
untuk gizi busui

6. Analisis gizi
makanan
busui

12 12.1 Menjelaskan 1. Pengertian e-Iearning Pemaparan
Pengertian atau dan prinsip diit Undiksha projek, diskusi,
prinsip diet | 5 wrinsip diit https://www.el dan tanya

12.2 Menijelaskan Prinsip A '

diet dan jenis untuk earni ng. jawab secara

makanan untuk golongan undiksha.ac.id sinkronous

golongan rentan rentan melalui vcon;
penugasan, dan
pemberian kuis
secara
asinkronous
melalui LMS
tentang hakikat
prinsip diit
untuk golongan
renan

13 dan 14 1. Menjelaskan e-learning Pemaparan

analisa gizi untuk Undiksha projek, diskusi,
golongan rentan https://www.el dan tanya

2. Menyusun menu earni ng. jawab secara
diit untuk golongan undiksha.ac.id sinkronous

rentan

melalui vcon;
penugasan, dan
pemberian kuis
secara
asinkronous
melalui LMS
tentang analisis
gizi golongan
rentan dan
menyusun
hidangan diit
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golongan
rentan
15 Meyusun lembar - e-learning praktikum
kerja untuk praktik Undiksha
menu diit untuk https://www.el
golongan rentan earni ng.

undiksha.ac.id

16

Ujian Akhir Semester

Penilaian (Kriteria, Indikator, Bobot)

a. Penilaian Proses (bobot 60 %)

1. Sikap (10%)

Sikap Bobot Nilai
100-85 | 84-70 | 69-55 | 54-40 | 39-0
Kedisiplinan 2%
Bertanggung jawab 2%
Aktif 2%
Kemampuan berinteraksi 2%
Motivasi 2%
2. Partisipasi dan aktivitas dalam proses pembelajaran (10%)
Partisipasi dan aktivitas | Bobot Nilai
proses pembelajaran 100-85 | 84-70 | 69-55 | 54-40 | 39-0
Absensi 2%




Tugas 5%
Presentasi 3%
3. Penyelesaian Produk (40%)
Penyelesaian Tugas Bobot Nilai
100-85 | 84-70 | 69-55 | 54-40 | 39-0
Produk individu 30%
Produk kelompok 10%
b. Penilaian Kognitif (bobot 40 %)
Produk Bobot Nilai
100-85 | 84-70 | 69-55 | 54-40 | 39-0
Ujian Tengah Semester 15%
Ujian Akhir Semester 25%

108
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Lampiran 14 Materi Gizi Remaja

. PRINSIP DAN PENGERTIAN GIZI REMAJA

. Definisi Gizi

Gizi secara etimologi berasal dari bahasa arab “Ghidza” yang artinya makanan.
Menurut dialek mesir “Ghidza” dibaca “Ghizi” atau popular di Indonesia disebut
“Gizi”. Gizi atau makanan didefinisikan sebagai subtansi organic yang dibutuhkan
makhluk hidup untuk bertahan hidup, menjaga fungsi normal darisistemtububh,

pertumbuhan, pemeliharaan kesehatan dan melakukan aktivitas (Widiyanti, 2015).

. Gizi Remaja

Masa remaja amat penting diperhatikan karena merupakan masa transisi antara
anak-anak dan dewasa. Berdasarkan tahapan perkembangan individu dari masa
bayi hingga masa tua akhir menurut (Agustriyana, 2017) masa remaja dibagi
menjadi dua bagian, yaitu usia 12/13 tahun sampai dengan 17/18 tahun adalah
remaja awal, dan usia 17/18

tahun sampai dengan 21/22 tahun adalah remaja akhir. Menurut WHO batasan usia
remaja yaitu antara 12 sampai 24 tahun, sedangkan menurut Kementerian
Kesehatan RI batasan usia remaja yaitu antara 10 sampai 18 tahun dan belum
menikah. Pada masa remaja banyak aktivitas yang dapat dilakukan dalam usaha
pengembangan diri dan kepribadian. Mereka mempunyai kegiatan untuk mengisi
waktu dari hari kehari, sehingga menjadi suatu kebiasaan yang akhirnya
membentuk pola kegiatan. Masa ini merupakan masa pertumbuhan dan
perkembangan, baik secara fisik, mental, maupun aktivitas yang semakin
meningkat, maka kebutuhan akan makanan yang mengandung zat-zat gizi pun

menjadi cukup besar.

. Faktor-faktor yang mempengaruhi gizi remaja

Faktor-faktor yang mempengaruhi kebutuhan gizi usia remaja diantaranya yaitu
aktivitas fisik, lingkungan, pengobatan, depresi dan kondisi mental, penyakit, dan
stress pada remaja. Kebutuhan gizi remaja akan terpenuhi dengan pola makan yang
beragam dan gizi seimbang. Modifikasi menu dilakukan terhadap jenis olahan
pangan dengan memperhatikan jumlah dan sesuai kebutuhan gizi pada usia tersebut

dimana sangat membutuhkan makanan yang sangat bergizi. Dampak positif dari
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terpenuhinya gizi remaja yaitu menambah konsentrasi belajar, membantu
beraktivitas, membantu remaja dalam bersosialisasi, untuk kesempurnaan fisik,

tercapainya kematangan fungsi seksual, serta tercapainya bentuk dewasa.

. PRINSIP JENIS-JENIS MAKANAN UNTUK REMAJA

Berikut adalah prinsip-prinsip penting dalam memilih jenis makanan untuk

remaja:

. Gizi Seimbang dan Bervariasi (Isi Piringku)

Remaja perlu mengonsumsi beragam jenis makanan dari semua kelompok pangan
untuk memastikan asupan nutrisi lengkap. Konsep "Isi Piringku" menjadi panduan
visual yang baik:

Makanan Pokok (1/3 piring): Sumber karbohidrat kompleks sebagai energi utama.
Contoh: nasi, roti gandum, ubi, kentang, jagung, mie, sereal gandum.
Sayur-sayuran (1/3 piring): Berbagai jenis sayuran kaya serat, vitamin, dan
mineral untuk kekebalan tubuh dan pencernaan sehat.

Lauk Pauk (1/6 piring): Sumber protein hewani (daging, ayam, ikan, telur, susu)
dan nabati (tahu, tempe, kacang-kacangan) untuk pertumbuhan otot dan perbaikan
sel.

. Buah-buahan (1/6 piring): Sumber vitamin, mineral, dan antioksidan. Pilih buah
beragam warna.

Tujuan program ini adalah untuk memenuhi kebutuhan energi remaja dan
mempersiapkan generasi emas bebas stunting dengan memperhatikan asupan
gizi yang seimbang. Dalam implementasi program "Isi Piringku", masyarakat dapat
menggunakan Bahan Makanan Penukar sebagai alat bantu untuk memilih makanan
yang seimbang. Bahan Makanan Penukar merupakan daftar makanan yang
memiliki nilai gizi yang mirip dalam setiap golongan, sehingga satu sama lain dapat
saling ditukar. Dengan demikian, masyarakat dapat dengan mudah mencari
alternatif makanan pengganti dengan kandungan gizi yang serupa dan porsi yang
tepat, sehingga dapat memenuhi kebutuhan gizi yang seimbang sesuai dengan
prinsip "Isi Piringku". Adapun beberapa contoh makanan penukar yang dapat
dipilih dalam memenuhi konsumsi makanan yang sesuai dengan ’Isi Piringku”
bersumber pada buku Gizi dan Kesehatan Remaja oleh (Rahayu dkk., 2023) yaitu

sebagai berikut:
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Berikut adalah contoh makanan yang setara dengan 1 porsi nasi sebagai

sumber karbohidrat:

I gelas mie kering
(30 g)

3 iris roti putih

1 porsi nasi e O (70 g)

{100 g) N\

a) Lauk Hewani

Berikut adalah contoh lauk protein hewani yang setara dengan 1 porsi ikan segar:

C R 1 butir telur ayam (35 g)
“ | )

1 potong,

sedang,

daging ayam
/ 40g)

ks
’ 1 potong

- T daging sapi

a—— (35 )
—
1 porsi .
ikan segar 3“ \ (l',f;:"lnh susu sapi
(0 208

. 4 sendok makan
A ‘ tepung/bubuk susu
208

b) Lauk Nabati

Berikut adalah contoh sumber bahan makanan sebagai lauk lain yang setara

dengan 1 porsi tempe:

2 potony,
sodang tahu
y 7 (00g)

4
/ 24 sendok
makan

Kacang hijou

25
f (Hg
}

2 potong \ 2 sendok
sedang \% @ makan
ki ivy ~e.P kacang
(308 - tanah (20 g)

5 2%sendok

'v makan

v kacang
kedelal (25 )

¢) Sayur
1. Golongan A: sangat rendah kalori
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B »

Selada air Daun bawang

2. Golongan B: Kandungan zat gizi dalam satu porsinya (100 g) adalah 25 Kkal

» A

Taoge Daun talas Brokoli

e o @

Kacang kapri muda

Terong Daun bayam

3. kandungan zat gizi dalam satu porsinya (100 g) adalah 50 Kkal

Gay g

Nangka muda Daun singkong

d) Buah
Berikut adalah contoh berbagai jenis buah yang memiliki kandungan setara dengan

1 buah pisang ambon (100 g):

2 buah besar 21hij§ besardamiam 2 buah sedang jeruk

alpukat (50 g) (35g) manis (100 g)
g (x 5
1 buah kecil apel 1 buah besar ¥ buah besar

merah (85 g) jambu biji (100 g) mangga (90 g)
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Berikut disajikan contoh menu sesuai dengan pedoman isi piringku yang bisa
diterapkan dalam kehidupan sehari-hari berdasar pada buku Menu Sarapan Aksi

Bergizi oleh (Devi & Astuti, 2023):

e,

Nasi kuning, ikan Mie goreng : Nasi putih, ikan
rica, tumis kacang komplit, telur h kuning, t asam manis,
campur tempe, ceplok, pisang I bening bayam,
jeruk isa pisang

Nasi putih, ayam Bihun sayur Nasi ih, cel Ubi jalar rebus,
goreng, sup kimlo, komplit, ayam sayur z ikan goreng rica,
pisang goreng, pisang 2| tumis daun gedi,

jeruk

2. Karbohidrat Kompleks sebagai Sumber Energi Utama
Hindari karbohidrat sederhana (gula, tepung olahan) berlebihan. Fokus pada
karbohidrat kompleks yang memberikan energi tahan lama dan serat.

3. Protein Esensial untuk Pertumbuhan
Asupan protein yang cukup sangat vital untuk pertumbuhan otot, tulang, dan
perkembangan tubuh secara keseluruhan. Variasikan sumber protein hewani dan
nabati.

4. Lemak Sehat dalam Porsi Cukup
Pilih sumber lemak tak jenuh (alpukat, minyak zaitun, ikan berlemak, kacang-
kacangan) yang penting untuk fungsi otak, hormon, dan penyerapan vitamin larut

lemak. Batasi lemak jenuh dan trans.
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Vitamin dan Mineral Makro & Mikro

Remaja memiliki kebutuhan vitamin dan mineral yang tinggi, terutama:
Kalsium: Untuk pembentukan tulang dan gigi yang kuat. Sumber: susu, produk
susu, sayuran hijau.
Zat Besi: Penting untuk pembentukan sel darah merah dan mencegah anemia,
terutama pada remaja putri karena menstruasi. Sumber: daging merah, hati, sayuran
hijau gelap.
Zink: Untuk pertumbuhan, kekebalan tubuh, dan fungsi kognitif. Sumber: daging,
kacang-kacangan, biji-bijian.
Vitamin D: Penting untuk penyerapan kalsium. Sumber: paparan sinar matahari,
ikan berlemak, susu fortifikasi.
Hidrasi yang Cukup
Minum air putih yang cukup sepanjang hari (sekitar 8 gelas atau lebih, tergantung
aktivitas) sangat penting untuk metabolisme tubuh, transportasi nutrisi, dan fungsi
organ. Hindari minuman manis atau bersoda.
Pembatasan Gula, Garam, dan Lemak Berlebihan
Kurangi konsumsi makanan dan minuman tinggi gula, garam, serta lemak
jenuh/trans (misalnya, makanan cepat saji, jajanan olahan, minuman manis). Ini
dapat berkontribusi pada masalah kesehatan seperti obesitas, diabetes, dan penyakit
jantung di kemudian hari.
Pola Makan Teratur
Biasakan makan 3 kali sehari (sarapan, makan siang, makan malam) dan sisipkan
camilan sehat di antara waktu makan. Jangan melewatkan sarapan karena penting
untuk konsentrasi dan energi belajar.
Empat Pilar Gizi Seimbang
Empat Pilar Gizi Seimbang adalah prinsip yang terdiri dari empat aspek untuk
mencapai keseimbangan antara zat gizi yang masuk dan keluar dari tubuh
(Februhartanty dkk., 2019). Pilar-pilar tersebut adalah:
Mengonsumsi anekaragam pangan dengan proporsi yang seimbang
Membiasakan perilaku hidup bersih untuk mencegah penyakit infeksi
Melakukan aktivitas fisik untuk menyeimbangkan energi

Memantau berat badan secara teratur untuk mempertahankan berat badan normal.
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Mengonsumsi 2

Anekaragam Membiasakan
Pangan Perilaku

EMPAT PILAR
GizI *
®

SEIMBANG

Memantau
Berat Badan

Gambar 1. Empat Pilar Gizi Seimbang
Sumber: (Februhartanty dkk., 2019)

Dengan menerapkan keempat pilar ini, seseorang dapat mencapai status gizi
yang optimal dan mencegah berbagai masalah kesehatan. Dalam penerapannya
empat pilar gizi seimbang dapat diimplementasikan kedalam 10 Pesan Gizi
Seimbang yang juga merupakan pedoman praktis yang dapat diikuti untuk
mencapai gizi seimbang. Pesan-pesan tersebut mencakup aspek-aspek seperti:

1) Konsumsi makanan pokok yang beragam untuk memenuhi kebutuhan gizi tubuh.

2) Batasi makanan manis, asin, dan berlemak untuk mencegah penyakit.

3) Lakukan aktivitas fisik yang cukup dan pertahankan berat badan ideal.

4) Konsumsi lauk pauk berprotein tinggi, baik hewani maupun nabati.

5) Cuci tangan dengan sabun dan air mengalir untuk mencegah penyebaran kuman.

6) Biasakan sarapan pagi untuk memenuhi kebutuhan harian dan meningkatkan
produktivitas.

7) Rutin minum air putih yang cukup untuk menjaga kesehatan tubuh.

8) Perbanyak makan buah dan sayur untuk mendapatkan vitamin, mineral, dan serat.

9) Biasakan membaca label kemasan pada makanan pangan untuk memastikan
keamanan dan kebersihan.

10) Syukuri dan nikmati aneka ragam makanan untuk memenuhi kebutuhan gizi tubuh

C. ANALISIS BAHAN MAKANAN UNTUK KEBUTUHAN GIZI REMAJA

1. Kebutuhan Gizi Remaja
Masa remaja memerlukan gizi lebih tinggi karena perubahan dan pertumbuhan
tubuh yang cepat, termasuk peningkatan berat badan dan tinggi badan, serta

kepadatan aktivitas yang dilakukan. Menutur Rahayau dkk., (2023) untuk hidup
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sehat, tubuh memerlukan zat gizi utama yaitu untuk mendukung proses

metabolisme tubuh, yaitu sebagai berikut:

. Karbohidrat

Karbohidrat menjadi sumber energi utama sehingga remaja mampu menjalankan
berbagai aktivitas. Contoh dari karbohidrat yakni beras, kentang, jagung, singkong,

ubi, dan gandum.

. Lemak

Lemak dibutuhkan oleh remaja karena lemak berperan dalam pertumbuhan dan
perkembangan baik secara biologis (keberlangsungan siklus menstruasi dan
kematangan sel sperma) serta secara fisik. Bahan makanan sumber lemak antara
lain minyak kedelai, minyak ikan, biji-bijian, dan kacang-kacangan.

Protein

Protein dibutuhkan untuk menjaga massa otot tubuh dan mendukung pertumbuhan
cepat di periode remaja. Asupan protein yang sesuai kebutuhan akan mendukung

pertumbuhan tinggi badan, kematangan seksual, dan meningkatkan massa otot.

. Serat

Serat dibutuhkan untuk menjaga fungsi pencernaan agar normal, dan mencegah
munculnya obesitas serta penyakit kronis di masa dewasa seperti kanker, penyakit
jantung koroner, dan diabetes melitus tipe 2 (kencing manis). Serat tersedia hampir
di semua buah-buahan serta sayur sayuran.

Kalsium

Kalsium pada masa remaja berperan penting dalam pertumbuhan dan
perkembangan fisik. Selain itu kalsium menjadi komponen utama dalam
membentuk kepadatan tulang saat periode remaja. Asupan kalsium yang sesuai
kebutuhan akan menurunkan risiko patah tulang dan osteoporosis. Bahan makanan
sumber kalsium antara lain ikan teri, produk dairy (susu, keju, dan yoghurt),
beberapa jenis seafood (salmon dan sarden), brokoli, dan kembang kol.

Besi

Pertumbuhan tinggi badan yang signifikan serta adanya menstruasi pertama
(menarche) pada periode remaja menyebabkan adanya peningkatan volume darah
sehingga kebutuhan besi pun menjadi meningkat. Asupan besi yang sesuai juga

berperan dalam membentuk simpanan besi sehingga anemia dapat dicegah. Bahan
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makanan sumber besi antara lain daging merah, ikan, dan unggas, kacang-

kacangan, biji-bijian, sayuran berdaun hujau, susu, telur, dan keju.

. Asam Folat

Asam folat berperan dalam sintesis protein, DNA, dan RNA; proses kematangan
seksual; serta dalam pertumbuhan dan perkembangan. Selain itu asam folat juga
berperan dalam pencegahan anemia megaloblastik (anemia yang disebabkan oleh
asam folat). Bahan makanan sumber asam folat antara lain bayam, brokoli, kacang

tanah, stroberi, jeruk, dan hati ayam

. Vitamin D

Vitamin D merupakan vitamin yang berperan dalam mendukung penyerapan
kalsium di dalam pencernaan, dan mendukung pembentukan tulang yang optimal.
Bahan makanan sumber vitamin D antara lain minyak ikan, kuning telur, atau
makanan yang terfortifikasi vitamin D seperti susu dan sereal. Vitamin D yang
dikonsumsi dari makanan makan akan terserap di dalam tubuh dalam bentuk
Vitamin D tidak aktif. Upaya yang dapat dilakukan untuk mengaktifasi Vitamin D
yakni dengan berjemur sinar matahari

Vitamin C

Vitamin C berperan dalam sintesis kolagen, pemeliharaan jaringan ikat, serta
sebagai antioksidan. Bahan makanan sumber Vitamin C antara lain pepaya, jeruk,

kembang kol, brokoli, lemon, stroberi, dan jambu biji

. Identifikasi Kebutuhan Berdasarkan Usia, Jenis Kelamin, dan Aktivitas :

. Usia dan Jenis Kelamin

Kebutuhan energi dan zat gizi makro (karbohidrat, protein, lemak) serta
mikronutrien (vitamin, mineral seperti zat besi, kalsium) berbeda antara remaja
laki-laki dan perempuan, serta antar kelompok usia (misal 10-12 tahun, 13-15
tahun, 16-18 tahun). Remaja putri, misalnya, butuh lebih banyak zat besi karena
menstruasi. Kebutuhan zat gizi remaja lelaki dan perempuan berbeda-beda,
tergantung pada jenis zat gizinya. Berikut adalah tabel angka kecukupan energi,
protein, lemak, karbohidrat, serat, dan air yang dianjurkan untuk remaja per orang

per hari.



Usia (Laki- 13-15 tahun 16-18 tahun
Laki)
Gizi Makro

Energi 2400 kkal 2650 kkal
Protein 70g 75g
Lemak 80 g 85¢g
Karbohidrat 350 g 400 g
Serat 34 g 37 g
Air 2100 ml 2300 ml

Kemenkes

Tabel 1. Kebutuhan Gizi Remaja Laki-Laki Berdasarkan AKG 2019 Oleh

Sumber: (Rahayu dkk., 2023)

Usia 13-15 tahun 16-18 tahun
(Perempuan)
Gizi Makro

Energi 2050 kkal 2100 kkal
Protein 65¢g 65¢g
Lemak 0¢g 70g
Karbohidrat 300 g 300 g
Serat 29¢ 29¢
Air 2150 ml 2350 ml

Kemenkes

Tabel 2. Kebutuhan Gizi Remaja Perempuan Berdasarkan AKG 2019 Oleh

Sumber: (Rahayu dkk., 2023)
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b. Aktivitas Fisik
Remaja yang sangat aktif (olahraga intensif) membutuhkan kalori lebih banyak
dibanding yang kurang aktif. Aktivitas fisik secara rutin akan membantu menjaga
berat badan agar tetap ideal. Dengan aktivitas fisik jumlah kalori yang masuk dan
jumlah kalori yang keluar terkontrol, sehingga tidak ada kalori berlebihan disimpan
di dalam tubuh sebagai lemak. Menjaga berat badan agar tetap ideal berfungsi untuk
mencegah terjadinya berbagai penyakit, terutama penyakit degeneratif
Aktivitas fisik merupakan suatu gerakan tubuh yang dihasilkan otot rangka dan
membutuhkan energi, termasuk aktivitas yang dilakukan saat bekerja, bermain,
melakukan pekerjaan rumah tangga, bepergian dan kegiatan rekreasi.

1) Manfaat aktivitas fisik:
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Menjaga kesehatan tubuh

Mempertahankan dan mengontrol berat badan

Meningkatan pertumbuhan dan perkembangan sistem rangka tubuh dan saraf
Meningkatkan proses pemadatan tulang

Dapat terhindar dari penyakit yang mengganggu keseha tan mental kita.
Aktivitas fisik dibagi menjadi 3 kategori berdasarkan intensitas dan besaran kalori
yang digunakkan, yaitu: aktivitas fisik ringan, aktivitas fisik sedang dan aktivitas
fisik berat.

Aktivitas fisik berat Selama beraktivitas, tubuh mengeluarkan banyak keringat,
denyut jantung dan frekuensi nafas meningkat sampai terengah-engah. Energi
yang dikeluatkan >7 Kkal/ menit. Contoh aktivitas fisik berat:

Berjalan sangat cepat (kecepatan lebih dari 5 km/jam), berjalan mendaki bukti,
berjalan dengan membawa beban di punggung, naik gunung.

Pekerjaan seperti mengangkut beban berat, menyekop pasir, memindahkan batu
bata, menggali selokan dan mencangkul.

Pekerjaan rumah seperti memindahkan perabot yang berat dan menggendong
anak.

Aktivitas fisik sedang Saat melakukan aktivitas fisik sedang tubuh sedikit
berkeingat, denyut jantung dan frekuensi nafas menjadi lebih cepat. Energi yang
dikeluarkan: 3,5 — 7 Kkal/menit, contoh aktivitas fisik sedang:

Berjalan cepat (kecepatan 5 km/jam) pada perukaan rata di dalam atau di luar
rumabh, di kelas, ke tempat kerja atau ke toko dan jalan santai dan jalan sewaktu
istirahat kerja

Memindahkan perabot ringan, berkebun, menanam pohon dan mencuci mobil.
Aktivitas fisik ringan Kegiatan yang hanya memerlukan sedikit tenaga dan
biasanya tidak menyebabkan perubahan dalam pernapasan. Energi yang
dikeluarkan <3,5 kkal/menit, contoh aktivitas fisik ringan:

Berjalan santai di rumah, kantor atau pusat perbelanjaan.

Duduk bekerja di depan komputer, membaca, menulis, menyetir dan
mengoperasikan mesin dengan posisi duduk atau berdiri.

Berdiri melakukan pekerjaan rumah tangga ringan seperti mencuci piring, setrika,

memasak, menyapu, mengepel lantai dan menjahit.
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Menghitung Kebutuhan Gizi dengan Rumus Harris-Benedict
Rumus Harris-Benedict (sering disebut juga rumus Benedict) adalah salah satu
metode yang umum digunakan untuk menghitung Basal Metabolic Rate (BMR),
yaitu jJumlah kalori minimal yang dibutuhkan tubuh untuk menjalankan fungsi dasar
saat istirahat. Setelah mendapatkan BMR, kalikan dengan faktor aktivitas untuk
mendapatkan total kebutuhan kalori harian.

Rumus Harris-Benedict:
Untuk Pria:
BMR=66.5+(13.7xberat badan dalam kg)+(5xtinggi badan dalam cm)—(6.8%usia
dalam tahun)
Untuk Wanita:
BMR=655+(9.6xberat badan dalam kg)+(1.8%tinggi badan dalam cm)—(4.7xusia

dalam tahun)

Langkah-langkah Menghitung Kebutuhan Gizi Harian (TDEE - Total Daily
Energy Expenditure):

Hitung BMR menggunakan rumus di atas (pilih sesuai jenis kelamin).

Contoh Remaja Laki-laki: Usia 15 tahun, BB 60 kg, TB 165 cm
BMR=66.5+(13.7x60)+(5%165)—(6.8%15) BMR=66.5+822+825—102
BMR=1611.5 kkal

Contoh Remaja Perempuan: Usia 15 tahun, BB 50 kg, TB 155 cm
BMR=655+(9.6x50)+(1.8%155)—(4.7x15) BMR=655+480+279-70.5
BMR=1343.5 kkal

Kalikan BMR dengan Faktor Aktivitas Fisik:

Tidak aktif/Hampir tidak pernah berolahraga: BMR x 1.2

Jarang berolahraga (1-3 hari/minggu): BMR x 1.375

Cukup aktif (olahraga 3-5 hari/minggu): BMR x 1.55

Sering aktif (olahraga 6-7 hari/minggu): BMR x 1.725

Sangat aktif (olahraga berat setiap hari/pekerjaan fisik berat): BMR x 1.9
Lanjutan Contoh Remaja Laki-laki (BMR 1611.5 kkal): Jika aktivitasnya cukup
aktif, maka kebutuhan kalori harian: TDEE=1611.5x1.55=2497.825 kkal

Lanjutan Contoh Remaja Perempuan (BMR 1343.5 kkal): Jika aktivitasnya jarang
berolahraga, maka kebutuhan kalori harian: TDEE=1343.5%1.375=1847.3125 kkal
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4. Perilaku Makan Remaja
Dalam buku Dasar-Dasar Ilmu Gizi Keperawatan oleh (Mardalena, 2021)
disebutkan bahwa perilaku makan remaja dipengaruhi oleh gaya hidup dan tekanan
sosial. Remaja cenderung memilih makanan ringan dan cepat saji yang tinggi
kalori. Selain itu, khususnya bagi remaja perempuan sering melewatkan makan
untuk memiliki bentuk fisik yang kurus, dan remaja laki-laki cenderung
menggunakan suplemen untuk membangun massa otot. Untuk mengetahui lebih
jelas mengenai faktor yang mempengaruhi perilaku makan remaja, berikut

disajikan diagram faktor-faktor yang mempengaruhi perilaku makan remaja.

Sosial-ekonomi-politik, ketersediaan
makanan, produksi, dan sistem distribusi

ﬁaktor External: \ / \

Juml Jumlah dari Faktor Internal:
karakteristik keluarga * Kebutuhan fisiologi
Peran orang tua e Body image

[ ]

[ ]

Teman sebaya Self-concept
Nilai dan norma Nilai dan kepercayaan

Media masa Indl\{IFiu _
Fast food e Pemilihan dan arti
Mode makanan
i7i Psikososial
Pengetahuan gizi °
) . Kesehatan

Pengalaman individu / k /

[ Life-style ]

[ Perilaku Makan Remaja ]

Diagram 1. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Perilaku Makan Remaja
Sumber: (Mardalena, 2021)
5. Analisis Kebutuhan dan Kecukupan Gizi Usia Remaja
Pengukuran status gizi menjadi salah satu cara yang perlu dilakukan untuk

mengetahui apakah individu mengalami masalah gizi atau tidak. Salah satu metode
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yang digunakan untuk mengukur status gizi remaja yakni metode pengukuran
antropometri (pengukuran dari ukuran tubuh manusia). Paramater penetapan status
gizi remaja menggunakan pengukuran antropometri antara lain Indeks Massa
Tubuh per Umur (IMT), LILA, dan Lingkar Pinggang. Langkah untuk mengetahui
IMT/U yakni:
Mengukur Berat Badan
Letakkan timbangan berada pada tempat yang datar
Memastikan bahwa timbangan menunjukkan angka nol sebelum timbangan
digunakan
Individu yang hendak menimbang perlu menggunakan pakaian seminimal
mungkin (melepas jaket atau pakaian tebal), mengeluarkan semua barang yang ada
di saku, melepas semua asesoris yang dikenakan (jam tangan, jepit, sepatu, kaos
kaki) agar tidak memengaruhi hasil penimbangan
Individu meletakkan satu per satu kaki secara perlahan ke atas timbangan dan
memposisikan badan tegak, pandangan lurus ke depan, dan tangan di samping
Hasil pembacaan dilakukan oleh orang lain ketika timbangan telah menunjukkan
angka pasti
Mengukur Tinggi Badan
Memasang alat pengukur tinggi badan di bidang vertikal datar (tembok datar)
Individu yang hendak mengukur tinggi badan perlu mengenakan pakaian seminimal
mungkin (melepas jaket atau pakaian tebal), melepas semua alas kaki (kaos kaki
maupun sepatu/sandal), melepas semua asesori disekitar kepala (kuncir rambut)
agar tidak memengaruhi hasil pengukuran
Individu menempel pada bidang vertikal datar dengan kepala bagian belakang,
pundak, pantat, betis, dan tumit menempel pada bidang. Kaki rapat dan tumit saling
menempel
Selama pengukuran, individu diminta untuk menarik napas, menahan posisi, dan
mempertahankan sisi tegak
Hasil pembacaan dilakukan oleh orang lain ketika alat telah menunjukkan angka
pasti

Menurut Supariasa dkk.,(2012) penilaian status gizi dapat dikelompokan

menjadi 2 (dua) yaitu penilaian status gizi langsung dan status gizi tidak langsung.
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1) Penilaian Status Gizi Secara Langsung
a. Antropologi
Secara umum antropometri artinya ukuran tubuh manusia. Ditinjau dari sudut
pandang gizi, maka antropometri gizi adalah berhubungan dengan berbagai macam
pengukuran tubuh dan komposisi tubuh dari berbagai tingkat umur dan tingkat gizi.
Antropometri digunakan untuk melihat ketidak seimbangan asupan protein dan
energi. Ketidak seimbangan ini dapat dilihat melalui pola pertumbuhan fisik dan
proporsi jaringan tubuh seperti lemak, otot dan jumlah air dalam tubuh.
Status gizi pada remaja dapat diketahui berdasarkan Indeks Massa Tubuh
(IMT). Indeks Massa Tubuh Menurut Umur (IMT/U) adalah alat ukur sederhana
untuk memantau status gizi orang dewasa, khususnya bagi mereka yang kekurangan
atau memiliki kelebihan berat badan yang kemudian dinilai dengan ambang batas
(Z-score). Di luar negeri, Indeks Massa Tubuh (IMT) dikenal dengan istilah Body
Mass Index for Age (BMI).

Perhitungan IMT adalah sebagai berikut:
Berat Badan (kg)

L Tinggi Badan (m) x Tinggi Badan (m)

IMT menurut umur ini telah direkomendasikan sebagai indikator antropometri
terbaik untuk remaja yang kurus dan gemuk. Indeks IMT menurut umur ini
memiliki kelebihan yaitu memerlukan informasi tentang usia kronologis karena
bagaimanapun indeks BB/TB akan berubah sesuai perubahan umur. Indikator ini
juga telah divalidasi sebagai indikator lemak tubuh total dan memberikan data
dengan kualitas yang tinggi dan berkesinambungan dengan indikator yang

direkomendasikan untuk dewasa.
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Tabel 3. Klasifikasi Nasional (Kemenkes RI) Tentang Status Gizi Remaja

Umur Kategori Satus Gizi IMT
10 — 18 Tahun Sangat Kurus <17,0
Kurus 17,0-18,4
Normal 18,525
Gemuk 25,1 -27,0
Obesitas >27,0
Contoh:

Agus adalah remaja berusia 17 tahun, dengan berat badan 60 kg dan tinggi 170
cm. Jika dihitung sesuai dengan Klasifikasi Nasional (Kemenkes RI) Tentang
Status Gizi Remaja, berapakah IMT Agus dan masuk kedalam kategori apa Agus?
Jawaban:

Pertama kita harus konversi Tinggi Badan (TB) Agus dari satuan (cm) ke satuan
(m). 170 cm = 1,7 m

Selanjutnya kita jabarkan data Agus dan masukkan kedalam rumus IMT

Usia : 17 Tahun

BB :60kg
TB :1,7m
Berat Badan (kg)
IMT = —— Y
Tinggi Badan (m) x Tinggi Badan (m)
60
IMT= 1,7x 1,7
60
IMT = 2.89
=20,76

Bila disesuaikan dengan tabel Klasifikasi Nasional (Kemenkes RI) Tentang Status
Gizi Remaja makan Imt Agus 20,76 berada pada status Normal.

. Biokimia



2)

125

Penilaian status gizi dengan biokimia adalah pemeriksaan specimen yang diuji
secara laboratoris yang dilakukan pada berbagai macam jaringan tubuh. Jaringan
tubuh yang digunakan antara lain: darah, urine, tinja, juga beberapa jaringan tubuh
seperti hati dan otot. Metode ini digunakan sebagai suatu peringatan bahwa
kemungkinan akan terjadi keadaan malnutrisi yang lebih parah lagi. Banyak gejala
klinis yang kurang spesifik, maka penentuan kimia faali dapat lebih banyak
menolong untuk menentukan kekurangan gizi yang spesifik.

Biofisik

Penentuan gizi secara biofisik adalah suatu metode penentuan status gizi dengan
melihat kemampuan fungsi, khususnya jaringan, dan melihat perubahan struktur
jaringan.

Klinis

Pemeriksaan klinis adalah metode yang sangat penting untuk menilai status gizi
masyarakat. Metode ini didasarkan atas perubahan-perubahan yang terjadi yang
dihubungkan dengan ketidak cukupan zat gizi. Hal ini dapat dilihat pada jaringan
epitel (supervicial epithelial tissue) seperti kulit, mata, rambut, dan mukosa oral
atau pada organ-organ yang dekat dengan permukaan tubuh seperti kelenjar tiroid.
Penggunaan metode ini umumnya untuk survey klinis secara cepat (rapid clinical
surveys). Survey ini dirancang untuk mendeteksi secara cepat tanda-tanda klinis
umum dari kekurangan salah satu atau lebih zat gizi. Disamping itu pula digunakan
untuk mengetahui tingkat status gizi seseorang dengan melakukan pemeriksaan
fisik yaitu tanda (sign) dan gejala (symptom) atau riwayat penyakit.

Penilaian Status Gizi Secara Tidak Langsung
Statistik Vital

Pengukuran status gizi dengan statistic vital adalah dengan menganalisis data
beberapa statistik kesehatan seperti angka kematian berdasarkan umur, angka
kesakitan dan kematian akibat penyebab tertentu dan data lainnya yang
berhubungan dengan gizi. Penggunaannya dipertimbangkan sebagai bagian dari 15
indikator tidak langsung pengukuran status gizi masyarakat
Faktor Ekologi

Malnutrisi merupakan masalah ekologi sebagai hasil interaksi beberapa faktor

fisik, biologis dan lingkungan budaya. Jumlah makanan yang tersedia sangat
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tergantung dari keadaan ekologi seperti iklim, tanah, irigasi, dll. Pengukuran faktor
ekologi dipandang sangat penting untuk mengetahui penyebab malnutrisi di suatu
masyarakat sebagai dasar untuk melakukan program intervensi gizi.
Survei Konsumsi Makanan

Survey konsumsi makanan adalah metode penentuan status gizi secara tidak
langsung dengan melihat jumlah dan jenis zat gizi yang dikonsumsi. Pengumpulan
data konsumsi makanan dapat memberikan gambaran tentang konsumsi berbagai
zat gizi pada masyarakat, keluarga, dan individu. Survey ini dapat
mengidentifikasikan kelebihan dan kekurangan zat gizi
Permasalahan Gizi Remaja
Dalam buku Gizi dan Kesehatan Remaja oleh (Februhartanty dkk., 2019),
dijelaskan terdapat beberapa permasalahan kesehatan dan pola hidup yang
berdampak pada gizi remaja. Adapun beberapa permasalahan tersebut yaitu
sebagai berikut:
Body Image, Berdiet dan Gangguan Makan

Body image adalah persepsi seseorang tentang tubuhnya, yang dapat
berdampak positif atau negatif. Pada remaja, body image seringkali terkait dengan
ketidakpuasan terhadap bentuk tubuhnya, yang dapat mendorong perilaku diet atau
gangguan makan.
Dampak Negatif Body Image
Perilaku diet yang tidak sehat, seperti melewatkan makan atau menggunakan
kawat gigi dan merokok
Gangguan makan, seperti anoreksia nervosa dan bulimia nervosa
Tipe Gangguan Makan
Anoreksia Nervosa (AN): ketakutan berlebihan untuk menaikkan berat badan,
sehingga penderita menurunkan berat badan dengan berdiet tanpa makan atau
memuntahkan kembali makanannya.
Bulimia Nervosa (BN): makan berlebihan dengan frekuensi yang berulang,
kemudian diikuti dengan perlakuan kompensatori seperti muntah, berpuasa atau
kombinasinya.
Faktor yang Mempengaruhi Body Image

Kepercayaan dan evaluasi diri seseorang
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Keadaan sosial ekonomi
Keterpaparan terhadap media
Budaya
Standar masyarakat mengenai penampilan yang baik
Pengaruh teman sebaya
Pentingnya Mengarahkan Remaja kepada Perilaku Hidup Sehat
Diet yang aman dan usaha meningkatkan aktivitas fisik
Menghindari cara yang instan tetapi berdampak negatif pada kesehatan
Obesitas

Obesitas pada remaja adalah penyakit yang disebabkan oleh penimbunan lemak
tubuh yang berlebihan. Faktor risiko meliputi pola makan tidak seimbang dan
kurangnya aktivitas fisik. Efek obesitas dapat berdampak pada kesehatan dan
produktivitas. Pemantauan status gizi penting dilakukan untuk memastikan remaja
dapat menyesuaikan pola makan dan aktivitas fisik dengan status gizinya.
Anemia

Anemia adalah masalah gizi yang paling sering dijumpai pada remaja,

ditandai dengan gejala lemah, letih, lelah, dan lesu. Anemia dapat disebabkan oleh
kurangnya zat besi dalam makanan, penyakit kronis, infeksi parasit, kehilangan
darah saat menstruasi, dan kelainan genetik. Dampak anemia dapat mengganggu
fungsi otak, konsentrasi, dan memori belajar, serta dapat berdampak pada
penghasilan di masa depan. Oleh karena itu, penting untuk meningkatkan konsumsi
makanan sumber zat besi dan melakukan pencegahan terhadap infeksi parasit dan
penyakit kronis.
Masalah Pencernaan
Gastritis/maag
Gastritis atau maag adalah masalah pencernaan yang umum terjadi pada remaja,
namun seringkali diabaikan. Maag dapat disebabkan oleh iritasi obat-obatan, asam
lambung berlebihan, stres, waktu makan tidak teratur, dan infeksi bakteri
Helicobacter Pylory. Untuk mencegah maag, remaja dapat menghindari makanan
yang meningkatkan asam lambung, seperti makanan gorengan dan berlemak, serta

memastikan waktu makan yang cukup dan kualitas makanan yang baik. Orangtua
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dan guru juga perlu memantau kebiasaan makan remaja untuk
mencegah masalah ini.

Susah Buang Air Besar (BAB)/Sembelit

Susah buang air besar (BAB) atau sembelit adalah masalah yang sering
disepelekan, namun dapat berdampak pada kesehatan. Sembelit terjadi ketika
pergerakan saluran cerna bawah terganggu, sehingga menimbulkan kesulitan buang
air besar. Mengonsumsi sayur dan buah yang kaya serat dapat membantu
memperlancar proses pencernaan dan mencegah sembelit. Jika dibiarkan, sembelit
dapat menimbulkan gejala lain seperti sakit kepala, nafsu makan menurun, dan rasa
tidak nyaman pada perut. Oleh karena itu, penting untuk memperhatikan pola
konsumsi dan gaya hidup untuk mencegah sembelit.

Masalah Kesehatan Lainnya

Permasalahan kesehatan dari paparan jajanan

Paparan jajanan dapat menyebabkan berbagai masalah kesehatan pada anak
sekolah. Jajanan yang tidak memenuhi persyaratan mutu dapat mengandung
cemaran biologis, kimia, dan fisik. Cemaran biologis dapat berasal dari praktik
higiene dan sanitasi yang tidak baik, sedangkan cemaran kimia dapat berasal dari
lingkungan yang tercemar limbah industri, residu pestisida, dan penyalahgunaan
bahan berbahaya. Cemaran fisik berupa benda yang dapat terlihat mata, seperti
rambut, kuku, dan pasir. Oleh karena itu, penting untuk membekali anak sekolah
dengan kemampuan memilth makanan dan minuman yang sehat dan aman untuk
mencegah masalah kesehatan.

Merokok

Merokok adalah kebiasaan yang umum di kalangan remaja di Indonesia, dengan
sebagian besar penduduk mulai merokok pada usia dini. Faktor internal dan
eksternal mempengaruhi remaja untuk merokok, termasuk krisis psikososial dan
pengaruh lingkungan. Gejala-gejala awal merokok seringkali diabaikan, sehingga
menjadi kebiasaan dan ketergantungan. Nikotin dalam rokok menyebabkan
ketergantungan dan membuat perokok merasa merokok dapat mengurangi
ketegangan dan meningkatkan konsentrasi. Oleh karena itu, penting untuk

mencegah kebiasaan merokok sejak dini dan menjaga lingkungan remaja agar
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bersih dari perilaku merokok, karena merokok dapat menyebabkan berbagai
masalah kesehatan dan ekonomi.

Perilaku kurang bersih

Perilaku hidup bersih pada remaja sangat penting untuk mencegah penyebaran
penyakit dan menjaga kesehatan. Kebiasaan mandi, menggosok gigi, mencuci
tangan, dan menggunting kuku harus dijalankan dengan benar. Namun, banyak
remaja yang tidak menjalankan kebiasaan tersebut dengan baik, sehingga
menyebabkan penyebaran penyakit seperti diare. Selain itu, bau badan dan jerawat
juga merupakan masalah yang sering dialami remaja karena perubahan hormonal
dan kurangnya kebersihan diri. Oleh karena itu, penting untuk mengajarkan
pendidikan karakter tentang kebersthan diri dan lingkungan sejak dini, serta
mempromosikan  kebiasaan  hidup  bersih melalui kampanye dan
pengalaman yang berulang.

. Kurang aktivitas fisik

Kurangnya aktivitas fisik pada remaja dapat berdampak pada keseimbangan zat gizi
dalam tubuh dan meningkatkan risiko kegemukan. Dengan berkembangnya era
digital, banyak remaja yang cenderung kurang bergerak karena kemudahan
teknologi dan gaya hidup yang lebih santai. Menurut Riskesdas 2018, hampir 50%
penduduk Indonesia berusia 15-19 tahun memiliki aktivitas fisik yang kurang. Oleh
karena itu, penting untuk meningkatkan aktivitas fisik pada remaja untuk menjaga
kebugaran fisik, kekuatan otot, dan kesehatan mental

Bahaya di lingkungan sekolah

Masalah keselamatan dan kesehatan kerja (K3) di lingkungan sekolah seringkali
diabaikan, padahal sangat penting untuk melindungi peserta didik, guru, dan warga
sekolah dari gangguan kesehatan dan pengaruh buruk. K3 di sekolah bertujuan
mempersiapkan peserta didik menjadi sehat dan produktif, meningkatkan
kesadaran akan risiko kesehatan kerja, serta mencegah gangguan produktivitas.
Potensi bahaya dapat timbul di berbagai lokasi sekolah, seperti ruang kelas, toilet,
laboratorium, kebun sekolah, kantin, dan lapangan olahraga. Oleh karena itu,
penting untuk memperhatikan K3 di sekolah untuk menciptakan lingkungan yang

sehat dan aman bagi semua.
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