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 Cara mengelola makanan sehari untuk ibu hamil sesuai kebutuhan gizi 
 Cara mengelola makanan sehari untuk ibu menyusui sesuai kebutuhan gizi 
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KATA PENGANTAR 

 

Alhamdulillah, dengan memuji kebesaran Allah SWT, dan atas 
kehendak-Nya pula akhirnya Modul Praktikum untuk mata kuliah 
Gizi Ibu dan Anak ini ada dihadapan para mahasiswa. Buku ini 
sebagai tambahan bacaan disamping buku-buku sejenis yang telah 
terbit. Buku ini disusun berdasarkan Kurikulum Nasional Berbasis 
Kompetensi untuk mahasiswa Diploma III Kebidanan.  

Tujuan kami menyusun buku ini adalah memberikan deskripsi 
yang jelas, akurat dan dapat dipahami mengenai gizi ibu dan anak 
yang tentunya pengetahuan mahasiswa masih sangat kurang.  Buku 
ini terdiri dari 11 BAB kegiatan belajar yang meliputi: Pedoman 
Gizi Seimbang, Mengelola Makanan Sehari Untuk Bayi Usia 0-6 
Bulan ke Atas Sesuai dengan Kebutuhan Gizi, Mengelola Makanan 
Sehari Untuk Balita Sesuai dengan Kebutuhan Gizi, Mengelola 
Makanan Sehari Untuk Anak Sekolah Sesuai dengan Kebutuhan 
Gizi, Mengelola Makanan Sehari Untuk Remaja Sesuai dengan 
Kebutuhan Gizi, Mengelola Makanan Sehari Untuk Orang Dewasa 
Sesuai dengan Kebutuhan Gizi, Pendidikan Gizi, Penilaian Status 
Gizi secara Antropometri, Mengelola Makanan Sehari Untuk Ibu 
Hamil Sesuai dengan Kebutuhan Gizi dan, Mengelola Makanan 
Sehari Untuk Wanita Menopause Sesuai dengan Kebutuhan Gizi .  

Kami berharap kepada mahasiswa Kebidanan, semakin banyak 
membaca tentang gizi dalam kesehatan reproduksi, maka semakin 
mudah dalam memahami mata kuliah Gizi Ibu dan Anak sehingga 
mampu memberikan pelayanan kesehatan terutama pada wanita 
sepanjang daur hidupnya. Kami yakin modul praktikum ini dapat 
digunakan sebagai sumber referensi untuk mempelajari gizi ibu 
dan anak. 

Semoga dengan bimbingan Allah SWT, modul praktikum ini 
bisa bermanfaat untuk perkembangan ilmu Kebidanan dan 
mahasiswa menjadi Bidan yang Berakhlak mulia, bermartabat, 
kreatif, mandiri dan profesional. Jazahumullahu Khairan. 
 

      Magetan, 8 Juli 2019 
               Triana Septianti Purwanto 
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BAB 1 

PEDOMAN GIZI SEIMBANG 2014 

 
 
Dasar :  

Pedoman Gizi Seimbang 2014 lebih sederhana, lengkap, 
mudah dipahami, diingat dan dipraktekkan. Pedoman ini 
merupakan petunjuk teknis bagi petugas dari berbagai institusi 
baik pemerintah maupun non pemerintah dalam melaksanakan 
pendidikan gizi seimbang kepada masyarakat. Untuk melengkapi 
dan meningkatkan  kemampuan  petugas  dalam  penyampaian  
pesan  Gizi  Seimbang kepada masyarakat, pedoman tersebut juga 
dilengkapi dengan uraian Strategi dan Operasionalisasi KIE 
(Komunikasi, Informasi dan Edukasi). 

 
Tujuan Umum 

Setelah praktikum ini diharapkan mahasiswa mampu 
memahami tentang Pedoman Gizi Seimbang 2014. 

 
Tujuan Khusus 

Setelah melakukan praktikum ini diharapkan mahasiswa 
mampu: 
1. Menyusun rangkuman tentang prinsip gizi seimbang 

2. Menyusun rangkuman tentang pesan gizi seimbang 

3. Menyusun rangkuman tentang slogan dan visual gizi seimbang 

Petunjuk bagi Mahasiswa 

Proses pembelajaran untuk materi pedoman gizi seimbang  

yang sedang Anda ikuti sekarang ini, dapat berlangsung lancar, 

efektif dan efisien, apabila Anda mengikuti langkah-langkah belajar 

sebagai berikut: 

1. Pahami dulu mengenai konsep dasar gizi secara menyeluruh 

dan konsep gizi seimbang. 

2. Lakukan kajian terhadap pedoman gizi seimbang dengan 

browsing materi melalui internet. 



 

2 

 

3. Pelajari terlebih dahulu Topik 1 sampai dengan 3 dan kerjakan 
latihan maupun tugas yang berhubungan dengan masalah 
konsep ilmu gisi, konsep zat gizi dan menui gizi seimbang. 

4. Keberhasilan proses pembelajaran Anda dalam Bab 1 Pedoman 
Gizi Seimbang ini sangat tergantung pada kesungguhan Anda 
dalam mengerjakan latihan. Untuk itu berlatihlah secara 
mandiri atau berkelompok  dengan teman sejawat. 

5. Bila Anda menemui kesulitan, silahkan hubungi instruktur, 
dosen pembimbing atau fasilitator yang mengajar Mata Kuliah 
Gizi Ibu dan Anak. 

 

Tugas -1 
Sifat Tugas  : Individu/mandiri 
Waktu   : 180 menit 
Keterangan tugas : Tugas ini dinilai oleh dosen 
 
Bahan dan Cara: 
Bahan: 
1. Alat tulis, kertas  
2. Buku Pedoman Gizi Seimbang 2014 
 
Penugasan: 
1. Carilah lebih dahulu Buku Pedoman Gizi Seimbang 2014 di 

internet. 

2. Bacalah dan pahamilah buku tersebut dalam sub bab berikut 
ini: 
a. Prinsip gizi seimbang 
b. Pesan gizi seimbang 
c. Slogan dan visual gizi seimbang 
d. Komunikasi, informasi dan edukasi gizi seimbang 

3. Setelah Saudara pelajari tiap sub bab tersebut buatlah 
leaflet/brosur yang memuat pesan gizi dari bahan yang 
Saudara pelajari tadi dalam poin-poin berikut: 
a. Prinsip gizi seimbang 

1) Empat Pilar Gizi Seimbang 
2) Gizi Seimbang untuk berbagai kelompok (bayi, balita, 

anak sekolah, ibu hamil, ibu nifas dan menyusui, wanita 
usia lanjut) 

b. Pesan gizi seimbang 
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1) Pesan Umum 
2) Pesan Khusus 

c. Slogan dan visual gizi seimbang 
1) Slogan 
2) Visual 

Lembar Jawaban 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Koreksi dosen pembimbing/fasilitator: 

 

 

 

 

 

 
 
 
Rubrik penilaian oleh dosen: 
 

No Aspek yang dinilai Skor maksimum Skor perolehan 
1 Hasil pekerjaan sesuai petunjuk 20  
2 Pesan gizi seimbang dapat jelas 

terbaca oleh pembaca 
30  

3 Menarik untuk dibaca 20  
4 Kesesuaian komposisi pesan 

dengan gambar yang digunakan 
15  

5 Pengumpulan hasil tepat waktu 15  
Jumlah 100  

 
NA: jumlah skor perolehan x 100 

     100 
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Tugas -2 
Sifat Tugas  : Individu/mandiri 
Waktu   : 50 menit 
Keterangan tugas : Tugas ini dinilai oleh dosen 
 
1. Sebutkan 4 pilar gizi seimbang? 

2. Pada bayi usia 6-24 bulan, kebutuhan ASI bukanlah yang utama 

untuk mencapai keseimbangan asupan gizi. Jelaskan alasan dari 

gizi seimbang bagi usia tersebut? 

3. Bagaimanakah cara membatasi asupan gula dalam konsumsi 

sehari-hari? 

4. Sebutkan pesan umum gizi seimbang? 

 
 

 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lembar Jawab 
1. Pilar gizi seimbang: 

a. .........................................................................................................................
................................................................................................................ 

b. .................................................................................................................... .....
................................................................................................................ 

c. .........................................................................................................................
................................................................................................................ 

d. .........................................................................................................................
................................................................................................................ 

 
2. Alasan:  

 
............................................................................................................................. ..
...............................................................................................................................
............................................................................................................................. ..
...............................................................................................................................
............................................................................................................................. ..
...............................................................................................................................
............................................................................................................................. ..
...............................................................................................................................
..................................................................................................................... 
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Koreksi dosen pembimbing/fasilitator: 

 

 

 

 

 
NILAI TTD 

 

 

 

 

 

Lembar Jawab 
3. Cara membatasi asupan gula: 

a. .........................................................................................................................

................................................................................................................ 

b. .........................................................................................................................

................................................................................................................ 

c. .........................................................................................................................

................................................................................................................ 

d. .........................................................................................................................

................................................................................................................ 

 
4. Pesan umum gizi seimbang: 

...............................................................................................................................

............................................................................................................................. ..

...............................................................................................................................

............................................................................................................................. ..

...............................................................................................................................

............................................................................................................................. ..

...............................................................................................................................

..................................................................................................................... 



 

6 

 

BAB 2 

MENGELOLA MAKANAN SEHARI UNTUK BAYI 

USIA 0-6 BULAN KE ATAS SESUAI DENGAN 

KEBUTUHAN GIZI 

 
 
Dasar : 

Pada usia di bawah 4 bulan, organ pencernaan bayi belum 
mampu mencerna makanan selain Air Susu Ibu (ASI). ASI sudah 
mampu memenuhi kebutuhan nutrisi bayi sampai berusia 6 bulan. 
Oleh karena itu untuk bayi kurang dari 6 bulan diberikan ASI 
secara eksklusif. Tetapi di atas usia 6 bulan, bayi sudah 
memerlukan makanan pendamping ASI (MP ASI) untuk memenuhi 
kebutuhan kalori dan zat gizi lainnya yang sudah tidak dapat 
dipenuhi hanya dari ASI saja.  
Makanan yang dimakan sehari-hari sangat menentukan proses 
tumbuh kembang bayi. Oleh karena itu pengelolaan makanan bayi 
harus benar-benar mendapat perhatian. Pengelolaan yang tidak 
sesuai akan menyebabkan berbagai gangguan terkait gizi seperti 
gizi lebih, gizi kurang, gizi buruk, Anemia Gizi Besi (AGB), 
kekurangan vitamin A dan Gangguan Akibat  Kekurangan Yodium. 

MP-ASI yang tepat dan baik merupakan makanan yang 
dapat memenuhi kebutuhan gizi terutama zat gizi mikro sehingga 
bayi dan anak dapat tumbuh kembang dengan optimal. MP-ASI 
diberikan secara bertahap sesuai dengan usia anak, mulai dari MP-
ASI bentuk lumat, lembik sampai anak menjadi terbiasa dengan 
makanan keluarga. Untuk memenuhi kebutuhan zat gizi mikro dari 
MP-ASI keluarga agar tidak terjadi gagal tumbuh, perlu 
ditambahkan zat gizi mikro dalam bentuk bubuk tabur gizi seperti 
taburia. Berdasarkan komposisi bahan makanan MP-ASI 
dikelompokkan menjadi dua yaitu: 
1. MP-ASI lengkap yang terdiri dari makanan pokok, lauk hewani, 

lauk nabati, sayur dan buah. 

2. MP-ASI sederhana yang terdiri dari makanan pokok, lauk 

hewani atau nabati dengan sayur atau buah. 
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Tujuan Umum: 
Setelah praktikum ini diharapkan mahasiswa mampu 

mengelola makanan sehari sesuai kebutuhan gizi untuk bayi 
berusia 0-6 bulan ke atas. 
 
Tujuan Khusus: 

Setelah melakukan praktikum ini diharapkan mahasiswa 
mampu: 
1. Menghitung kebutuhan kalori sehari berdasarkan berat badan 

ideal bayi. 
2. Menentukan kebutuhan karbohidrat, protein, lemak, vitamin 

dan mineral bayi. 
3. Menyusun menu sehari berdasarkan kebutuhan kalori dan zat 

gizi lainnya seperti pada poin 1 dan 2 dengan memperhatikan 
pemilihan bahan makanan yang sesuai serta jenis makanan 
yang sesuai untuk usia bayi. 

4. Mengolah menu sehari yang telah disusun tersebut. 
5. Menyajikan hasil pengolahan menu sehari yang sudah disusun. 
 
Petunjuk bagi Mahasiswa 

Proses pembelajaran untuk materi mengelola makanan sehari 
untuk bayi usia 0-6 bulan ke atas sesuai dengan kebutuhan gizi 
yang sedang Anda ikuti sekarang ini, dapat berlangsung lancar, 
efektif dan efisien, apabila Anda mengikuti langkah-langkah belajar 
sebagai berikut: 
1. Pahami dulu mengenai gizi seimbang untuk bayi secara 

menyeluruh. 
2. Lakukan kajian terhadap gizi seimbang untuk bayi dengan 

browsing materi melalui internet. 
3. Pelajari terlebih dahulu Topik 4 dan kerjakan latihan maupun 

tugas yang berhubungan dengan masalah gizi seimbang untuk 
bayi. 

4. Keberhasilan proses pembelajaran Anda dalam Bab 2 ini 
sangat tergantung pada kesungguhan Anda dalam 
mengerjakan latihan. Untuk itu berlatihlah secara mandiri atau 
berkelompok  dengan teman sejawat. 

5. Bila Anda menemui kesulitan, silahkan hubungi instruktur, 
dosen pembimbing atau fasilitator yang mengajar Mata Kuliah 
Gizi Ibu dan Anak. 
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Tugas -1 
Sifat Tugas  : Kelompok 
Waktu   : 120 menit 
Keterangan tugas : Tugas ini dinilai oleh dosen 
 
Bahan dan Cara: 
Bahan: 

1. Alat tulis, kertas dan kalkulator/alat hitung. 
2. Daftar komposisi bahan makanan. 
3. Berbagai bahan makanan beserta bumbu-bumbu yang 

diperlukan. 
4. Gas  
5. Perlengkapan masak memasak. 

 
Cara: 
1. Lakukan pengkajian data subyektif atau obyektif. 
2. Tentukan syarat-syarat pemberian MP ASI untuk bayi usia 6 – 

12 bulan. 
3. Hitung kebutuhan kalori sehari untuk bayi usia 6, 7, 8, 9, 10, 11 

bulan sesuai dengan Berat Badan Idealnya.  
 Rumus   Perhitungan DBW:  
Jika BBL tidak tahu : (Usia dlm bulan : 2) + 3 s/d 4 kg 
Jika BBL tahu  : usia 6 bulan = 2 X BBL 
                              usia 12 bulan = 3 X BBL 

4. Hitung berapa kalori yang telah didapat dari ASI (dengan 

asumsi bayi cukup mendapatkan ASI) dan berapa kalori yang 

harus didapat dari MPASI. 

5. Tentukan kebutuhan protein, lemak, vitamin dan mineral, 

tentukan juga berapa yang didapat dari ASI dan berapa yang 

didapat dari MPASI. 

6. Susunlah menu sehari berdasarkan kebutuhan kalori, 

karbohidrat, protein, lemak, vitamin dan mineral di atas dengan 

memperhatikan variasi-variasi dan kombinasi dari menu yang 

saudara susun serta memperhatikan syarat-syarat pemberian 

makanan pada bayi usia 6 bulan ke atas. Susunlah menu 

tersebut untuk usia 6, 7, 8, 9, 10, 11 bulan.  

7. Untuk mengetahui apakah menu yang saudara susun tadi sudah 

memenuhi kebutuhan, hitunglah nilai gizi dari menu yang telah 
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disusun tadi dengan menggunakan Daftar Komposisi Bahan 

Makanan (DKBM) dengan cara: 

Berat bahan mentah (gram)  X angka yang tertera dalam DKBM 

            100 

8. Masaklah dan sajikan hasil pengolahan menu sehari yang telah 
saudara susun. 

 
Tabel Jadual Pemberian Makanan Pada Bayi 

 
Usia Makanan  Jumlah Jam 

0 – 6 bulan ASI saja Sesuka - 
6 – 9 bulan ASI 

Buah 
Bubur susu 
Nasi tim saring 

Sesuka 
2 kali 
1 kali 
2 kali 

- 
10.00 & 16.00 

08.00 
13.00 & 18.00 

9 – 12 bulan ASI  
Buah 
Nasi tim 

Sesuka 
2 kali 
3 kali 

- 
10.00 & 16.00 

08.00; 13.00; 18.00 

 
Lembar Jawaban 
 

Tabel  Susunan Menu Sehari Untuk Bayi Usia …………… 
 

Waktu Menu Bahan makanan Jumlah 

   Penukar URT 
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Tabel  Makanan  Sehari Untuk Bayi Usia …………… 
 

Nama: …………... Jenis: ………. Umur: …. Berat: …kg  Tinggi: …cm  

Tanggal: …… 

 
Waktu Hidangan Bahan  Berat  Kalori Protein Lemak Hidrat Ca Fe Vit  B1 C 

Makanan    H N  Arang   A   

g g g g  mg mg SI mg mg 

 

 

 

 

 

 

 

 

             

 
Koreksi dosen pembimbing/fasilitator: 

 

 

 

 

 

 

 
a. Rubrik penilaian oleh dosen pada hasil pekerjaan kelompok: 

No Aspek yang dinilai Skor  
maksimum 

Skor 
perolehan 

1 Kesesuaian bahan yang dimasak dengan 
bahan dakam susunan menu yang dibuat 

0-100  

2 Kombinasi dan variasi rasa serta bau 0-100  
3 Kombinasi dan variasi warna hidangan  0-100  
4 Kombinasi dan variasi teknik pengolahan 

(tumis, rebus, goreng, kukus dan 
sebagainya) 

0-100  

5 Kombinasi dan variasi tekstur 0-100  
6 Kombinasi dan variasi potongan 0-100  
7 Penampilan di atas meja 0-100  

Jumlah 700  

 
NA: jumlah skor perolehan  

     7 
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b. Rubrik menilai keaktifan mahasiswa dalam presentasi kelompok 
 

No. Aspek yang diukur 
SKALA 

1 2 3 4 
1 Sikap mahasiswa dalam menerima 

pendapat 
    

2 Sikap mahasiswa dalam menerima kritikan     
3 Kesopanan mahasiswa dalam mengkritisi     
4 Kemauan mahasiswa dalam menolong 

kesulitan temannya 
    

5 Kesabaran dalam mendengarkan pendapat 
orang lain 

    

6 Keaktifan berpendapat     
Total nilai     

 

Tugas -2 
Sifat Tugas  : Individu 
Waktu   : 50 menit 
Keterangan tugas : Tugas ini dinilai oleh dosen 
 
1. Sebutkan syarat MP ASI yang baik? 

2. Apakah yang dimaksud dengan baby led weaning? 

3. Apakah keuntungan baby led weaning? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lembar Jawab 
1. Syarat MP ASI yang baik: 

a. ………………………………………………………………………….......... 
b. ……………………………………………………………………………….. 
c. ……………………………………………………………………………….. 
d. ……………………………………………………………………………….. 
 

2. Baby led weaning:  
............................................................................................................................. ...
................................................................................................................................
............................................................................................................................. ...
................................................................................................................................
............................................................................................................................. ...
................................................................................................................................
.................................................................................................................. .... 
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Koreksi dosen pembimbing/fasilitator: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

NILAI TTD 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

3. keuntungan baby led weaning? 
a. .....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

b. .....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

c. .....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

d. .....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 
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BAB 3 
MENGELOLA MAKANAN SEHARI UNTUK BALITA  
1-5 TAHUN SESUAI DENGAN KEBUTUHAN GIZI 

 
 

Dasar: 
Masa balita merupakan masa kehidupan yang sangat 

penting dan perlu perhatian karena pada masa ini berlangsung 
proses tumbuh kembang yang sangat pesat baik pertumbuhan fisik, 
perkembangan psikomotorik, mental dan sosial. Agar proses 
tumbuh kembang berlangsung optimal, balita perlu memperoleh 
zat gizi dari makanan sehari-hari dalam jumlah yang tepat dan 
kualitas yang baik. Kebutuhan gizi balita terdiri dari energi, 
protein, lemak, vitamin dan mineral. 

Kebutuhan energi Balita relatif lebih besar bila 
dibandingkan dengan orang dewasa, karena pertumbuhannya yang 
pesat. Kebutuhan energi sehari pada anak pada tahun pertama + 
100-120 kkal/kg BB. Untuk tiap 3 tahun pertambahan umur 
kebutuhan energi turun kuran 10 kkal/kg BB. Kecukupan energi 
sehari anak dapat dilihat pada tabel di bawah ini. 

 
Golongan umur 

(th) 
Kecukupan gizi (kkal/kg BB) 

Pria Wanita 
1-3 100 100 
4-6 90 90 

 

Tujuan Umum: 
Setelah melakukan praktikum ini diharapkan mahasiswa 

mampu mengelola makanan sehari sesuai kebutuhan gizi untuk 
balita. 

 
Tujuan Khusus: 

Setelah melakukan praktikum ini diharapkan mahasiswa 
mampu: 
1. Menentukan syarat dan prinsip untuk kelompok usia 1-3 tahun 

dan kelompok 4-5 tahun. 
2. Menghitung kebutuhan kalori sehari berdasarkan Berat Badan 

Ideal Balita. 
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3. Menentukan kebutuhan balita akan karbohidrat, protein, lemak, 
vitamin dan mineral. 

4. Menyusun menu sehari berdasarkan kebutuhan kalori dan zat 
gizi lainnya dengan memperhatikan pemilihan bahan makanan 
yang sesuai serta memperhatikan prinsip pemberian makanan 
untuk: 
a. kelompok usia 1-3 tahun 
b. kelompok usia 4-5 tahun. 

5. Mengolah menu  sehari yang telah disusun tersebut. 
6. Menyajikan hasil pengolahan menu sehari yang sudah disusun. 
 
Petunjuk bagi Mahasiswa 

Proses pembelajaran untuk materi mengelola makanan sehari 

untuk Balita sesuai dengan kebutuhan gizi yang sedang Anda ikuti 

sekarang ini, dapat berlangsung lancar, efektif dan efisien, apabila 

Anda mengikuti langkah-langkah belajar sebagai berikut: 
1. Pahami dulu mengenai gizi seimbang untuk Balita secara 

menyeluruh. 
2. Lakukan kajian terhadap gizi seimbang untuk Balita dengan 

browsing materi melalui internet. 
3. Pelajari terlebih dahulu Topik 5 dan kerjakan latihan maupun 

tugas yang berhubungan dengan masalah gizi seimbang untuk 
Balita. 

4. Keberhasilan proses pembelajaran Anda dalam Bab 3 ini 
sangat tergantung pada kesungguhan Anda dalam 
mengerjakan latihan. Untuk itu berlatihlah secara mandiri atau 
berkelompok  dengan teman sejawat. 

5. Bila Anda menemui kesulitan, silahkan hubungi instruktur, 
dosen pembimbing atau fasilitator yang mengajar Mata Kuliah 
Gizi Ibu dan Anak. 

 
Sifat Tugas  : Kelompok 
Waktu   : 120 menit 
Keterangan tugas : Tugas ini dinilai oleh dosen 

 
Bahan dan Cara: 
Bahan: 
1. Alat tulis, kertas dan kalkulator/alat hitung. 
2. Daftar komposisi bahan makanan. 
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3. Berbagai bahan makanan beserta bumbu-bumbu yang 
diperlukan. 

4. Gas  
5. Perlengkapan masak memasak. 
 
Cara: 
1. Lakukan pengkajian data subyektif dan data obyektif. 
2. Tentukan syarat-syarat dan prinsip pemberian makanan untuk 

a. kelompok usia 1-3 tahun  
b. kelompok usia 4-5 tahun. 

3. Hitung kebutuhan kalori sehari sesuai dengan Berat Badan 
Idealnya.  

 Rumus Perhitungan DBW anak: 
      (usia dalam tahun X 2) + 8 kg 

4. Tentukan kebutuhan karbohidrat, protein, lemak, vitamin dan 
mineral. 

5. Susunlah menu sehari berdasarkan kebutuhan kalori, 
karbohidrat, protein, lemak, vitamin dan mineral di atas dengan 
memperhatikan variasi-variasi dan kombinasi dari menu yang 
saudara susun serta memperhatikan syarat-syarat dan prinsip 
pemberian makanan untuk  kelompok usia 1-3 tahun dan 
kelompok usia 4-5 tahun.  Susunlah menu tersebut untuk: 
a. Kelompok usia 1-3 tahun 
b. Kelompok usia 4-5 tahun 

6. Untuk mengetahui apakah menu yang saudara susun tadi sudah 
memenuhi kebutuhan, hitunglah nilai gizi dari menu yang telah 
disusun tadi dengan menggunakan Daftar Komposisi Bahan 
Makanan (DKBM) dengan cara: 
Berat bahan mentah (gram)  X angka yang tertera dalam DKBM 
            100 

7. Masaklah dan sajikan hasil pengolahan menu sehari yang telah 
saudara susun. 

8. Kerjakan secara cermat dan teliti, diskusikan dengan anggota 
kelompok yang lain. 
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Lembar Jawaban 
 

Tabel Susunan Menu Sehari Untuk Balita Usia …… Tahun 
  

Waktu Menu Bahan makanan Jumlah 

   Penukar URT 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

Tabel Makanan  Sehari Untuk Balita Usia …… Tahun 

 
Nama: …………... Jenis: ………. Umur: …. Berat: …kg  Tinggi: …cm  

Tanggal: …… 
Waktu Hidangan 

Makanan 

Bahan  Berat  Kalori Protein Lemak Hidrat 

Arang 

Ca Fe Vit  B1 C 

 H N    A   

g g g g mg mg SI mg mg 
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Koreksi dosen pembimbing/fasilitator: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
a. Rubrik penilaian oleh dosen pada hasil pekerjaan kelompok: 

No Aspek yang dinilai 
Skor 

maksimum 
Skor 

perolehan 
1 Kesesuaian bahan yang dimasak dengan 

bahan dakam susunan menu yang dibuat 
0-100  

2 Kombinasi dan variasi rasa serta bau 0-100  
3 Kombinasi dan variasi warna hidangan  0-100  
4 Kombinasi dan variasi teknik pengolahan 

(tumis, rebus, goreng, kukus dan sebagainya) 
0-100  

5 Kombinasi dan variasi tekstur 0-100  
6 Kombinasi dan variasi potongan 0-100  
7 Penampilan di atas meja 0-100  

Jumlah 700  

 
NA: jumlah skor perolehan  

     7 
b. Rubrik menilai keaktifan mahasiswa dalam presentasi kelompok 

 

No. Aspek yang diukur 
SKALA 

1 2 3 4 
1 Sikap mahasiswa dalam menerima 

pendapat 
    

2 Sikap mahasiswa dalam menerima kritikan     
3 Kesopanan mahasiswa dalam mengkritisi     
4 Kemauan mahasiswa dalam menolong 

kesulitan temannya 
    

5 Kesabaran dalam mendengarkan pendapat 
orang lain 

    

6 Keaktifan berpendapat     
Total nilai     
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BAB 4 
MENGELOLA MAKANAN SEHARI UNTUK ANAK 
SEKOLAH SESUAI DENGAN KEBUTUHAN GIZI 

 
 
Dasar: 

Pada anak sekolah, beberapa hal dapat berpengaruh 
terhadap penyimpangan kebiasaan makannya seperti: pengalaman 
baru, kegembiraan di sekolah, rasa takut terlambat datang ke 
sekolah. Beberapa hal yang perlu diperhatikan karena dapat 
menyebabkan status gizi anak sekolah menjadi menurun adalah: 
anak senang sekali jajan, anak sering memilih makanan yang salah 
tetapi disukai dan anak terlalu lelah bermain di sekolah sehingga 
nafsu makan menjadi berkurang. Gizi yang adekuat memegang 
peranan yang penting selama usia sekolah untuk menjamin anak-
anak tersebut mencapai potensi pertumbuhan, perkembangan dan 
kesehatan yang penuh atau optimal. Gizi yang adekuat, terutama 
sarapan yang cukup, berhubungan dengan peningkatan kinerja 
akademik di sekolah dan menurunkan frekuensi ketidakhadiran 
siswa. 

Kebutuhan energi anak usia sekolah berhubungan dengan 
laju pertumbuhan. Kebutuhan energi individual anak tergantung 
pada tingkat aktivitas anak dan ukuran tubuhnya. Estimasi 
kebutuhan energi terdapat dalam Dietary Reference Intake (DRI) 
yang didasarkan pada jenis kelamin, umur, TB, BB dan aktifitas 
anak (physical activity level/PAL). Estimasy energy expenditure 
(EER) didefinisikan sebagai total energi ekspenditure ditambah 
kilokalori untuk defisit energi. Kategori aktivitas didefinisikan 
menggunakan kesetaraan dengan aktivitas berjalan kaki. sebagai 
contoh, anak perempuan usia 8 tahun dengan BB 22,6 kg dan TB 
128 cm akan membutuhkan 1360 kkal/hari kalau dia beristirahat, 
1593 kkal/hari kalau sedikit beraktivitas, 1810 kkal/hari kalau 
banyak beraktivitas dan 2173 kkal/hari kalau sangat aktif. 

 

Tujuan Umum: 
Setelah melakukan praktikum ini diharapkan mahasiswa 

mampu mengelola makanan sehari sesuai kebutuhan gizi untuk 
anak sekolah. 
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Tujuan Khusus: 
Setelah melakukan praktikum ini diharapkan mahasiswa 

mampu: 
1. Menentukan syarat dan prinsip untuk anak sekolah. 
2. Menghitung kebutuhan kalori sehari berdasarkan Berat Badan 

Ideal. 
3. Menentukan kebutuhan karbohidrat, protein, lemak, vitamin 

dan mineral. 
4. Menyusun menu sehari berdasarkan kebutuhan kalori dan zat 

gizi lainnya dengan memperhatikan pemilihan bahan makanan 
yang sesuai serta memperhatikan prinsip pemberian makanan 
untuk anak sekolah.  

5. Mengolah menu sehari yang telah disusun tersebut. 
6. Menyajikan hasil pengolahan menu sehari yang sudah disusun. 
 
Petunjuk bagi Mahasiswa 

Proses pembelajaran untuk materi mengelola makanan sehari 

untuk anak sekolah sesuai dengan kebutuhan gizi yang sedang 

Anda ikuti sekarang ini, dapat berlangsung lancar, efektif dan 

efisien, apabila Anda mengikuti langkah-langkah belajar sebagai 

berikut: 

1. Pahami dulu mengenai gizi seimbang untuk anak sekolah 

secara menyeluruh. 

2. Lakukan kajian terhadap gizi seimbang untuk anak sekolah 

dengan browsing materi melalui internet. 

3. Keberhasilan proses pembelajaran Anda dalam Bab 4 ini 

sangat tergantung pada kesungguhan Anda dalam 

mengerjakan latihan. Untuk itu berlatihlah secara mandiri atau 

berkelompok  dengan teman sejawat. 

4. Bila Anda menemui kesulitan, silahkan hubungi instruktur, 

dosen pembimbing atau fasilitator yang mengajar Mata Kuliah 

Gizi Ibu dan Anak. 
 
Sifat Tugas  : Kelompok 
Waktu   : 120 menit 
Keterangan tugas : Tugas ini dinilai oleh dosen 
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Bahan dan Cara: 
Bahan: 
1. Alat tulis, kertas dan kalkulator/alat hitung. 
2. Daftar komposisi bahan makanan. 
3. Berbagai bahan makanan beserta bumbu-bumbu yang 

diperlukan. 
4. Gas  
5. Perlengkapan masak memasak. 
 
Cara: 
1. Lakukan pengkajian data subyektif dan data obyektif 
2. Tentukan syarat-syarat dan prinsip pemberian makanan pada 

anak sekolah. 
3. Hitung kebutuhan kalori sehari sesuai dengan Berat Badan 

Idealnya.  
 Rumus Perhitungan DBW anak: 
      (usia dalam tahun X 2) + 8 kg 

4. Tentukan kebutuhan karbohidrat, protein, lemak, vitamin dan 
mineral. 

5. Susunlah menu sehari berdasarkan kebutuhan kalori, 
karbohidrat, protein, lemak, vitamin dan mineral di atas dengan 
memperhatikan variasi-variasi dan kombinasi dari menu yang 
saudara susun serta memperhatikan syarat-syarat dan prinsip 
pemberian makanan anak sekolah.  

6. Untuk mengetahui apakah menu yang saudara susun tadi sudah 
memenuhi kebutuhan, hitunglah nilai gizi dari menu yang telah 
disusun tadi dengan menggunakan Daftar Komposisi Bahan 
Makanan (DKBM) dengan cara: 
Berat bahan mentah (gram)  X angka yang tertera dalam DKBM 
            100 

7. Masaklah dan sajikan hasil pengolahan menu sehari yang telah 
saudara susun. 
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Lembar Jawaban 
 

Tabel Susunan Menu Sehari Untuk Anak Sekolah Usia …. Tahun 

 
Waktu Menu Bahan makanan Jumlah 

   Penukar Urt 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

Tabel Makanan  Sehari Untuk Anak Sekolah Usia …. Tahun 

 
Nama: …………... Jenis: ………. Umur: …. Berat: …kg  Tinggi: …cm  

Tanggal: …… 
Waktu Hidangan Bahan  Berat  Kalori Protein Lemak Hidrat Ca Fe Vit  B1 C 

 Makanan    H N  Arang   A   

   g  g g G  mg mg SI mg mg 
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Koreksi dosen pembimbing/fasilitator: 

 

 

 

 

 

 
a. Rubrik penilaian oleh dosen pada hasil pekerjaan kelompok: 

 
No Aspek yang dinilai Skor 

maksimum 
Skor 

perolehan 
1 Kesesuaian bahan yang dimasak dengan 

bahan dakam susunan menu yang dibuat 
0-100  

2 Kombinasi dan variasi rasa serta bau 0-100  
3 Kombinasi dan variasi warna hidangan  0-100  
4 Kombinasi dan variasi teknik pengolahan 

(tumis, rebus, goreng, kukus dan 
sebagainya) 

0-100  

5 Kombinasi dan variasi tekstur 0-100  
6 Kombinasi dan variasi potongan 0-100  
7 Penampilan di atas meja 0-100  

Jumlah 700  

 
NA: jumlah skor perolehan  

     7 
b. Rubrik menilai keaktifan mahasiswa dalam presentasi kelompok 

 

No. Aspek yang diukur 
SKALA 

1 2 3 4 
1 Sikap mahasiswa dalam menerima pendapat     
2 Sikap mahasiswa dalam menerima kritikan     
3 Kesopanan mahasiswa dalam mengkritisi     
4 Kemauan mahasiswa dalam menolong 

kesulitan temannya 
    

5 Kesabaran dalam mendengarkan pendapat 
orang lain 

    

6 Keaktifan berpendapat     
Total nilai     
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BAB 5 
MENGELOLA MAKANAN SEHARI UNTUK REMAJA 

SESUAI DENGAN KEBUTUHAN GIZI 
 
 

Dasar: 
Masa remaja merupakan masa transisi dari masa anak-anak 

ke masa dewasa. Pertumbuhan fisik cepat, perkembangan seks, 
perubahan sikap, mental dan respon emosional. Karena pada masa 
ini terjadi pertumbuhan yang pesat sehingga sangat diperlukan 
makanan yang sesuai dengan kebutuhan tubuhnya dan jumlah 
yang cukup. Di sisi lain, perilaku gizi yang salah banyak dijumpai 
pada remaja. Adanya kecenderungan untuk mengikuti pola gaya 
hidup modern membuat remaja lebih menyukai makan di luar 
rumah.  

Perubahan fisik pada masa remaja akan mempengaruhi 
status kesehatan dan gizi remaja tersebut. Perubahan fisik yang 
paling penting pada masa ini adalah perubahan organ maupun 
fungsi reproduksi. Salah satu unsur yang berperan dalam 
mewujudkan kesehatan reproduksi pada remaja adalah status gizi. 
Asupan zat-zat gizi yang seimbang dan sesuai dengan kebutuhan 
remaja, membantu remaja mencapai pertumbuhan dan 
perkembangan yang optimal. Masalah gizi remaja akan berdampak 
negatif pada tingkat kesehatan masyarakat, misalnya penurunan 
konsentrasi belajar, risiko melahirkan bayi dengan BBLR ataupun 
penurunan kesegaran jasmani yang akhirnya akan mempengaruhi 
kinerja dan produktivitas suatu bangsa. 

Faktor yang diperhatikan untuk menentukan kebutuhan 
energy adalah aktivitas fisik seperti olahraga. Remaja yang banyak 
melakukan olahraga memerlukan asupan energi yang lebih banyak 
dibandingkan yang kurang aktif.  Angka kecukupan gizi (AKG) 
untuk remaja putri sebesar 2000-2200 kkal sedangkan untuk 
remaja pria sebesar 2800 kkal setiap hari.  AKG energy ini ini 
dianjurkan sekitar 60% berasal dari sumber karbohydrat, 1,5-2,0 
gr/kg BB/hari kecukupan protein (48-62 gr perhari untuk wanita, 
55-66 gr perhari untuk pria), lemak, vitamin dan mineral. 
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Tujuan Umum: 
Setelah melakukan praktikum ini diharapkan mahasiswa 

mampu mengelola makanan sehari sesuai kebutuhan gizi untuk 
remaja. 

 

Tujuan Khusus: 
Setelah melakukan praktikum ini diharapkan mahasiswa 

mampu: 
1. Menentukan syarat dan prinsip pengaturan makanan untuk 

remaja. 
2. Menghitung kebutuhan kalori sehari berdasarkan Berat Badan 

Ideal. 
3. Menentukan kebutuhan remaja akan karbohidrat, protein, 

lemak, vitamin dan mineral. 
4. Menyusun menu sehari berdasarkan kebutuhan kalori dan zat 

gizi lainnya dengan memperhatikan pemilihan bahan makanan 
yang sesuai serta memperhatikan prinsip pemberian makanan 
untuk remaja. 

5. Mengolah menu sehari yang telah disusun tersebut. 
6. Menyajikan hasil pengolahan menu sehari yang sudah disusun. 
 
Petunjuk bagi Mahasiswa 

Proses pembelajaran untuk materi mengelola makanan sehari 
untuk remaja sesuai dengan kebutuhan gizi yang sedang Anda ikuti 
sekarang ini, dapat berlangsung lancar, efektif dan efisien, apabila 
Anda mengikuti langkah-langkah belajar sebagai berikut: 
1. Pahami dulu mengenai gizi seimbang untuk remaja secara 

menyeluruh. 
2. Lakukan kajian terhadap gizi seimbang untuk remaja dengan 

browsing materi melalui internet. 
3. Keberhasilan proses pembelajaran Anda dalam Bab 5 ini 

sangat tergantung pada kesungguhan Anda dalam 
mengerjakan latihan. Untuk itu berlatihlah secara mandiri atau 
berkelompok  dengan teman sejawat. 

4. Bila Anda menemui kesulitan, silahkan hubungi instruktur, 
dosen pembimbing atau fasilitator yang mengajar Mata Kuliah 
Gizi Ibu dan Anak. 

 
 



 

25 

 

Sifat Tugas  : Kelompok 
Waktu   : 120 menit 
Keterangan tugas : Tugas ini dinilai oleh dosen 
 

Bahan dan Cara: 
Bahan: 
1. Alat tulis, kertas dan kalkulator/alat hitung. 
2. Daftar komposisi bahan makanan. 
3. Berbagai bahan makanan beserta bumbu-bumbu yang 

diperlukan. 
4. Gas  
5. Perlengkapan masak memasak. 
 
Cara: 
1. Lakukan pengkajian data subyektif dan data obyektif. 
2. Tentukan syarat-syarat dan prinsip pemberian makanan 

remaja. 
3. Hitung kebutuhan kalori sehari sesuai dengan Berat Badan 

Idealnya.  
 Rumus menghitung Berat Badan Ideal 
BBI = (TB cm – 100) - {(TB cm – 100) X 0,1}Kg –/+10% 
Ket: jika kerangka otot besar maka + 10% 
          jika kerangka otot kecil maka – 10% 

4. Tentukan kebutuhan karbohidrat, protein, lemak, vitamin dan 
mineral. 

5. Susunlah menu sehari berdasarkan kebutuhan kalori, 
karbohidrat, protein, lemak, vitamin dan mineral di atas dengan 
memperhatikan variasi-variasi dan kombinasi dari menu yang 
saudara susun dan syarat-syarat serta prinsip pengaturan 
makan untuk remaja.  

6. Untuk mengetahui apakah menu yang saudara susun tadi sudah 
memenuhi kebutuhan, hitunglah nilai gizi dari menu yang telah 
disusun tadi dengan menggunakan Daftar Komposisi Bahan 
Makanan (DKBM) dengan cara: 
Berat bahan mentah (gram)  X angka yang tertera dalam DKBM 
            100 

7. Masaklah dan sajikan hasil pengolahan menu sehari yang telah 
saudara susun. 
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Lembar Jawaban 
 

Tabel Susunan Menu Sehari Untuk Remaja Usia …. Tahun 

 
Waktu Menu Bahan makanan Jumlah 

   Penukar Urt 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

Tabel Makanan  Sehari Untuk Remaja Usia … tahun 

 
Nama: …………... Jenis: ………. Umur: …. Berat: …kg  Tinggi: …cm  

Tanggal: …… 

 
Waktu Hidangan Bahan  Berat  Kalori Protein Lemak Hidrat Ca Fe Vit  B1 C 

Makanan    H N  Arang   A   

g g g g mg mg SI mg mg 
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Koreksi dosen pembimbing/fasilitator: 

 

 

 

 

 

 

 
a. Rubrik penilaian oleh dosen pada hasil pekerjaan kelompok: 

No Aspek yang dinilai Skor 
maksimum 

Skor 
perolehan 

1 Kesesuaian bahan yang dimasak dengan 
bahan dakam susunan menu yang dibuat 

0-100  

2 Kombinasi dan variasi rasa serta bau 0-100  
3 Kombinasi dan variasi warna hidangan  0-100  
4 Kombinasi dan variasi teknik pengolahan 

(tumis, rebus, goreng, kukus dan 
sebagainya) 

0-100  

5 Kombinasi dan variasi tekstur 0-100  
6 Kombinasi dan variasi potongan 0-100  
7 Penampilan di atas meja 0-100  

Jumlah 700  

 
NA: jumlah skor perolehan  

     7 
b. Rubrik menilai keaktifan mahasiswa dalam presentasi kelompok 

 

No. Aspek yang diukur 
SKALA 

1 2 3 4 
1 Sikap mahasiswa dalam menerima 

pendapat 
    

2 Sikap mahasiswa dalam menerima kritikan     
3 Kesopanan mahasiswa dalam mengkritisi     
4 Kemauan mahasiswa dalam menolong 

kesulitan temannya 
    

5 Kesabaran dalam mendengarkan pendapat 
orang lain 

    

6 Keaktifan berpendapat     
Total nilai     
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BAB 6 
MENGELOLA MAKANAN SEHARI UNTUK ORANG 

DEWASA SESUAI DENGAN KEBUTUHAN GIZI 
 
 

Dasar: 
Gizi dewasa merupakan masa dimana seseorang telah 

berada dalam kondisi yang stabil. Gizi yang dibutuhkan tidak lagi 
digunakan untuk pertumbuhan seperti halnya pada usia remaja, 
karena pada usia dewasa pertumbuhan fisik telah berhenti. 
Kebutuhan gizi digunakan untuk pemeliharaan tubuh, agar tetap 
sehat dan dapat menjalankan aktifitas sehari-hari. Oleh karena itu 
kebutuhan gizi pada kelompok ini sangat tergantung pada kondisi 
fisik dan aktifitas atau jenis pekerjaan yang dilakukan. Hal yang 
perlu diperhatikan adalah menjaga berat badan dalam keadaan 
relatif stabil. 

Masalah kekurangan dan kelebihan gizi pada orang dewasa 

merupakan masalah penting, karena selain mempunyai risiko 

mengalami berbagai penyakit, juga dapat mempengaruhi 

produktivitas kerjanya. Karena itu pemantauan keadaan tersebut 

perlu dilakukan oleh setiap orang secara berkesinambungan. Salah 

satu cara yang dikenal untuk menilai status gizi orang dewasa 

adalah dengan menggunakan Indeks Massa Tubuh (IMT) atau Body 

Mass Index (BMI), dengan IMT, dapat diketahui apakah berat badan 

seseorang dinyatakan normal, kurus, atau gemuk. Penggunaan IMT 

hanya dapat diterapkan pada orang dewasa berumur >18 tahun, 

dengan batas ambang normal untuk Indonesia adalah 18,5-25. 

 

Tujuan Umum: 
Setelah melakukan praktikum ini diharapkan mahasiswa 

mampu mengelola makanan sehari sesuai kebutuhan gizi untuk 

orang dewasa. 

 

Tujuan Khusus: 
Setelah melakukan praktikum ini diharapkan mahasiswa 

mampu: 
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1. Menentukan syarat dan prinsip makanan seimbang untuk orang 

dewasa. 

2. Menghitung kebutuhan kalori sehari berdasarkan Berat Badan 

Ideal. 

3. Menentukan kebutuhan balita akan karbohidrat, protein, lemak, 

vitamin dan mineral. 

4. Menyusun menu sehari berdasarkan kebutuhan kalori dan zat 

gizi lainnya dengan memperhatikan pemilihan bahan makanan 

yang sesuai serta memperhatikan prinsip pemberian makanan 

yang seimbang. 

5. Mengolah menu  sehari yang telah disusun tersebut. 

6. Menyajikan hasil pengolahan menu sehari yang sudah disusun. 

 

Petunjuk bagi Mahasiswa 

Proses pembelajaran untuk materi mengelola makanan sehari 

untuk orang dewasa sesuai dengan kebutuhan gizi yang sedang 

Anda ikuti sekarang ini, dapat berlangsung lancar, efektif dan 

efisien, apabila Anda mengikuti langkah-langkah belajar sebagai 

berikut: 

1. Pahami dulu mengenai gizi seimbang untuk orang dewasa 

secara menyeluruh. 

2. Lakukan kajian terhadap gizi seimbang untuk orang dewasa 

dengan browsing materi melalui internet. 

3. Keberhasilan proses pembelajaran Anda dalam Bab 6 ini 

sangat tergantung pada kesungguhan Anda dalam 

mengerjakan latihan. Untuk itu berlatihlah secara mandiri atau 

berkelompok  dengan teman sejawat. 

4. Bila Anda menemui kesulitan, silahkan hubungi instruktur, 

dosen pembimbing atau fasilitator yang mengajar Mata Kuliah 

Gizi Ibu dan Anak. 
 
Sifat Tugas  : Kelompok 
Waktu   : 120 menit 
Keterangan tugas : Tugas ini dinilai oleh dosen 
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Bahan dan Cara: 
Bahan: 
1. Alat tulis, kertas dan kalkulator/alat hitung. 
2. Daftar komposisi bahan makanan. 
3. Berbagai bahan makanan beserta bumbu-bumbu yang 

diperlukan. 
4. Gas  
5. Perlengkapan masak memasak. 
 
Cara: 
1. Lakukan pengkajian data subyektif dan data obyektif. 
2. Tentukan syarat-syarat dan prinsip pemberian makanan 

seimbang. 
3. Hitung kebutuhan kalori sehari sesuai dengan Berat Badan 

Idealnya.  
 Rumus BBI untuk tinggi badannya 

BBI = 90% (TB – 100) 
4. Tentukan kebutuhan karbohidrat, protein, lemak, vitamin dan 

mineral. 
5. Susunlah menu sehari berdasarkan kebutuhan kalori, 

karbohidrat, protein, lemak, vitamin dan mineral di atas dengan 
memperhatikan variasi-variasi dan kombinasi dari menu yang 
saudara susun serta prinsip-prinsip keseimbangan makanan. 

6. Untuk mengetahui apakah menu yang saudara susun tadi sudah 
memenuhi kebutuhan, hitunglah nilai gizi dari menu yang telah 
disusun tadi dengan menggunakan Daftar Komposisi Bahan 
Makanan (DKBM) dengan cara: 
Berat bahan mentah (gram)  X angka yang tertera dalam DKBM 
            100 

7. Masaklah dan sajikan hasil pengolahan menu sehari yang telah 
saudara susun. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

31 

 

Lembar Jawaban 
 

Tabel Susunan Menu Sehari Untuk Usia …. Tahun 

 
Waktu Menu Bahan makanan Jumlah 

   Penukar Urt 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

Tabel Makanan Sehari Untuk Usia …. tahun 

 
Nama: …………... Jenis: ………. Umur: …. Berat: …kg  Tinggi: …cm  

Tanggal: …… 

 
Waktu Hidangan Bahan  Berat  Kalori Protein Lemak Hidrat Ca Fe Vit  B1 C 

Makanan  H N  Arang   A   

g g g g mg mg SI mg mg 
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Koreksi dosen pembimbing/fasilitator: 

 

 

 

 

 

 
a. Rubrik penilaian oleh dosen pada hasil pekerjaan kelompok: 

 
No Aspek yang dinilai Skor 

maksimum 
Skor 

perolehan 
1 Kesesuaian bahan yang dimasak dengan 

bahan dakam susunan menu yang dibuat 
0-100  

2 Kombinasi dan variasi rasa serta bau 0-100  
3 Kombinasi dan variasi warna hidangan  0-100  
4 Kombinasi dan variasi teknik 

pengolahan (tumis, rebus, goreng, kukus 
dan sebagainya) 

0-100  

5 Kombinasi dan variasi tekstur 0-100  
6 Kombinasi dan variasi potongan 0-100  
7 Penampilan di atas meja 0-100  

Jumlah 700  

 
NA: jumlah skor perolehan  

     7 
b. Rubrik menilai keaktifan mahasiswa dalam presentasi kelompok 

 

No. Aspek yang diukur 
SKALA 

1 2 3 4 
1 Sikap mahasiswa dalam menerima 

pendapat 
    

2 Sikap mahasiswa dalam menerima 
kritikan 

    

3 Kesopanan mahasiswa dalam mengkritisi     
4 Kemauan mahasiswa dalam menolong 

kesulitan temannya 
    

5 Kesabaran dalam mendengarkan 
pendapat orang lain 

    

6 Keaktifan berpendapat     
Total nilai     
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BAB 7 
PENDIDIKAN GIZI (PENYULUHAN GIZI) 

 

 

Dasar: 
Pendidikan kesehatan adalah upaya untuk mempengaruhi 

orang lain, baik individu, kelompok, atau masyarakat, agar 
melaksanakan perilaku hidup sehat. Sedangkan secara operasional, 
pendidikan kesehatan merupakan suatu kegiatan untuk 
memberikan dan atau meningkatkan pengetahuan, sikap, dan 
praktek masyarakat dalam memelihara dan meningkatkan 
kesehatan mereka sendiri. 

Proses perubahan perilaku menyangkut aspek pengetahuan, 
keterampilan dan sikap mental sehingga seseorang tahu, mau, dan 
mampu melaksanakan perubahan-perubahan dalam kehidupannya 
demi tercapainya perbaikan kesejahteraan keluarga yang ingin 
dicapai melalui pembangunan kesehatan. Titik berat penyuluhan 
sebagai proses perubahan perilaku adalah penyuluhan yang 
berkesinambungan. Dalam proses perubahan perilaku dituntut 
agar sasaran berubah tidak semata-mata karena adanya 
penambahan pengetahuan saja, namun diharapkan juga adanya 
perubahan pada keterampilan sekaligus sikap mantap yang 
menjurus kepada tindakan atau kerja yang lebih baik, produktif, 
dan menguntungkan.  

Penyuluhan sebagai proses perubahan perilaku adalah tidak 
mudah. Perubahan tersebut menuntut suatu persiapan yang 
panjang dan pengetahuan yang memadai bagi penyuluh maupun 
sasarannya. Menurut Notoatmodjo (2003) untuk merubah 
perilaku, seseorang harus mengikuti tahap-tahap proses 
perubahan pengetahuan (knowledge), sikap (attitude), dan praktik 
(practice). Dalam hal ini, penyuluhan berperan sebagai salah satu 
metode penambahan dan peningkatan pengetahuan seseorang 
sebagai tahap awal terjadinya perubahan perilaku. Penyuluhan 
kesehatan tidak dapat lepas dari media, pesan-pesan disampaikan 
dengan mudah dipahami, dan lebih menarik. Media juga dapat 
menghindari kesalahan persepsi, memperjelas informasi, 
mempermudah pengertian, dapat mengurangi komunikasi yang 
verbalistik, dan memperlancar komunikasi. Dengan demikian, 
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sasaran dapat mempelajari pesan tersebut dan mampu 
memutuskan mengadopsi perilaku sesuai dengan pesan-pesan 
yang disampaikan. 

Media sebagai alat bantu menyampaikan pesan-pesan 
kesehatan sangat bervariasi, antara lain: 
1. Leaflet 

Leaflet adalah bentuk penyampaian informasi kesehatan melalui 
lembaran yang dilipat. Adapun keuntungan menggunakan leaflet 
antara lain sasaran dapat menyesuaikan dan belajar mandiri 
serta praktis karena mengurangi kebutuhan mencatat. Sasaran 
dapat melihat isinya di saat santai dan sangat ekonomis. 
Berbagai informasi dapat diberikan atau dibaca oleh anggota 
kelompok sasaran sehingga bisa didiskusikan dan dapat 
memberikan informasi yang detail yang mana tidak dapat 
diberikan secara lisan, mudah dibuat, diperbanyak, dan 
diperbaiki serta mudah disesuaikan dengan kelompok sasaran. 

2. Flip Chart (Lembar Balik)  
Lembar balik merupakan media penyampaian pesan atau 
informasi kesehatan dalam bentuk buku dimana tiap lembar 
berisi gambar peragaan dan lembaran baliknya berisi kalimat 
sebagai pesan kesehatan yang berkaitan dengan gambar. 

3. Film dan Video  
Keuntungan penyuluhan dengan media ini adalah dapat 
memberikan realita yang mungkin sulit direkam kembali oleh 
mata dan pikiran sasaran, dapat memacu diskusi mengenai 
sikap dan perilaku, efektif untuk sasaran yang jumlahnya relatif 
kecil dan sedang, dapat dipakai untuk belajar mandiri dan 
penyesuaian oleh sasaran, dapat dihentikan ataupun dihidupkan 
kembali, serta setiap episode yang dianggap penting dapat 
diulang kembali, mudah digunakan dan tidak memerlukan 
ruangan yang gelap. 

4. Slide  
Keuntungan media ini antara lain dapat memberikan berbagai 
realita walaupun terbatas, cocok untuk sasaran yang jumlahnya 
relatif besar, dan pembuatannya relatif murah, serta 
peralatannya mudah digunakan. 

5. Transparansi OHP  
Transparansi OHP sebagai media penyuluhan adalah dapat 
dipakai untuk mencatat point-point penting saat diskusi sedang 
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berjalan, murah dan efisien karena alatnya mudah didapat dan 
dibuat, serta tidak memerlukan ruangan yang gelap, dapat 
digunakan untuk sasaran yang kecil maupun besar, 
peralatannya mudah digunakan dan dipelihara. 

6. Papan Tulis  
Keunggulan menggunakan papan tulis antara lain murah dan 
efisien, baik untuk menjelaskan sesuatu, mudah dibersihkan dan 
digunakan kembali, tidak perlu ruangan yang gelap. 

 
Menurut Van deb Ban dan Hawkins yang dikutip oleh Lucie 

(2005), pilihan seorang agen penyuluhan terhadap suatu metode 
atau teknik penyuluhan sangat tergantung kepada tujuan khusus 
yang ingin dicapai. Berdasarkan pendekatan sasaran yang ingin 
dicapai, penggolongan metode penyuluhan ada tiga, yaitu: 
1. Metode Berdasarkan Pendekatan Perorangan  

Dalam metode ini, penyuluh berhubungan secara langsung 
maupun tidak langsung dengan sasarannya secara perorangan. 
Metode ini sangat efektif karena sasaran dapat secara langsung 
memecahkan masalahnya dengan bimbingan khusus dari 
penyuluh. 

2. Metode Berdasarkan Pendekatan Kelompok  

Dalam metode ini, penyuluh berhubungan dengan sasaran 

penyuluhan secara kelompok. Metode ini cukup efektif karena 

sasaran dibimbing dan diarahkan untuk melakukan suatu 

kegiatan yang lebih produktif atas dasar kerjasama. Dalam 

pendekatan kelompok ini dapat terjadi pertukaran informasi 

dan pertukaran pendapat serta pengalaman antara sasaran 

penyuluhan dalam kelompok yang bersangkutan. Selain itu, 

memungkinkan adanya umpan balik dan interaksi kelompok 

yang memberi kesempatan bertukar pengalaman maupun 

pengaruh terhadap perilaku dan norma anggotanya. 

3. Metode Berdasarkan Pendekatan Massa  
Metode ini dapat menjangkau sasaran dengan jumlah banyak. 
Dipandang dari segi penyampaian informasi, metode ini cukup 
baik, namun terbatas hanya dapat menimbulkan kesadaran atau 
keingintahuan semata. Beberapa penelitian menyebutkan bahwa 
metode pendekatan massa dapat mempercepat proses 
perubahan, tetapi jarang dapat mewujudkan perubahan dalam 
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perilaku. Adapun yang termasuk dalam metode ini antara lain 
rapat umum, siaran radio, kampanye, pemutaran film, surat 
kabar, dan sebagainya 
 

Tujuan Umum:   
Setelah melakukan praktikum ini diharapkan mahasiswa 

mampu memberikan pendidikan kesehatan tentang gizi pada 
wanita dalam setiap siklus hidupnya. 
 

Tujuan Khusus: 
Setelah melakukan praktikum ini diharapkan mahasiswa 

mampu: 
1. Memberikan pendidikan kesehatan gizi bayi,  
2. Memberikan pendidikan kesehatan gizi balita,  
3. Memberikan pendidikan kesehatan gizi anak sekolah,  
4. Memberikan pendidikan kesehatan gizi remaja,  
5. Memberikan pendidikan kesehatan gizi dewasa,  
6. Memberikan pendidikan kesehatan gizi ibu hamil,  
7. Memberikan pendidikan kesehatan gizi ibu menyusui,  

 

Petunjuk bagi Mahasiswa 
Proses pembelajaran untuk materi pendidikan gizi yang 

sedang Anda ikuti sekarang ini, dapat berlangsung lancar, efektif 

dan efisien, apabila Anda mengikuti langkah-langkah belajar 

sebagai berikut: 

1. Pahami dulu mengenai pendidikan kesehatan secara 

menyeluruh. 

2. Lakukan kajian terhadap pendidikan kesehatan terutama gizi 

ibu dan anak dengan browsing materi melalui internet. 

3. Keberhasilan proses pembelajaran Anda dalam Bab 7 ini 

sangat tergantung pada kesungguhan Anda dalam 

mengerjakan latihan. Untuk itu berlatihlah secara mandiri atau 

berkelompok  dengan teman sejawat. 

4. Bila Anda menemui kesulitan, silahkan hubungi instruktur, 

dosen pembimbing atau fasilitator yang mengajar Mata Kuliah 

Gizi Ibu dan Anak. 
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Sifat Tugas  : Kelompok 
Waktu   : 120 menit 
Keterangan tugas : Tugas ini dinilai oleh dosen 
 

Bahan dan Cara: 
Bahan: 
1. Alat tulis, kertas  

2. Laptop, kamera, CD/flash disk 

Cara: 
1. Bagilah kelompok menjadi 7 kelompok 

2. Buatlah Satuan Acara Penyuluhan dengan kerangka: 

a. Menentukan prioritas masalah, prioritas masalah 

ditentukan berdasarkan hirarki kebutuhan maslow 

b. Mengidentifikasikan area/pesan pokok, sesuaikan dengan 

pokok bahasan dan sub pokok bahasan 

c. Menentukan tujuan disusun berdasarkan TIU/TIK 
d. Menentukan sasaran, berupa Individu, Keluarga/Kelompok, 

Masyarakat 
e. Menentukan isi, merupakan materi pendidikan yang akan 

disampaikan, sesuai dengan TIK. 
f. Menetukan metoda, metoda pembelajaran harus 

disesuaikan dengan sasaran dan aspek (pengetahuan, sikap, 
keterampilan) yang ingin dicapai. Sesuaikan juga dengan 
sumber daya yang tersedia. 

g. Menentukan media, media yang digunakan harus sesuai 
dengan sasaran, tingkat pendidikan, aspek yang ingin 
dicapai, metoda yang dipakai dan sumber daya yang ada. 

h. Menentukan rencana kegiatan, terdiri dari 
1) pendahuluan: mempersiapkan segala alat dan bahan yang 

diperlukan untuk pelaksanaan pendidikan, menjelaskan 
maksud program dan tujuannya. 

2) Penyajian: penyampaian pesan sesuai metoda dan media 
yang digunakan. 

3) Penutup: menguji keberhasilan penyampaian pesan dan 
tindak lanjut. 

i. Menentukan evaluasi. Evaluasi merupakan proses penilaian 
terhadap keberhasilan program pendidikan dengan melihat 
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perubahan yang terjadi pada aspek pengetahuan, sikap dan 
keterampilan sesuai dengan rancangan TIK/TIU yang telah 
disusun sebelumnya. Alat ukur yang digunakan untuk 
mengevaluasi kebersahilan tersebut dapat berupa: 
kuesioner, Lembar observasi (daftar checklist), wawancara, 
dokumentasi. 

3. Buatlah video penyuluhan gizi pada masing-masing kelompok 

wanita pada setiap siklus hidup: kelompok bayi, balita, anak 

sekolah, remaja, ibu hamil, ibu bersalin, dan ibu nifas. 

 

CONTOH FORMAT 
SATUAN ACARA PENGAJARAN (SAP) 

PENDIDIKAN KESEHATAN  

 
MASALAH KESEHATAN SESUAI PRIORITAS 
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
Masalah 1. 
A. Area / pesan pokok:  

……………………………………………………………………………………............... 
B. Tujuan Pendidikan 

TIU: 
………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………… 
TIK: 
…………………………………………………………………………..............................
.................................................................................................................................... 

C. Sasaran: 
……………………………………………………………..………………………………
……………………………………………………………………………………………. 

D. Hari/tanggal: 
…………………………………………………………..…………………………………. 

E. Tempat: 
……………………………………………………………………..………………………
…………………………………………………………………………………………….. 

F. Pelaksana: 
………………………………………………………………………………………………
…................................................................................................................................. 
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G. Waktu (durasi):  
………………………………………………………………………………………….... 

H. Isi / Materi:  
……………………………………………………………….............................................
.....…………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………….., dst 

I. Metoda pendidikan:  
……………………………………………………………………………………............ 

J. Media yang digunakan:  
………………………………………………………………………………................... 

K. Rencana kegiatan: 
 

Tahap 
Kegiatan 

Kegiatan 
Pengajar 

Kegiatan Sasaran Waktu  

Pendahuluan     

Penyajian     

Penutup     

 

L. Evaluasi: 
……………………………………………………………………... 

M. Lampiran materi selengkapnya. 

 

Lembar Jawaban 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Koreksi dosen pembimbing/fasilitator: 

 

 

 

 

 



 

40 

 

a. Rubrik penilaian oleh dosen pada hasil SAP: 
 

No Aspek yang dinilai Skor 
maksimum 

Skor 
perolehan 

1 Pesan pokok penyuluhan jelas 10  
2 Tujuan instruksional umum tersusun 

dengan benar 
5  

3 Tujuan instruksional khusus tersusun 
dengan benar 

10  

4 Penentuan waktu penyuluhan efektif 5  
5 Kelengkapan dan kesesuaian materi 

penyuluhan 
20  

6 Ketepatan metode yang digunakan 5  
7 Ketepatan media yang digunakan 10  
8 Penyusunan rencana kegiatan 

penyuluhan yang tepat 
20  

9 Penyusunan evaluasi penyuluhan 
dengan tepat dan efisien 

10  

10 Pengumpulan hasil tepat waktu 5  
Jumlah 100  

 
b. Rubrik penilaian oleh dosen pada hasil video penyuluhan: 

 
No Aspek yang dinilai Skor 

maksimum 
Skor 

perolehan 
1 Keutuhan ide dan bentuk film. Ide 

yang disampaikan sesuai dengan 
tema 

20  

2 Acting (mimik dan karakter) 20  
3 Cameramen (angel dan style) 20  
4 Video editing (teknik dan style 

editing) 
20  

5 Musik (struktur dan style dari music) 20  
Jumlah 100  

 
NA: jumlah skor perolehan x 100 

     100 
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BAB 8 
PENILAIAN STATUS GIZI SECARA ANTROPOMETRI 

 
 
Dasar : 

Secara umum antropometri artinya ukuran tubuh manusia. 
Ditinjau dari sudut pandang gizi, maka antropometri gizi 
berhubungan dengan berbagai macam pengukuran dimensi tubuh 
dan komposisi tubuh dari berbagai tingkat umur dan tingkat gizi. 
Antropometri adalah pengukuran dimensi tubuh seperti berat 
badan, tinggi badan, lingkar lengan atas, tebal lemak bawah kulit 
untuk menentukan status gizi berdasarkan usia dan jenis kelamin.  

Penilaian status gizi secara antropometri digunakan untuk 
melihat ketidakseimbangan asupan protein dan energi. 
Ketidakseimbangan ini terlihat pada pola pertumbuhan fisik dan 
proporsi jaringan tubuh seperti lemak, otot dan jumlah air dalam 
tubuh. Interpretasi hasil pengukuran dimensi tubuh terhadap 
status gizi didapatkan berdasarkan baku internasional atau 
nasional sehingga dapat diketahui kondisi gizi baik, gizi kurang, gizi 
buruk dan gizi lebih. 

 

Tujuan Umum:   
Setelah melakukan praktikum ini diharapkan mahasiswa 

mampu menilai status gizi secara antropometri berdasarkan usia 
dan jenis kelamin. 
 

Tujuan Khusus: 
Setelah melakukan praktikum ini diharapkan mahasiswa 

mampu: 
1. Melakukan penimbangan berat badan secara tepat 
2. Melakukan pengukuran tinggi badan secara tepat. 

3. Melakukan pengukuran lingkar lengan atas secara tepat. 

4. Menilai status gizi berdasarkan IMT, LILA, BB/U, TB/U dan 

BB/TB sesuai jenis kelamin. 
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Bahan dan Cara: 
Wanita Dewasa 

Untuk melakukan praktikum ini, kelas dibagi dalam 
kelompok-kelompok dengan tiap kelompok beranggotakan 5 
mahasiswa. Kemudian tiap kelompok melakukan: 
1. Penimbangan berat badan 

Bahan: timbangan berat badan “Detecto” 
Cara: 

a. Tiap kelompok melaksanakan penimbangan untuk seluruh 

anggota kelompok secara bergantian. 

b. Timbanglah dua kali untuk setiap mahasiswa. 

c. Dalam pelaksanaan perhatikan: 

1) Alat timbang harus dinolkan terlebih dahulu 

2) Dicek apakah timbangan masih dapat digunakan 

3) Kandung kencing dalam keadaan kosong (dan sudah 
buang air besar serta sebelum makan) 

4) Orang yang ditimbang dalam posisi berdiri lurus 
menghadap ke depan. 

5) Sebaiknya menggunakan pakaian seminim mungkin. 
6) Perhatikan apakah orang yang ditimbang mengalami 

pembengkakan atau tidak.  
7) Pengukuran dilakukan dengan ketelitian sampai dengan 

0,1 kg. 

 
 

Penimbangan berat badan 
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2. Pengukuran tinggi badan 
Bahan: Microtoise 
Cara: 
a. Tiap kelompok melaksanakan pengukuran tinggi badan 

untuk seluruh anggota kelompok secara bergantian. 
b. Ukurlah dua kali untuk setiap mahasiswa. 
c. Dalam pelaksanaan perhatikan: 

1) Alas/lantai tempat berdiri harus dipastikan benar-benar 
rata 

2) Alat yang digunakan benar-benar masih dapat 
digunakan. 

3) Posisi badan berdiri tegak lurus (kepala membentuk 90° 
dengan leher) 

4) Perhatikan tumit, bahu dan kepala bagian belakang 
menempel pada dinding. 

5) Alat penutup kepala dan alas kaki dilepas 
6) Alas besi penopang yang dapat digerakkan pada 

pengukur tinggi badan jangan terlalu kencang atau 
longgar pada saat ditempelkan pada kepala. 

7) Pengukuran dilakukan dengan ketelitian sampai 
dengan0,1 cm. 
 

  
              

Pengukuran tinggi badan 
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Berat Badan (Kg) 

3. Pengukuran Lingkar Lengan Atas 
Bahan: Pita pengukur Lingkar Lengan Atas 
Cara: 
a. Tiap kelompok melaksanakan pengukuran lingkar lengan 

atas untuk seluruh anggota kelompok secara bergantian. 
b. Ukurlah dua kali untuk setiap mahasiswa. 
c. Dalam pelaksanaan perhatikan: 

1) Pengukuran dilakukan di bagian tengah antara bahu dan 

siku lengan kiri (kecuali orang kidal, diukur pada lengan 

kanan). 

2) Lengan harus dalam posisi bebas. 

3) Lengan baju dan otot lengan dalam keadaan tidak tegang 

atau kencang 

4) Alat ukur dalam keadaan baik dalam arti tidak kusut atau 

sudah terlipat-lipat sehingga permukaannya sudah tidak 

rata. 

 

  

 

 
Pengukuran lingkar lengan atas 

 
4. Penilaian Status Gizi 

a. IMT didapatkan dengan rumus 
               

IMT =       
          Tinggi Badan (m) x Tinggi Badan (m) 

Tentukan status gizi masing-masing anggota kelompok 

dengan mengklasifikasikan hasil perhitungan IMT masing-masing 

ke dalam klasifikasi Depkes 1994 sebagai berikut: 
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KATEGORI IMT 

Kurus  Kekurangan berat badan tingkat 
berat 

< 17,0 

 Kekurangan berat badan tingkat 
ringan 

17,0 – 18,5 

Normal  > 18,50 – 25,0 
Gemuk Kelebihan berat badan tingkat 

ringan 
> 25,0 – 27,0 

 Kelebihan berat badan tingkat 
berat 

> 27,0 

 
b. LILA 

Tentukan apakah WUS beresiko KEK atau tidak dengan 
ambang batas adalah 23,5 cm. 
 

Balita 
Jumlah konsumsi zat gizi, terutama kalori dan protein baik 

secara kuantitatif maupun kualitatif akan memepengaruhi 

pertumbuhan fisisk tubuh, terutama pada anak di bawah lima 

tahun (balita). Pertumbuhan fisik anak sebetulnya meliputi 

pertambahan berat badan dan pertambahan tinggi badan. 

Berikut ini disajikan data hasil pengukuran berat badan dan 

tinggi badan pada 46 anak. Klasifikasikan status gizi tiap balita 

menurut indeks BB/U, TB/U dan BB/TB! 

 

Tabel hasil pengukuran berat badan dan tinggi badan dari 46 

anak. 

 
No. Sex U 

(bl) 
TB 

(cm) 
BB 

(kg) 
 No. Sex U 

(bl) 
TB 

(cm) 
BB 

(kg) 
1. P 30 83.1 10  24. P 14 69.5 7.5 
2. P 35 81 10.6  25. P 25 70 8 
3. L 17 77 7  26. L 24 80 9 
4. P 15 69.9 6.7  27. L 24 82.5 10 
5. L 32 78.8 9.3  28. P 29 78 8.2 
6. L 13 68.2 6  29. L 28 87 10 
7. P 35 87.8 10.7  30. L 28 91 10.5 
8. L 35 87 10  31. P 22 84 9 
9. P 15 65.5 8  32. P 36 89 10 
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No. Sex U 
(bl) 

TB 
(cm) 

BB 
(kg) 

 No. Sex U 
(bl) 

TB 
(cm) 

BB 
(kg) 

10. L 31 88.5 10.9  33. L 15 73 8 
11. L 23 75.4 9.1  34. P 31 85 10.2 
12. P 15 69 7.3  35. P 22 77 8.6 
13. P 25 73.5 9  36. P 18 77 8 
14. P 17 74.9 8  37. L 19 73 8.7 
15. P 25 77.3 7.9  38. P 27 79.5 8 
16. L 12 69.4 7.9  39. L 27 78.5 8.3 
17. L 19 76 8.8  40. P 14 69.5 6.8 
18. L 15 67 7.9  41. L 27 81 8.9 
19. L 23 78 8.6  42. P 16 70 8.1 
20. L 21 81 8.6  43. P 18 71 7.2 
21. P 20 77 7  44. P 22 75 7.9 
22. L 19 75 8.8  45. P 33 86 10.3 
23. P 28 84 10  46. P 29 75 8 

 

Batasan-batasan status gizi anak balita menurut Keputusan 
Menteri Kesehatan R.I. Nomor : 920/Menkes/SK/VIII/2002 
Tentang Klasifikasi Status Gizi Anak Bawah Lima Tahun (Balita) 
adalah : 

 

INDEKS STATUS GIZI AMBANG BATAS *) 

Berat badan menurut umur Gizi Lebih > + 2 SD 
(BB/U) Gizi Baik > - 2 SD sampai + 2 SD 
 Gizi Kurang < - 2 SD sampai > - 3 SD 
 Gizi Buruk < - 3 SD 

Tinggi badan menurut 
umur 

Normal > - 2 SD   

(TB/U) Pendek (stunted) < - 2 SD 

Berat badan menurut tinggi 
badan  

Gemuk  > + 2 SD 

(BB/TB) Normal > - 2 SD sampai + 2 SD 
 Kurus (wasted) < - 2 SD sampai > - 3 SD 
 Kurus sekali < - 3 SD 

*) SD = Standar Deviasi 
Cara penilaian Status Gizi: 
1. Nilai indeks antropometri (BB/U, TB/U atau BB/TB) 

dibandingkan dengan nilai rujukan WHO-NCHS. 
2. Dengan menggunakan batas ambang (“cut-off point”) untuk 

masing-masing indeks, maka status gizi seseorang atau 
anak ditentukan. 
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3. Istilah status gizi dibedakan untuk setiap indeks yang 
digunakan agar tidak terjadi kerancuan dalam interpretasi. 
 

Baku rujukan Penilaian Status Gizi Anak Balita di Indonesia 
berdasarkan Keputusan Menteri Kesehatan R.I. Nomor: 
920/Menkes/SK/VIII/2002 Tentang Klasifikasi Status Gizi Anak 
Bawah Lima Tahun (Balita) bisa dilihat pada lampiran.  
 
Petunjuk bagi Mahasiswa 

Proses pembelajaran untuk materi pendidikan gizi yang 

sedang Anda ikuti sekarang ini, dapat berlangsung lancar, efektif 

dan efisien, apabila Anda mengikuti langkah-langkah belajar 

sebagai berikut: 

1. Pahami dulu mengenai penilaian status gizi melalui 

pengukuran antropometri secara menyeluruh. 

2. Lakukan kajian terhadap pengukuran antropometri dengan 

browsing materi melalui internet. 

3. Keberhasilan proses pembelajaran Anda dalam Bab 8 ini 

sangat tergantung pada kesungguhan Anda dalam 

mengerjakan latihan. Untuk itu berlatihlah secara mandiri atau 

berkelompok  dengan teman sejawat. 

4. Bila Anda menemui kesulitan, silahkan hubungi instruktur, 

dosen pembimbing atau fasilitator yang mengajar Mata Kuliah 

Gizi Ibu dan Anak. 

 
Sifat Tugas  : Individu 
Waktu   : 100 menit 
Keterangan tugas : Tugas ini dinilai oleh dosen 
 
 
Tugas Pengamatan 
Untuk melatih kemampuan menentukan status gizi pada balita, 
setiap mahasiswa mencari 5 orang balita kemudian mengukur 
tinggi badan dan menimbang berat badan ke-5 orang balita 
tersebut dan menentukan status gizinya menurut BB/U, TB/U, 
BB/TB. Kemudian isikan hasilnya pada tabel di bawah ini! 
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HASIL PEMERIKSAAN STATUS GIZI 
 
Nama praktikan : 
Tanggal praktikan : 
 

No. Nama 
Maha 
siswa 

Anak 
Nama  Umur  Jenis 

Kelamin  
TB 
 

BB  BB/U TB/U BB/TB 

1.          
2.          
3.          

dst          

 

Lembar Jawaban 
 
 
 
 
 
 
Koreksi dosen pembimbing/fasilitator: 

 

 

 

 
Rubrik penilaian oleh dosen: 
 

No Aspek yang dinilai Skor 
maksimum 

Skor 
perolehan 

1 Ketepatan teknik penentuan usia  20  
2 Ketepatan teknik pengukuran BB 20  
3 Ketepatan teknik pengukuran TB 20  
4 Ketepatan teknik pengukuran LiLA 20  
5 Ketepatan pembacaan hasil status gizi 

melalui pemeriksaan antropometri 
(BB/Umur, TB/Umur, dan BB/TB) 

10  

6 Pengumpulan hasil tepat waktu 10  
Jumlah 100  

NA: jumlah skor perolehan x 100 
     100 
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BAB 9 
MENGELOLA MAKANAN SEHARI UNTUK IBU HAMIL 

SESUAI DENGAN KEBUTUHAN GIZI 
 
 

Dasar : 
Pentingnya gizi pada saat hamil bertujuan untuk memenuhi 

kebutuhan gizi pada ibu pada saat hamil dan janin yang 

dikandungnya. Di samping itu juga untuk persiapan ibu pada saat 

persalinan agar tidak menimbulkan masalah/gangguan kesehatan 

dan mempersiapkan ibu untuk dapat menyusui bayinya. 

Penimbunan lemak selama kehamilan bertujuan untuk 

menyediakan sejumlah cadangan energi untuk aktivitas menyusui 

bayinya. Kebutuhan gisi ibu hamil relatif lebih tinggi dibandingkan 

sebelum hamil, karena diperlukan tambahan energi dan zat-zat gizi 

untuk pertumbuhan dan perkembangan janin disamping untuk 

memenuhi kebutuhan ibu sendiri. Perubahan hormonal pada saat 

mulai hamil akan berakibat pada asupan zat gizi ibu. 

 

Tujuan Umum: 
Setelah praktikum ini diharapkan mahasiswa mampu 

mengelola makanan sehari sesuai kebutuhan gizi untuk ibu sesuai 
dengan umur kehamilannya (Trimester I, Trimester II, atau 
Trimester III). 

 

Tujuan Khusus: 
Setelah melakukan praktikum ini diharapkan mahasiswa 

mampu: 
1. Menghitung kebutuhan kalori sehari berdasarkan Berat Badan 

Ideal. 
2. Menentukan kebutuhan karbohidrat, protein, lemak, vitamin 

dan mineral. 
3. Menyusun menu sehari berdasarkan kebutuhan kalori dan zat 

gizi lainnya seperti pada poin 1 dan 2 dengan memperhatikan 
pemilihan bahan makanan dan pengolahannya sesuai dengan 
keluhan ibu. 

4. Mengolah menu sehari yang telah disusun tersebut. 
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5. Menyajikan hasil pengolahan menu sehari yang sudah disusun. 
 

Petunjuk bagi Mahasiswa 
Proses pembelajaran untuk materi mengelola makanan sehari 

untuk ibu hamil sesuai dengan kebutuhan gizi yang sedang Anda 
ikuti sekarang ini, dapat berlangsung lancar, efektif dan efisien, 
apabila Anda mengikuti langkah-langkah belajar sebagai berikut: 
1. Pahami dulu mengenai gizi seimbang untuk ibu hamil secara 

menyeluruh. 
2. Lakukan kajian terhadap gizi seimbang untuk ibu hamil dengan 

browsing materi melalui internet. 
3. Keberhasilan proses pembelajaran Anda dalam Bab 9 ini 

sangat tergantung pada kesungguhan Anda dalam 
mengerjakan latihan. Untuk itu berlatihlah secara mandiri atau 
berkelompok  dengan teman sejawat. 

4. Bila Anda menemui kesulitan, silahkan hubungi instruktur, 
dosen pembimbing atau fasilitator yang mengajar Mata Kuliah 
Gizi Ibu dan Anak. 

 
Sifat Tugas  : Kelompok 
Waktu   : 120 menit 
Keterangan tugas : Tugas ini dinilai oleh dosen 
 
Bahan dan Cara: 
Bahan: 
1. Alat tulis, kertas dan kalkulator/alat hitung. 
2. Daftar komposisi bahan makanan. 
3. Berbagai bahan makanan beserta bumbu-bumbu yang 

diperlukan. 
4. Gas  
5. Perlengkapan masak memasak. 
 
Cara: 
1. Ibu hamil trimester I 

a. Lakukan pengkajian data subyektif dan obyektif pada ibu 
hamil trimester I. 
1) Data subyektif yang perlu diketahui antara lain: Usia 

kehamilan, anak ke berapa, aktifitas ibu sehari-hari, nafsu 
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makan, kebiasaan/kesukaan makan, Keluhan yang 
dirasakan ibu 

2) Data obyektif: BB ibu sebelum hamil, BB hamil saat ini, 
serta TB, Umur tahun, tekanan darah (mmHg), Hb (g/dl) 

b. Tentukan syarat-syarat pengelolaan makanan untuk ibu 
hamil trimester I sesuai dengan keluhan yang dirasakan ibu. 

c. Hitung kebutuhan kalori sehari sesuai dengan Berat Badan 
Ideal untuk tinggi badannya. Rumus BB ideal : 90% (TB – 
100) 

d. Hitung berapa kalori dalam satu hari yang dibutuhkan setelah 
mendapat penambahan energi! 

e. Tentukan kebutuhan protein sehari! (setelah mendapat 
penambahan 10g/hari) 

f. Tentukan kebutuhan zat gizi lainnya. 
g. Susunlah menu sehari berdasarkan kebutuhan kalori, 

karbohidrat, protein, lemak, vitamin dan mineral di atas 
dengan memperhatikan variasi-variasi dan kombinasi dari 
menu yang saudara susun.  
 Pada ibu hamil perlu diperhatikan pemilihan jenis bahan 

makanan dan pengolahannya untuk disesuaiakan dengan 
keluhan ibu hamil.  

 Bentuk makanan dan frekuensi makan juga perlu 
disesuaikan dengan keluhan subyektif ibu misalnya 
perlu diberikan dalam porsi lebih kecil dan frekuensi 
lebih sering. 

h. Untuk mengetahui apakah menu yang saudara susun tadi 
sudah memenuhi kebutuhan, hitunglah nilai gizi dari menu 
yang telah disusun tadi dengan menggunakan Daftar 
Komposisi Bahan Makanan (DKBM) dengan cara: 
Berat bahan mentah (gram)  X angka yang tertera dalam DKBM 

            100 
i. Masaklah dan sajikan hasil pengolahan menu sehari yang 

telah saudara susun. 
2. Ibu hamil trimester II 

a. Lakukan pengkajian data subyektif dan obyektif pada ibu 
hamil trimester II 
1) Data subyektif yang perlu diketahui antara lain: Usia 

kehamilan, anak ke berapa, aktifitas ibu sehari-hari, nafsu 
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makan, kebiasaan/kesukaan makan, Keluhan yang 
dirasakan ibu 

2) Data obyektif: BB ibu sebelum hamil, BB hamil saat ini, 
serta TB, Umur tahun, tekanan darah (mmHg), Hb (g/dl) 

b. Tentukan syarat-syarat pengelolaan makanan untuk ibu 
hamil trimester II sesuai dengan keluhan yang dirasakan ibu. 

c. Hitung kebutuhan kalori sehari sesuai dengan Berat Badan 
Ideal untuk tinggi badannya. Rumus BB ideal : 90% (TB – 
100) 

d. Hitung berapa kalori dalam satu hari yang dibutuhkan setelah 
mendapat penambahan energi! 

e. Tentukan kebutuhan protein sehari! (setelah mendapat 
penambahan 10 g/hari) 

f. Tentukan kebutuhan zat gizi lainnya. 
g. Susunlah menu sehari berdasarkan kebutuhan kalori, 

karbohidrat, protein, lemak, vitamin dan mineral di atas 
dengan memperhatikan variasi-variasi dan kombinasi dari 
menu yang saudara susun.  
1) Pada ibu hamil perlu diperhatikan pemilihan jenis bahan 

makanan dan pengolahannya untuk disesuaiakan dengan 
keluhan ibu hamil.  

2) Bentuk makanan dan frekuensi makan juga perlu 
disesuaikan dengan keluhan subyektif ibu misalnya perlu 
diberikan dalam porsi lebih kecil dan frekuensi lebih 
sering. 

h. Untuk mengetahui apakah menu yang saudara susun tadi 
sudah memenuhi kebutuhan, hitunglah nilai gizi dari menu 
yang telah disusun tadi dengan menggunakan Daftar 
Komposisi Bahan Makanan (DKBM) dengan cara: 
Berat bahan mentah (gram)  X angka yang tertera dalam DKBM 

                  100 
i. Masaklah dan sajikan hasil pengolahan menu sehari yang 

telah saudara susun. 
 
3.  Ibu hamil trimester III 

a. Lakukan pengkajian data subyektif dan obyektif pada ibu 
hamil trimester III. Data subyektif yang perlu diketahui 
antara lain: Usia kehamilan, anak ke berapa, aktifitas ibu 
sehari-hari, nafsu makan, kebiasaan/kesukaan makan, 
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Keluhan yang dirasakan ibu. Data obyektif: BB ibu sebelum 
hamil, BB hamil saat ini, serta TB, Umur tahun, tekanan darah 
(mmHg), Hb (g/dl) 

b. Tentukan syarat-syarat pengelolaan makanan untuk ibu 
hamil trimester III sesuai dengan keluhan yang dirasakan ibu. 

c. Hitung kebutuhan kalori sehari sesuai dengan Berat Badan 
Ideal untuk tinggi badannya. Rumus BB ideal : 90% (TB – 
100) 

d. Hitung berapa kalori dalam satu hari yang dibutuhkan setelah 
mendapat penambahan energi! 

e. Tentukan kebutuhan protein sehari! (setelah mendapat 
penambahan 10 g/hari) 

f. Tentukan kebutuhan zat gizi lainnya. 
g. Susunlah menu sehari berdasarkan kebutuhan kalori, 

karbohidrat, protein, lemak, vitamin dan mineral di atas 
dengan memperhatikan variasi-variasi dan kombinasi dari 
menu yang saudara susun. Pada ibu hamil perlu diperhatikan 
pemilihan jenis bahan makanan dan pengolahannya untuk 
disesuaiakan dengan keluhan ibu hamil. Bentuk makanan dan 
frekuensi makan juga perlu disesuaikan dengan keluhan 
subyektif ibu misalnya perlu diberikan dalam porsi lebih kecil 
dan frekuensi lebih sering.  

h. Untuk mengetahui apakah menu yang saudara susun tadi 
sudah memenuhi kebutuhan, hitunglah nilai gizi dari menu 
yang telah disusun tadi dengan menggunakan Daftar 
Komposisi Bahan Makanan (DKBM) dengan cara: 
Berat bahan mentah (gram)  X angka yang tertera dalam DKBM 

                   100 
i. Masaklah dan sajikan hasil pengolahan menu sehari yang 

telah saudara susun. 
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Tabel Susunan Menu Sehari Untuk Ibu Hamil Trimester …….. 
 

Waktu Menu Bahan makanan Jumlah 

   Penukar Urt 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

Tabel Makanan Sehari Untuk Ibu Hamil Trimester …… 
Nama: …………... Jenis: ………. Umur: …. Berat: …kg  Tinggi: …cm  

Tanggal: …… 

 
Waktu Hidangan Bahan  Berat  Kalori Protein Lemak Hidrat Ca Fe Vit  B1 C 

Makanan    H N  Arang   A   

g g g g mg mg SI mg mg 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             

 
Koreksi dosen pembimbing/fasilitator: 
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a. Rubrik penilaian oleh dosen pada hasil pekerjaan kelompok: 

 
No Aspek yang dinilai Skor 

maksimum 
Skor 

perolehan 
1 Kesesuaian bahan yang dimasak 

dengan bahan dakam susunan menu 
yang dibuat 

0-100  

2 Kombinasi dan variasi rasa serta bau 0-100  
3 Kombinasi dan variasi warna 

hidangan  
0-100  

4 Kombinasi dan variasi teknik 
pengolahan (tumis, rebus, goreng, 
kukus dan sebagainya) 

0-100  

5 Kombinasi dan variasi tekstur 0-100  
6 Kombinasi dan variasi potongan 0-100  
7 Penampilan di atas meja 0-100  

Jumlah 700  

 
NA: jumlah skor perolehan  

     7 
 

b. Rubrik menilai keaktifan mahasiswa dalam presentasi kelompok 

 

No. Aspek yang diukur 
SKALA 

1 2 3 4 
1 Sikap mahasiswa dalam menerima 

pendapat 
    

2 Sikap mahasiswa dalam menerima 
kritikan 

    

3 Kesopanan mahasiswa dalam 
mengkritisi 

    

4 Kemauan mahasiswa dalam menolong 
kesulitan temannya 

    

5 Kesabaran dalam mendengarkan 
pendapat orang lain 

    

6 Keaktifan berpendapat     
Total nilai     
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BAB 10 
MENGELOLA MAKANAN SEHARI UNTUK IBU 

MENYUSUI SESUAI DENGAN KEBUTUHAN GIZI 
 

Dasar : 
Pada ibu menyusui terjadi peningkatan kebutuhan zat gizi. 

Hal ini disebabkan karena zat gizi dibutuhkan selain untuk ibu 
sendiri, juga untuk pertumbuhan dan perkembangan bayi, untuk 
itu diperlukan zat-zat gizi yang cukup, baik jumlah maupun 
macamnya. Keberhasilan seorang ibu untuk memberikan ASI yang 
cukup kepada bayinya sangat ditentukan oleh bagaimana makanan 
ibu (kuantitas dan kualitasnya) baik semasa hamil maupun setelah 
bayi lahir. Pada saat menyusui, dibutuhkan tambahan energi, zat 
gizi dan cairan. Makanan yang dikonsumsi ibu menyusui akan 
berpengaruh terhadap kandungan ASI yang dikonsumsi bayi. 

Pada masa menyusui, ibu perlu memulihkan kondisi 
kesehatan untuk memproduksi air susu ibu (ASI) meningkatkan 
daya tahan tubuh terhadap penyakit, serta menyempurnakan 
pertumbuhan jaringan otak. Setiap ibu menyusui memerlukan gizi 
seimbang sesuai dengan kebutuhannya. Keadaan ini dipengaruhi 
oleh umur bayi atau anak yang disusui. 

 

Tujuan Umum: 
Setelah praktikum ini diharapkan mahasiswa mampu 

mengelola makanan sehari sesuai kebutuhan gizi untuk ibu 
menyusui menurut umur anak. 
 

Tujuan Khusus: 
Setelah melakukan praktikum ini diharapkan mahasiswa 

mampu: 
1. Menghitung kebutuhan kalori sehari berdasarkan Berat Badan 

Ideal. 
2. Menentukan kebutuhan karbohidrat, protein, lemak, vitamin 

dan mineral. 
3. Menyusun menu sehari berdasarkan kebutuhan kalori dan zat 

gizi lainnya seperti pada poin 1 dan 2 dengan memperhatikan 
syarat-syarat dalam menyusun menu untuk ibu menyusui yaitu: 
seimbang, tidak ada pantangan makanan (kecuali ibu memang 
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alergi bahan makanan tertentu), mudah cerna dan tidak terlalu 
merangsang pencernaan. 

6. Mengolah menu sehari yang telah disusun tersebut. 
7. Menyajikan hasil pengolahan menu sehari yang sudah disusun. 
 

Petunjuk bagi Mahasiswa 
Proses pembelajaran untuk materi mengelola makanan sehari 

untuk ibu menyusui sesuai dengan kebutuhan gizi yang sedang 
Anda ikuti sekarang ini, dapat berlangsung lancar, efektif dan 
efisien, apabila Anda mengikuti langkah-langkah belajar sebagai 
berikut: 
1. Pahami dulu mengenai gizi seimbang untuk ibu menyusui 

secara menyeluruh. 
2. Lakukan kajian terhadap gizi seimbang untuk ibu menyusui 

dengan browsing materi melalui internet. 
3. Keberhasilan proses pembelajaran Anda dalam Bab 10 ini 

sangat tergantung pada kesungguhan Anda dalam 
mengerjakan latihan. Untuk itu berlatihlah secara mandiri atau 
berkelompok  dengan teman sejawat. 

4. Bila Anda menemui kesulitan, silahkan hubungi instruktur, 
dosen pembimbing atau fasilitator yang mengajar Mata Kuliah 
Gizi Ibu dan Anak. 

 
Sifat Tugas  : Kelompok 
Waktu   : 120 menit 
Keterangan tugas : Tugas ini dinilai oleh dosen 
 

Bahan dan Cara: 
Bahan: 
1. Alat tulis, kertas dan kalkulator/alat hitung. 
2. Daftar komposisi bahan makanan. 
3. Berbagai bahan makanan beserta bumbu-bumbu yang 

diperlukan. 
4. Gas  
5. Perlengkapan masak memasak. 
 
Cara: 
1. Lakukan pengkajian data subyektif dan obyektif pada ibu 

menyusui. 
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2. Tentukan syarat-syarat pengelolaan makanan untuk ibu 
menyusui 

3. Hitung kebutuhan kalori sehari sesuai dengan Berat Badan 
Ideal untuk tinggi badannya. Rumus BB ideal : 90% (TB – 100) 

4. Hitung berapa kalori dalam satu hari yang dibutuhkan setelah 
mendapat penambahan energi sesuai dengan umur anak! 
Penambahan energi sesuai dengan umur anak, yaitu: 

0 – 6 bulan : ditambah 700 kalori dan 16 g protein 
7 – 12 bulan : ditambah 500 kalori dan 12 g protein 
13 – 21 bulan : ditambah 400 kalori dan 11 g protein 
(Sumber DKGA untuk Indonesia tahun 1998) 

5. Tentukan kebutuhan protein sehari! (setelah mendapat 
penambahan) 

6. Tentukan kebutuhan zat gizi lainnya. 
 Kebutuhan karbohidrat : 50 – 70% dari total energi 
 Kebutuhan Protein : 10 – 15% dari total energi 
 Kebutuhan Lemak : 20 – 35% dari total energi 

7. Susunlah menu sehari berdasarkan kebutuhan kalori, 
karbohidrat, protein, lemak, vitamin dan mineral di atas dengan 
memperhatikan variasi-variasi dan kombinasi dari menu yang 
saudara susun. Juga dengan memperhatikan syarat-syarat 
dalam menyusun menu untuk ibu menyusui yaitu: seimbang, 
tidak ada pantangan makanan (kecuali ibu memang alergi 
bahan makanan tertentu), mudah cerna dan tidak terlalu 
merangsang pencernaan.  

8. Untuk mengetahui apakah menu yang saudara susun tadi sudah 
memenuhi kebutuhan, hitunglah nilai gizi dari menu yang telah 
disusun tadi dengan menggunakan Daftar Komposisi Bahan 
Makanan (DKBM) dengan cara: 
Berat bahan mentah (gram)  X angka yang tertera dalam DKBM 
            100 

9. Masaklah dan sajikan hasil pengolahan menu sehari yang telah 
saudara susun. 
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Tabel Susunan Menu Sehari Untuk Ibu Menyusui pada Ibu 
Menyusui usia …… 

 
Waktu Menu Bahan makanan Jumlah 

   Penukar Urt 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

Tabel Makanan Sehari Untuk Ibu Menyusui usia …… 

 
Nama: …………... Jenis: ………. Umur: …. Berat: …kg  Tinggi: …cm  

Tanggal: …… 

 
Waktu Hidangan Bahan  Berat  Kalori Protein Lemak Hidrat Ca Fe Vit  B1 C 

Makanan    H N  Arang   A   

g g g g mg mg SI mg mg 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             

 

 

  



 

60 

 

Koreksi dosen pembimbing/fasilitator: 

 

 

 

 

 
a. Rubrik penilaian oleh dosen pada hasil pekerjaan kelompok: 

 
No Aspek yang dinilai Skor 

maksimum 
Skor 

perolehan 
1 Kesesuaian bahan yang dimasak 

dengan bahan dakam susunan 
menu yang dibuat 

0-100  

2 Kombinasi dan variasi rasa serta 
bau 

0-100  

3 Kombinasi dan variasi warna 
hidangan  

0-100  

4 Kombinasi dan variasi teknik 
pengolahan (tumis, rebus, goreng, 
kukus dan sebagainya) 

0-100  

5 Kombinasi dan variasi tekstur 0-100  
6 Kombinasi dan variasi potongan 0-100  
7 Penampilan di atas meja 0-100  

Jumlah 700  

 
NA: jumlah skor perolehan  

     7 
b. Rubrik menilai keaktifan mahasiswa dalam presentasi kelompok 

 

No. Aspek yang diukur 
SKALA 

1 2 3 4 
1 Sikap mahasiswa dalam menerima pendapat     
2 Sikap mahasiswa dalam menerima kritikan     
3 Kesopanan mahasiswa dalam mengkritisi     
4 Kemauan mahasiswa dalam menolong 

kesulitan temannya 
    

5 Kesabaran dalam mendengarkan pendapat 
orang lain 

    

6 Keaktifan berpendapat     
Total nilai     
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BAB 11 
MENGELOLA MAKANAN SEHARI UNTUK WANITA 
MENOPAUSE SESUAI DENGAN KEBUTUHAN GIZI 

 
 
Dasar: 

Menopause adalah masa berhentinya haid secara alamiah 
yang biasanya terjadi antara usia 45-50 tahun, atau masa 
berhentinya haid sama sekali. Menopause berarti pula berhentinya 
secara fisiologis siklus haid yang berkaitan dengan tingkat lanjut 
dari otak dan sel  telur. Wanita yang mengalami menopause pasti 
mengalami perubahan fisik sehingga juga membutuhkan 
perencanaan pemenuhan kebutuhan gizinya. 

 

Tujuan Umum: 
Setelah praktikum ini diharapkan mahasiswa mampu 

mengelola makanan sehari sesuai kebutuhan gizi untuk wanita 
menopause. 
 

Tujuan Khusus: 
Setelah melakukan praktikum ini diharapkan mahasiswa 

mampu: 
1. Menghitung kebutuhan kalori sehari berdasarkan Berat Badan 

Ideal. 
2. Menentukan kebutuhan karbohidrat, protein, lemak, vitamin 

dan mineral. 
3. Menyusun menu sehari berdasarkan kebutuhan kalori dan zat 

gizi lainnya seperti pada poin 1 dan 2 dengan memperhatikan 
syarat-syarat dalam menyusun menu untuk wanita menopause. 

4. Mengolah menu  sehari yang telah disusun tersebut. 
5. Menyajikan hasil pengolahan menu sehari yang sudah disusun. 
 

Petunjuk bagi Mahasiswa 
Proses pembelajaran untuk materi mengelola makanan sehari 

untuk ibu menopause sesuai dengan kebutuhan gizi yang sedang 
Anda ikuti sekarang ini, dapat berlangsung lancar, efektif dan 
efisien, apabila Anda mengikuti langkah-langkah belajar sebagai 
berikut: 
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1. Pahami dulu mengenai gizi seimbang untuk ibu menopause 
secara menyeluruh. 

2. Lakukan kajian terhadap gizi seimbang untuk ibu menyusui 
dengan browsing materi melalui internet. 

3. Keberhasilan proses pembelajaran Anda dalam Bab 10 ini 
sangat tergantung pada kesungguhan Anda dalam 
mengerjakan latihan. Untuk itu berlatihlah secara mandiri atau 
berkelompok  dengan teman sejawat. 

4. Bila Anda menemui kesulitan, silahkan hubungi instruktur, 
dosen pembimbing atau fasilitator yang mengajar Mata Kuliah 
Gizi Ibu dan Anak. 

 
Sifat Tugas  : Kelompok 
Waktu   : 120 menit 
Keterangan tugas : Tugas ini dinilai oleh dosen 

Bahan dan Cara: 
Bahan: 
1. Alat tulis, kertas dan kalkulator/alat hitung. 

2. Daftar komposisi bahan makanan. 

3. Berbagai bahan makanan beserta bumbu-bumbu yang 

diperlukan. 

4. Gas  

5. Perlengkapan masak memasak. 

Cara: 
1. Lakukan pengkajian data subyektif dan obyektif pada wanita 

menyusui. 
2. Tentukan syarat-syarat pengelolaan makanan untuk wanita 

menyusui 
3. Hitung kebutuhan kalori sehari sesuai dengan Berat Badan 

Ideal untuk tinggi badannya. Rumus BB ideal : 90% (TB – 100) 
4. Tentukan kebutuhan zat gizi lainnya. 

 Kebutuhan karbohidrat : 50 – 70% dari total energi 
 Kebutuhan Protein : 10 – 15% dari total energi 
 Kebutuhan Lemak : 20 – 35% dari total energi 

5. Susunlah menu sehari berdasarkan kebutuhan kalori, 
karbohidrat, protein, lemak, vitamin dan mineral di atas dengan 
memperhatikan variasi-variasi dan kombinasi dari menu yang 
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saudara susun. Juga dengan memperhatikan syarat-syarat 
dalam menyusun menu untuk wanita menyusui. 

6. Untuk mengetahui apakah menu yang saudara susun tadi sudah 
memenuhi kebutuhan, hitunglah nilai gizi dari menu yang telah 
disusun tadi dengan menggunakan Daftar Komposisi Bahan 
Makanan (DKBM) dengan cara: 
 
Berat bahan mentah (gram)  X angka yang tertera dalam DKBM 
            100 

7. Masaklah dan sajikan hasil pengolahan menu sehari yang telah 

saudara susun. 

 

Tabel Susunan Menu Sehari Untuk Ibu Masa Menopause  
usia …… 

 
Waktu Menu Bahan makanan Jumlah 

   Penukar Urt 
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Tabel Makanan Sehari Untuk Ibu Menyusui pada anak usia …… 
Nama: …………... Jenis: ………. Umur: …. Berat: …kg  Tinggi: …cm  

Tanggal: …… 

 
Waktu Hidangan Bahan  Berat  Kalori Protein Lemak Hidrat Ca Fe Vit  B1 C 

Makanan    H N  Arang   A   

g g g g mg mg SI mg mg 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             

 
Koreksi dosen pembimbing/fasilitator: 

 

 

 

 

 
a. Rubrik penilaian oleh dosen pada hasil pekerjaan kelompok: 

 
No Aspek yang dinilai Skor 

maksimum 
Skor 

perolehan 
1 Kesesuaian bahan yang dimasak dengan 

bahan dakam susunan menu yang dibuat 
0-100  

2 Kombinasi dan variasi rasa serta bau 0-100  
3 Kombinasi dan variasi warna hidangan  0-100  
4 Kombinasi dan variasi teknik pengolahan 

(tumis, rebus, goreng, kukus dan 
sebagainya) 

0-100  

5 Kombinasi dan variasi tekstur 0-100  
6 Kombinasi dan variasi potongan 0-100  
7 Penampilan di atas meja 0-100  

Jumlah 700  

 
NA: jumlah skor perolehan  

     7 
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b. Rubrik menilai keaktifan mahasiswa dalam presentasi kelompok 

 

No. Aspek yang diukur 
SKALA 

1 2 3 4 
1 Sikap mahasiswa dalam menerima pendapat     
2 Sikap mahasiswa dalam menerima kritikan     
3 Kesopanan mahasiswa dalam mengkritisi     
4 Kemauan mahasiswa dalam menolong 

kesulitan temannya 
    

5 Kesabaran dalam mendengarkan pendapat 
orang lain 

    

6 Keaktifan berpendapat     
Total nilai     
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Lampiran 
TABEL BAKU RUJUKAN PENILAIAN STATUS GIZI  

ANAK PEREMPUAN USIA 0 – 59 BULAN  
MENURUT BERAT BADAN DAN UMUR (BB/U) 

 

Umur 

(bulan) 

Gizi Buruk  

(Kg) 

< - 3 SD 

Gizi Kurang 

(Kg) 

<-2 SD  -  > - 3 SD 

Gizi Kurang 

(Kg) 

>-2 SD  -   + 2 SD 

Gizi Lebih 

(Kg) 

0 1.7 1.8      –      2.1  2.2     –      3.9 4.0 

1 2.1 2.2      –      2.7 2.8     –      5.0 5.1 

2 2.6 2.7      –      3.2 3.3     –      6.0 6.1 

3 3.1 3.2      –      3.8  3.9     –      6.9 7.0 

4 3.6 3.7      –      4.4  4.5     –      7.6 7.7 

5 4.0 4.1      –      4.9  5.0     –      8.3 8.4 

6 4.5 4.6      –      5.4  5.5     –      8.9 9.0 

7 4.9 5.0      –      5.8  5.9     –      9.5 9.6 

8 5.3 5.4      –      6.2  6.3     –     10.0 10.1 

9 5.6 5.7      –      6.5  6.6     –     10.4 10.5 

10 5.8 5.9      –      6.8  6.9     –     10.8 10.9 

11 6.1 6.2      –      7.1  7.2     –     11.2 11.3 

12 6.3 6.4      –      7.3  7.4     –     11.5 11.6 

13 6.5 6.6      –      7.5  7.6     –     11.8 11.9 

14 6.6 6.7      –      7.7  7.8     –     12.1 12.2 

15 6.8 6.9      –      7.9  8.0    –      12.3 12.4 

16 6.9 7.0      –      8.1  8.2     –     12.5 12.6 

17 7.1 7.2      –      8.2  8.3     –     12.8 12.9 

18 7.2 7.3      –      8.4  8.5     –     13.0 13.1 

19 7.4 7.5      –      8.5  8.6     –     13.2 13.3 

20 7.5 7.6      –      8.7  8.8     –     13.4 13.5 

21 7.6 7.7      –      8.9  9.0     –     13.7 13.8 

22 7.8 7.9      –      9.0  9.1     –     13.9 14.0 

23 8.0 8.1      –      9.2  9.3     –     14.1 14.2 

24 8.2 8.3      –      9.3  9.4     –     14.5 14.6 

25 8.3 8.4      –      9.5  9.6     –     14.8 14.9 

26 8.4 8.5      –      9.7  9.8     –    15.1 15.2 

27 8.6 8.7      –      9.8  9.9     –    15.5 15.6 
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28 8.7 8.8      –     10.0  10.1     –    15.8 15.9 

29 8.8 8.9      –     10.1  10.2     –    16.0 16.1 

30 8.9 9.0      –     10.2  10.3     –    16.3 16.4 

 

Umur 

(bulan) 

Gizi Buruk  

(Kg) 

< - 3 SD 

Gizi Kurang 

(Kg) 

<-2 SD  -  > - 3 SD 

Gizi Kurang 

(Kg) 

>-2 SD  -   + 2 SD 

Gizi Lebih 

(Kg) 

31 9.0 9.1      –     10.4 10.5     –    16.6 16.7 

32 9.1 9.2      –     10.5 10.6     –    16.9 17.0 

33 9.3 9.4      –     10.7 10.8     –    17.1 17.2 

34 9.4 9.5      –     10.8 10.9     –    17.4 17.5 

35 9.5 9.6      –     10.9 11.0     –    17.7 17.8 

36 9.6 9.7      –     11.1 11.2     –    17.9 18.0 

37 9.7 9.8      –     11.2 11.3     –    18.2 18.3 

38 9.8 9.9      –     11.3 11.4     –    18.4 18.5 

39 9.9 10.0      –     11.4 11.5     –    18.6 18.7 

40 10.0 10.1      –     11.5 11.6     –    18.9 19.0 

41 10.1 10.2      –     11.7 11.8     –    19.1 19.2 

42 10.2 10.3      –     11.8 11.9     –    19.3 19.4 

43 10.3 10.4      –     11.9 12.0     –    19.5 19.6 

44 10.4 10.5      –     12.0 12.1     –    19.7 19.8 

45 10.5 10.6      –     12.1 12.2     –    20.0 20.1 

46 10.6 10.7      –     12.2 12.3     –    20.2 20.3 

47 10.7 10.8      –     12.4 12.5     –    20.4 20.5 

48 10.8 10.9      –     12.5 12.6     –    20.6 20.7 

49 10.8 10.9      –     12.6 12.7     –    20.8 20.9 

50 10.9 11.0      –     12.7 12.8     –    21.0 21.1 

51 11.0 11.1      –     12.8 12.9     –    21.2 21.3 

52 11.1 11.2      –     12.9 13.0     –    21.4 21.5 

53 11.2 11.3      –     13.0 13.1     –    21.6 21.7 

54 11.3 11.4      –     13.1 13.2     –    21.8 21.9 

55 11.4 11.5      –     13.2 13.3     –    22.1 22.2 

56 11.4 11.5      –     13.3 13.4     –    22.3 22.4 

57 11.5 11.6      –     13.4 13.5     –    22.5 22.6 

58 11.6 11.7      –     13.5 13.6     –    22.7 22.8 

59 11.7 11.8      –     13.6 13.7     –    22.9 23.0 

 

 



 

68 

 

TABEL BAKU RUJUKAN PENILAIAN STATUS GIZI  
ANAK LAKI-LAKI USIA 0 – 59 BULAN  

MENURUT BERAT BADAN DAN UMUR (BB/U) 
 

Umur 

(bulan) 

Gizi Buruk  

(Kg) 

< - 3 SD 

Gizi Kurang 

(Kg) 

<-2 SD  -  > - 3 SD 

Gizi Kurang 

(Kg) 

>-2 SD  -   + 2 SD 

Gizi Lebih 

(Kg) 

0 1.9 2.0      –      2.3  2.4     –      4.2 4.3 

1 2.1 2.2      –      2.8 2.9     –      5.5 5.6 

2 2.5 2.6      –      3.4 3.5     –      6.7 6.8 

3 3.0 3.1      –      4.0  4.1     –      7.6 7.7 

4 3.6 3.7      –      4.6  4.7     –      8.4 8.5 

5 4.2 4.3      –      5.2  5.3     –      9.1 9.2 

6 4.8 4.9      –      5.8  5.9     –      9.7 9.8 

7 5.3 5.4      –      6.3  6.4     –     10.2 10.3 

8 5.8 5.9      –      6.8  6.9     –     10.7 10.8 

9 6.2 6.3      –      7.1  7.2     –     11.2 11.3 

10 6.5 6.6      –      7.5  7.6     –     11.6 11.7 

11 6.8 6.9      –      7.8  7.9     –     11.9 12.0 

12 7.0 7.1      –      8.0  8.1     –     12.3 12.4 

13 7.2 7.3      –      8.2  8.3     –     12.6 12.7 

14 7.4 7.5      –      8.4  8.5     –     12.9 13.0 

15 7.5 7.6      –      8.6  8.7    –      13.1 13.2 

16 7.6 7.7      –      8.7  8.8     –     13.4 13.5 

17 7.7 7.8      –      8.9  9.0     –     13.6 13.7 

18 7.8 7.9      –      9.0  9.1     –     13.8 13.9 

19 7.9 8.0      –      9.1  9.2     –     14.0 14.1 

20 8.0 8.1      –      9.3  9.4     –     14.3 14.4 

21 8.2 8.3      –      9.4  9.5     –     14.5 14.6 

22 8.3 8.4      –      9.6  9.7     –     14.7 14.8 

23 8.4 8.5      –      9.7  9.8     –     14.9 15.0 

24 8.9 9.0      –     10.0  10.1     –     15.6 15.7 

25 8.9 9.0      –     10.1  10.2     –     15.8 15.9 

26 9.0 9.1      –     10.2  10.3     –     16.0 16.1 

27 9.0 9.1      –     10.3  10.4     –     16.2 16.3 

28 9.1 9.2      –     10.4  10.5     –     16.5 16.6 

29 9.2 9.3      –     10.5  10.6     –     16.7 16.8 

30 9.3 9.4      –     10.6  10.7     –     16.9 17.0 
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Umur 

(bulan) 

Gizi Buruk  

(Kg) 

< - 3 SD 

Gizi Kurang 

(Kg) 

<-2 SD  -  > - 3 SD 

Gizi Kurang 

(Kg) 

>-2 SD  -   + 2 SD 

Gizi Lebih 

(Kg) 

31 9.3 9.4      –     10.8 10.9     –    17.1 17.2 

32 9.4 9.5      –     10.9 11.0     –    17.3 17.4 

33 9.5 9.6      –     11.0 11.1     –    17.5 17.6 

34 9.6 9.7      –     11.1 11.2     –    17.7 17.8 

35 9.6 9.7      –     11.2 11.3     –    17.9 18.0 

36 9.7 9.8      –     11.3 11.4     –    18.2 18.3 

37 9.8 9.9      –     11.4 11.5     –    18.4 18.5 

38 9.9 10.0      –     11.6 11.7     –    18.6 18.7 

39 10.0 10.1      –     11.7 11.8     –    18.8 18.9 

40 10.1 10.2      –     11.8 11.9     –    19.0 19.1 

41 10.2 10.3      –     11.9 12.0     –    19.2 19.3 

42 10.3 10.4      –     12.0 12.1     –    19.4 19.5 

43 10.4 10.5      –     12.2 12.3     –    19.6 19.7 

44 10.5 10.6      –     12.3 12.4     –    19.8 19.9 

45 10.6 10.7      –     12.4 12.5     –    20.0 20.1 

46 10.7 10.8      –     12.5 12.6     –    20.3 20.4 

47 10.8 10.9      –     12.7 12.8     –    20.5 20.6 

48 10.9 11.0      –     12.8 12.9     –    20.7 20.8 

49 11.0 11.1      –     12.9 13.0     –    20.9 21.0 

50 11.1 11.2      –     13.0 13.1     –    21.1 21.2 

51 11.2 11.3      –     13.2 13.3     –    21.3 21.4 

52 11.3 11.4      –     13.3 13.4     –    21.6 21.7 

53 11.4 11.5      –     13.4 13.5     –    21.8 21.9 

54 11.5 11.6      –     13.6 13.7     –    22.0 22.1 

55 11.7 11.8      –     13.7 13.8     –    22.2 22.3 

56 11.8 11.9      –     13.8 13.9     –    22.5 22.6 

57 11.9 12.0      –     14.0 14.1     –    22.7 22.8 

58 12.0 12.1      –     14.1 14.2     –    22.9 23.0 

59 12.1 12.2      –     14.2 14.3     –    23.2 23.3 
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TABEL BAKU RUJUKAN PENILAIAN STATUS GIZI  
ANAK PEREMPUAN  USIA 0 – 24 BULAN  

MENURUT PANJANG BADAN DAN UMUR (PB/U) 
 

Umur  

Bulan 

Pendek 

< - 2 SD 

Normal  

- 2 SD            -            +2 SD 

0 45.4 45.5             -              54.2 

1 48.9 49.0             -              58.1 

2 51.9 52.0             -              61.6 

3 54.5 54.6             -              64.5 

4 56.8 56.9             -              67.1 

5 58.8 58.9             -              69.3 

6 60.5 60.6             -              71.2 

7 62.1 62.2             -              72.9 

8 63.6 63.7             -              74.5 

9 64.9 65.0             -              75.9 

10 66.1 66.2             -              77.3 

11 67.4 67.5             -              78.7 

12 68.5 68.6             -              80.0 

13 69.7 69.8             -              81.2 

14 70.7 70.8             -              82.5 

15 71.3 71.9             -              83.7 

16 72.8 72.9             -              84.8 

17 73.7 73.8             -              86.0 

18 74.7 74.8             -              87.1 

19 75.6 75.7             -              88.1 

20 76.5 76.6             -              89.2 

21 77.3 77.4             -              90.2 

22 78.2 78.3             -              91.1 

23 79.0 79.1             -              92.1 

24 - -     

Catatan : 

0 – 23 bulan pengukuran “Panjang Badan“ (anak diukur dengan 

posisi terlentang) 
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TABEL BAKU RUJUKAN PENILAIAN STATUS GIZI  
ANAK LAKI-LAKI USIA 0 – 24 BULAN  

MENURUT PANJANG BADAN DAN UMUR (PB/U) 
 

Umur  

Bulan 

Pendek 

< - 2 SD 

Normal  

- 2 SD            -            +2 SD 

0 45.8 45.9             -              55.1 

1 49.6 49.7             -              59.5 

2 52.8 52.9             -              63.2 

3 55.7 55.8             -              66.4 

4 58.2 58.3             -              69.1 

5 60.4 60.5             -              71.3 

6 62.3 62.4             -              73.2 

7 64.0 64.1             -              74.8 

8 65.6 65.7             -              76.3 

9 66.9 67.0             -              77.6 

10 68.2 68.3             -              78.9 

11 69.5 69.6             -              80.2 

12 70.6 70.7             -              81.5 

13 71.7 71.8             -              82.7 

14 72.7 72.8             -              83.9 

15 73.6 73.7             -              85.1 

16 74.5 74.6             -              86.3 

17 75.4 75.5             -              87.4 

18 76.2 76.3             -              88.5 

19 77.0 77.1             -              89.5 

20 77.8 77.9             -              90.6 

21 78.6 78.7             -              91.6 

22 79.3 79.4             -              92.5 

23 80.1 80.2             -              93.5 

24 - - 

Catatan : 

0 – 23 bulan pengukuran “ Panjang Badan “ (anak diukur dengan 

posisi terlentang) 
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TABEL BAKU RUJUKAN PENILAIAN STATUS GIZI  
ANAK PEREMPUAN  USIA 2 – 5 TAHUN 

MENURUT TINGGI BADAN DAN UMUR (TB/U) 
 

Umur  

Tahun             Bulan   

Pendek 

< - 2 SD 

Normal  

- 2 SD            -            +2 SD 

2 0 78.0 78.1             -              90.9 

2 1 78.7 78.8             -              91.9 

2 2 79.5 79.6             -              92.8 

2 3 80.2 80.3             -              93.8 

2 4 80.9 81.0             -              94.7 

2 5 81.7 81.8             -              95.6 

2 6 82.4 82.5             -              96.5 

2 7 83.1 83.2             -              97.3 

2 8 83.7 83.8             -              98.2 

2 9 84.4 84.5             -              99.0 

2 10 85.1 85.2             -              99.8 

2 11 85.7 85.8             -              100.6 

3 0 86.4 86.5             -              101.4 

3 1 87.0 87.1             -              102.1 

3 2 87.6 87.7             -              102.9 

3 3 88.3 88.4             -              103.6 

3 4 88.9 89.0             -              104.3 

3 5 89.5 89.6             -              105.0 

3 6 90.1 90.2             -              105.7 

3 7 90.6 90.7             -              106.4 

3 8 91.2 91.3             -              107.1 

3 9 91.8 91.9             -              107.8 

3 10 92.3 92.4             -              108.4 

3 11 92.9 93.0             -              109.1 

4 0 93.4 93.5             -              109.7 

4 1 94.0 94.1             -              110.4 

4 2 94.5 94.6             -              111.0 

4 3 95.0 95.1             -              111.6 

4 4 95.5 95.6             -              112.3 

4 5 96.0 96.1             -              112.9 

4 6 96.6 96.7             -              113.5 

4 7 97.0 97.1             -              114.1 
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4 8 97.5 97.6             -              114.8 

4 9 98.0 98.1             -              115.4 

4 10 98.5 98.6             -              116.0 

4 11 99.0 99.1             -              116.6 

5 0 99.4 99.5             -              117.2 

 

 
TABEL BAKU RUJUKAN PENILAIAN STATUS GIZI  

ANAK LAKI-LAKI USIA 2 – 5 TAHUN  
MENURUT TINGGI BADAN DAN UMUR (TB/U) 

 
 

Umur  

Tahun             Bulan   

Pendek 

< - 2 SD 

Normal  

- 2 SD            -            +2 SD 

2 0 79.1 79.2             -              92.0 

2 1 79.8 79.9             -              92.9 

2 2 80.5 80.6             -              93.9 

2 3 81.2 81.3             -              94.8 

2 4 81.9 82.0             -              95.7 

2 5 82.6 82.7             -              96.6 

2 6 83.3 83.4             -              97.5 

2 7 84.0 84.1             -              98.3 

2 8 84.6 84.7             -              99.2 

2 9 85.3 85.4             -             100.1 

2 10 85.9 86.0             -             100.9 

2 11 86.6 86.7             -             101.7 

3 0 87.2 87.3             -             102.5 

3 1 87.8 87.9             -             103.3 

3 2 88.5 88.6             -             104.1 

3 3 89.1 89.2             -             104.9 

3 4 89.7 89.8             -             105.7 

3 5 90.3 90.4             -             106.4 

3 6 90.9 91.0             -             107.2 

3 7 91.5 91.6             -             107.9 

3 8 92.0 92.1             -             108.7 

3 9 92.6 92.7             -             109.4 

3 10 93.2 93.3             -             110.1 

3 11 93.8 93.9             -             110.8 
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4 0 94.3 94.4             -             111.5 

4 1 94.9 95.0             -             112.2 

4 2 95.4 95.5             -             112.8 

4 3 96.0 96.1             -             113.5 

4 4 96.5 96.6             -             114.2 

4 5 97.0 97.1             -             114.8 

4 6 97.6 97.7             -             115.4 

4 7 98.1 98.2             -             116.1 

4 8 98.6 98.7             -             116.7 

4 9 99.1 99.2             -             117.3 

4 10 99.6 99.7             -             117.9 

4 11 100.1 100.2            -             118.5 

5 0 100.6 100.7            -             119.1 

 

TABEL BAKU RUJUKAN PENILAIAN STATUS GIZI  
ANAK PEREMPUAN   

MENURUT BERAT BADAN DAN PANJANG BADAN (BB/PB) 

 

Panjang / Posisi saat Kurus Kurus  Normal  Gemuk 

Tinggi Badan diukur sekali    

( cm )  <- 3 SD <- 2 SD  s/d > 3 SD > - 2 SD  s/d  2 SD > 2 SD 

49.0 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

49.5 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.1 4.2 -- > 

50.0 Telentang  <-- 2.2 2.3   -   2.5   2.6   -   4.2 4.3 -- > 

50.5 Telentang  <-- 2.2 2.3   -   2.6   2.7   -   4.3 4.4 -- > 

51.0 Telentang  <-- 2.2 2.3   -   2.6   2.7   -   4.4 4.5 -- > 

51.5 Telentang  <-- 2.3 2.4   -   2.7   2.8   -   4.5 4.6 -- > 

52.0 Telentang  <-- 2.3 2.4   -   2.7   2.8   -   4.7 4.8 -- > 

52.5 Telentang  <-- 2.4 2.5   -   2.8   2.9   -   4.8 4.9 -- > 

53.0 Telentang  <-- 2.4 2.5   -   2.9   3.0   -   4.9 5.0 -- > 

53.5 Telentang  <-- 2.5 2.6   -   3.0   3.1   -   5.0 5.1 -- > 

54.0 Telentang  <-- 2.6 2.7   -   3.0   3.1   -   5.2 5.3 -- > 

54.5 Telentang  <-- 2.6 2.7   -   3.1   3.2   -   5.3 5.4 -- > 

55.0 Telentang  <-- 2.7 2.8   -   3.2   3.3   -   5.5 5.6 -- > 

55.5 Telentang  <-- 2.8 2.9   -   3.3   3.4   -   5.6 5.7 -- > 

56.0 Telentang  <-- 2.9 3.0   -   3.4   3.5   -   5.7 5.8 -- > 

56.5 Telentang  <-- 2.9 3.0   -   3.5   3.6   -   5.9 6.0 -- > 
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57.0 Telentang  <-- 3.0 3.1   -   3.6   3.7   -   6.0 6.1 -- > 

57.5 Telentang  <-- 3.1 3.2   -   3.7   3.8   -   6.2 6.3 -- > 

58.0 Telentang  <-- 3.2 3.3   -   3.8   3.9   -   6.3 6.4 -- > 

58.5 Telentang  <-- 3.3 3.4   -   3.9   4.0   -   6.5 6.6 -- > 

59.0 Telentang  <-- 3.4 3.5   -   4.0   4.1   -   6.6 6.7 -- > 

59.5 Telentang  <-- 3.5 3.6   -   4.1   4.2   -   6.8 6.9 -- > 

60.0 Telentang  <-- 3.6 3.7   -   4.2   4.3   -   6.9 7.0 -- > 

60.5 Telentang  <-- 3.7 3.8   -   4.3   4.4   -   7.1 7.2 -- > 

61.0 Telentang  <-- 3.8 3.9   -   4.5   4.6   -   7.2 7.3 -- > 

61.5 Telentang  <-- 3.9 4.0   -   4.6   4.7   -   7.4 7.5 -- > 

62.0 Telentang  <-- 4.0 4.1   -   4.7   4.8   -   7.5 7.6 -- > 

62.5 Telentang  <-- 4.1 4.2   -   4.8   4.9   -   7.7 7.8 -- > 

63.0 Telentang  <-- 4.3 4.4   -   4.9   5.0   -   7.8 7.9 -- > 

63.5 Telentang  <-- 4.4 4.5   -   5.1   5.2   -   8.0 8.1 -- > 

64.0 Telentang  <-- 4.5 4.6   -   5.2   5.3   -   8.1 8.2 -- > 

64.5 Telentang  <-- 4.6 4.7   -   5.3   5.4   -   8.3 8.4 -- > 

65.0 Telentang  <-- 4.7 4.8   -   5.4   5.5   -   8.4 8.5 -- > 

65.5 Telentang  <-- 4.8 4.9   -   5.6   5.7   -   8.6 8.7 -- > 
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Panjang / Posisi saat Kurus Kurus  Normal  Gemuk 

Tinggi Badan diukur sekali    

( cm )  <- 3 SD <- 2 SD  s/d > 3 SD > - 2 SD  s/d  2 SD > 2 SD 

66.0 Telentang  <-- 5.0 5.1   -   5.7   5.8   -   8.7 8.8 -- > 

66.5 Telentang  <-- 5.1 5.2   -   5.8   5.9   -   8.9 9.0 -- > 

67.0 Telentang  <-- 5.2 5.3   -   5.9   6.0   -   9.0 9.1 -- > 

67.5 Telentang  <-- 5.3 5.4   -   6.1   6.2   -   9.2 9.3 -- > 

68.0 Telentang  <-- 5.4 5.5   -   6.2   6.3   -   9.3 9.4 -- > 

68.5 Telentang  <-- 5.5 5.6   -   6.3   6.4   -   9.5 9.6 -- > 

69.0 Telentang  <-- 5.7 5.8   -   6.4   6.5   -   9.6 9.7 -- > 

69.5 Telentang  <-- 5.8 5.9   -   6.6   6.7   -   9.8 9.9 -- > 

70.0 Telentang  <-- 5.9 6.0   -   6.7   6.8   -   9.9 10.0 -- > 

70.5 Telentang  <-- 6.0 6.1   -   6.8   6.9  -  10.1 10.2 -- > 

71.0 Telentang  <-- 6.1 6.2   -   6.9   7.0  -  10.2 10.3 -- > 

71.5 Telentang  <-- 6.2 6.3   -   7.0   7.1  -  10.3 10.4 -- > 

72.0 Telentang  <-- 6.3 6.4   -   7.1   7.2  -  10.5 10.6 -- > 

72.5 Telentang  <-- 6.4 6.5   -   7.3   7.4  -  10.6 10.7 -- > 

73.0 Telentang  <-- 6.5 6.6   -   7.4   7.5  -  10.7 10.8 -- > 

73.5 Telentang  <-- 6.6 6.7   -   7.5   7.6  -  10.8 10.9 -- > 

74.0 Telentang  <-- 6.7 6.8   -   7.6   7.7  -  11.0 11.1 -- > 

74.5 Telentang  <-- 6.8 6.9   -   7.7   7.8  -  11.1 11.2 -- > 

75.0 Telentang  <-- 6.9 7.0   -   7.8   7.9  -  11.2 11.3 -- > 

75.5 Telentang  <-- 7.0 7.1   -   7.9   8.0  -  11.3 11.4 -- > 

76.0 Telentang  <-- 7.1 7.2   -   8.0   8.1  -  11.4 11.5 -- > 

76.5 Telentang  <-- 7.2 7.3   -   8.1   8.2  -  11.6 11.7 -- > 

77.0 Telentang  <-- 7.3 7.4   -   8.2   8.3  -  11.7 11.8 -- > 

77.5 Telentang  <-- 7.4 7.5   -   8.3   8.4  -  11.8 11.9 -- > 

78.0 Telentang  <-- 7.5 7.6   -   8.4   8.5  -  11.9 12.0 -- > 

78.5 Telentang  <-- 7.6 7.7   -   8.5   8.6  -  12.0 12.1 -- > 

79.0 Telentang  <-- 7.7 7.8   -   8.6   8.7  -  12.1 12.2 -- > 

79.5 Telentang  <-- 7.8 7.9   -   8.6   8.7  -  12.2 12.3 -- > 

80.0 Telentang  <-- 7.9 8.0   -   8.7   8.8  -  12.3 12.4 -- > 

80.5 Telentang  <-- 7.9 8.0   -   8.8   8.9  -  12.4 12.5 -- > 

81.0 Telentang  <-- 8.0 8.1   -   8.9   9.0  -  12.6 12.7 -- > 

81.5 Telentang  <-- 8.1 8.2   -   9.0   9.1  -  12.7 12.8 -- > 

82.0 Telentang  <-- 8.2 8.3   -   9.1   9.2  -  12.8 12.9 -- > 

82.5 Telentang  <-- 8.3 8.4   -   9.2   9.3  -  12.9 13.0 -- > 

83.0 Telentang  <-- 8.4 8.5   -   9.3   9.4  -  13.0 13.1 -- > 
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83.5 Telentang  <-- 8.5 8.6   -   9.4   9.5  -  13.1 13.2 -- > 

84.0 Telentang  <-- 8.6 8.7   -   9.5   9.6  -  13.2 13.3 -- > 

84.5 Telentang  <-- 8.6 8.7   -   9.5   9.6  -  13.3 13.4 -- > 

85.0 Telentang  <-- 8.7 8.8   -   9.6   9.7  -  13.4 13.5 -- > 

85.5 Telentang  <-- 8.8 8.9   -   9.7   9.8  -  13.5 13.6 -- > 

86.0 Telentang  <-- 8.9 9.0   -   9.8   9.9  -  13.6 13.7 -- > 

86.5 Telentang  <-- 9.0 9.1   -   9.9    10.0  -  13.7 13.8 -- > 

 

Panjang / Posisi saat Kurus Kurus  Normal  Gemuk 

Tinggi Badan diukur sekali    

( cm )  <- 3 SD <- 2 SD  s/d > 3 SD > - 2 SD  s/d  2 SD > 2 SD 

87.0 Telentang  <-- 9.1 9.2   -  10.0    10.1  -  13.9 14.0 -- > 

87.5 Telentang  <-- 9.2 9.3   -  10.1    10.2  -  14.0 14.1 -- > 

88.0 Telentang  <-- 9.3 9.4   -  10.2    10.3  -  14.1 14.2 -- > 

88.5 Telentang  <-- 9.3 9.4   -  10.3    10.4  -  14.2 14.3 -- > 

89.0 Telentang  <-- 9.4 9.5   -  10.4  10.5  -  14.3 14.4 -- > 

89.5 Telentang  <-- 9.5 9.6   -  10.5    10.6  -  14.4 14.5 -- > 

90.0 Telentang  <-- 9.6 9.7   -  10.6    10.7  -  14.5 14.6 -- > 

90.5 Telentang  <-- 9.7 9.8   -  10.7    10.8  -  14.7 14.8 -- > 

91.0 Telentang  <-- 9.8 9.9   -  10.8    10.9  -  14.8 14.9 -- > 

91.5 Telentang  <-- 9.9 10.0  -  10.9    11.0  -  14.9 15.0 -- > 

92.0 Telentang  <-- 10.0 10.1  -  11.0    11.1  -  15.0 15.1 -- > 

92.5 Telentang  <-- 10.1 10.2  -  11.1    11.2  -  15.2 15.3 -- > 

93.0 Telentang  <-- 10.2 10.3  -  11.2    11.3  -  15.3 15.4 -- > 

93.5 Telentang  <-- 10.3 10.4  -  11.3    11.4  -  15.4 15.5 -- > 

94.0 Telentang  <-- 10.4 10.5  -  11.4    11.5  -  15.6 15.7 -- > 

94.5 Telentang  <-- 10.5 10.6  -  11.5    11.6  -  15.7 15.8 -- > 

95.0 Telentang  <-- 10.6 10.7  -  11.7    11.8  -  15.9 16.0 -- > 

95.5 Telentang  <-- 10.8 10.9  -  11.8    11.9  -  16.0 16.1 -- > 

96.0 Telentang  <-- 10.9 11.0  -  11.9    12.0  -  16.1 16.2 -- > 

96.5 Telentang  <-- 11.0 11.1  -  12.0    12.1  -  16.3 16.4 -- > 

97.0 Telentang  <-- 11.1 11.2  -  12.1    12.2  -  16.5 16.6 -- > 

97.5 Telentang  <-- 11.2 11.3  -  12.3    12.4  -  16.6 16.7 -- > 

98.0 Telentang  <-- 11.4 11.5  -  12.4    12.5  -  16.8 16.9 -- > 

98.5 Telentang  <-- 11.5 11.6  -  12.5    12.6  -  16.9 17.0 -- > 

99.0 Telentang  <-- 11.6 11.7  -  12.7    12.8  -  17.1 17.2 -- > 

99.5 Telentang  <-- 11.8 11.9  -  12.8    12.9  -  17.3 17.4 -- > 

100.0 Telentang  <-- 11.9 12.0  -  13.0    13.1  -  17.4 17.5 -- > 
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100.5 Telentang  <-- 12.0 12.1  -  13.1    13.2  -  17.6 17.7 -- > 

101.0 Telentang  <-- 12.2 12.3  -  13.2    13.3  -  17.8 17.9 -- > 

 

TABEL BAKU RUJUKAN PENILAIAN STATUS GIZI  
ANAK LAKI-LAKI   

MENURUT BERAT BADAN DAN PANJANG BADAN (BB/PB) 
 

Panjang / Posisi saat Kurus Kurus  Normal  Gemuk 

Tinggi Badan diukur sekali    

( cm )  <- 3 SD <- 2 SD  s/d > 3 SD > - 2 SD  s/d  2 SD > 2 SD 

49.0 Telentang  <-- 2.0 2.1   -   2.4   2.5   -   4.2 4.3 -- > 

49.5 Telentang  <-- 2.0 2.1   -   2.4   2.5   -   4.3 4.4 -- > 

50.0 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.4   2.5   -   4.4 4.5 -- > 

50.5 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.5 4.6 -- > 

51.0 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.6 4.7 -- > 

51.5 Telentang  <-- 2.2 2.3   -   2.6   2.7   -   4.7 4.8 -- > 

52.0 Telentang  <-- 2.2 2.3   -   2.7   2.8   -   4.8 4.9 -- > 

52.5 Telentang  <-- 2.3 2.4   -   2.7   2.8   -   4.9 5.0 -- > 

53.0 Telentang  <-- 2.3 2.4   -   2.8   2.9   -   5.0 5.1 -- > 

53.5 Telentang  <-- 2.4 2.5   -   2.9   3.0   -   5.2 5.3 -- > 

54.0 Telentang  <-- 2.6 2.7   -   3.0   3.1   -   5.2 5.3 -- > 

54.5 Telentang  <-- 2.6 2.7   -   3.1   3.2   -   5.3 5.4 -- > 

55.0 Telentang  <-- 2.7 2.8   -   3.2   3.3   -   5.5 5.6 -- > 

55.5 Telentang  <-- 2.8 2.9   -   3.3   3.4   -   5.6 5.7 -- > 

56.0 Telentang  <-- 2.9 3.0   -   3.4   3.5   -   5.7 5.8 -- > 

56.5 Telentang  <-- 2.9 3.0   -   3.5   3.6   -   5.9 6.0 -- > 

57.0 Telentang  <-- 3.0 3.1   -   3.6   3.7   -   6.0 6.1 -- > 

57.5 Telentang  <-- 3.1 3.2   -   3.7   3.8   -   6.2 6.3 -- > 

58.0 Telentang  <-- 3.2 3.3   -   3.8   3.9   -   6.3 6.4 -- > 

58.5 Telentang  <-- 3.3 3.4   -   3.9   4.0   -   6.5 6.6 -- > 

59.0 Telentang  <-- 3.4 3.5   -   4.0   4.1   -   6.6 6.7 -- > 

59.5 Telentang  <-- 3.5 3.6   -   4.1   4.2   -   6.8 6.9 -- > 

60.0 Telentang  <-- 3.6 3.7   -   4.3   4.4   -   7.1 7.2 -- > 

60.5 Telentang  <-- 3.7 3.8   -   4.4   4.5   -   7.2 7.3 -- > 

61.0 Telentang  <-- 3.9 4.0   -   4.5   4.6   -   7.4 7.5 -- > 

61.5 Telentang  <-- 4.0 4.1   -   4.7   4.8   -   7.5 7.6 -- > 

62.0 Telentang  <-- 4.1 4.2   -   4.8   4.9   -   7.7 7.8 -- > 

62.5 Telentang  <-- 4.2 4.3   -   4.9   5.0   -   7.8 7.9 -- > 
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63.0 Telentang  <-- 4.4 4.5   -   5.1   5.2   -   8.0 8.1 -- > 

63.5 Telentang  <-- 4.5 4.6   -   5.2   5.3   -   8.2 8.3 -- > 

64.0 Telentang  <-- 4.6 4.7   -   5.3   5.4   -   8.3 8.4 -- > 

64.5 Telentang  <-- 4.8 4.9   -   5.5   5.6   -   8.5 8.6 -- > 

65.0 Telentang  <-- 4.9 5.0   -   5.6   5.7   -   8.7 8.8 -- > 

65.5 Telentang  <-- 5.0 5.1   -   5.7   5.8   -   8.8 8.9 -- > 

 

Panjang / Posisi saat Kurus Kurus  Normal  Gemuk 

Tinggi Badan diukur sekali    

( cm )  <- 3 SD <- 2 SD  s/d > 3 SD > - 2 SD  s/d  2 SD > 2 SD 

66.0 Telentang  <-- 5.2 5.3   -   5.9   6.0   -   9.0 9.1 -- > 

66.5 Telentang  <-- 5.3 5.4   -   6.0   6.1   -   9.1 9.2 -- > 

67.0 Telentang  <-- 5.4 5.5   -   6.1   6.2   -   9.3 9.4 -- > 

67.5 Telentang  <-- 5.6 5.7   -   6.3   6.4   -   9.5 9.6 -- > 

68.0 Telentang  <-- 5.7 5.8   -   6.4   6.5   -   9.6 9.7 -- > 

68.5 Telentang  <-- 5.8 5.9   -   6.5   6.6   -   9.8 9.9 -- > 

69.0 Telentang  <-- 5.9 6.0   -   6.7   6.8   -   9.9 10.0-- > 

69.5 Telentang  <-- 6.1 6.2   -   6.8   6.9   -  10.1 10.2 -- > 

70.0 Telentang  <-- 6.2 6.3   -   6.9   7.0   -  10.2 10.3 -- > 

70.5 Telentang  <-- 6.3 6.4   -   7.1   7.2   -  10.4 10.5 -- > 

71.0 Telentang  <-- 7.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

71.5 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

72.0 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

72.5 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

73.0 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

73.5 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

74.0 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

74.5 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

75.0 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

75.5 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

76.0 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

76.5 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

77.0 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

77.5 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

78.0 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

78.5 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

79.0 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

79.5 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

80.0 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

80.5 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

81.0 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 
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81.5 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

82.0 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

82.5 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

83.0 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

83.5 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

84.0 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

84.5 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

85.0 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

85.5 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

86.0 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

86.5 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 
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njang / Posisi saat Kurus Kurus  Normal  Gemuk 

Tinggi Badan diukur sekali    

( cm )  <- 3 SD <- 2 SD  s/d > 3 SD > - 2 SD  s/d  2 SD > 2 SD 

87.0 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

87.5 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

88.0 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

88.5 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

89.0 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

89.5 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

90.0 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

90.5 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

91.0 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

91.5 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

92.0 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

92.5 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

93.0 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

93.5 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

94.0 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

94.5 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

95.0 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

95.5 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

96.0 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

96.5 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

97.0 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

97.5 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

98.0 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

98.5 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

99.0 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

99.5 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

100.0 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

100.5 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 

101.0 Telentang  <-- 2.1 2.2   -   2.5   2.6   -   4.0 4.1 -- > 
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Tugas -1 
Brosur/leaflet Gizi 
 
 
 

 
 
Tugas-2 
1. Pilar gizi seimbang: 

a. Mengkonsumsi makanan beragam 

b. Membiasakan perilaku hidup bersih 

c. Melakukan aktifitas fisik 

BAB 1 

Pedoman Gizi Seimbang 2014 

 

slogan  

pesan gizi jelas 
terbaca 

menarik 

komposisi warna 
bagus 

gambar sesuai 
tema 
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d. Mempertahankan dan memantau berat badan normal 

2. Alasan: kebutuhan terhadap berbagai zat gizi pada bayi usia 6-

24 bulan semakin meningkat dan tidak lagi dapat dipenuhi 

hanya dari ASI saja. Pada periode ini, anak berada dalam periode 

tumbuh kembang cepat, mulai terpapar terhadap infeksi dan 

secara fisik mulai aktif, sehingga kebutuhan terhadap zat gizi 

harus terpenuhi dengan memperhitungkan aktifitas bayi dan 

keadaan kesehatan/infeksi. Agar mencapai gizi seimbang bayi 

membutuhkan makanan pendamping ASI dengan jenis makanan 

yang bervariasi sehingga kebutuhan akan zat gizi dapat 

terpenuhi. 

3. Cara membatasi konsumsi gula: 

a. Kurangi secara perlahan penggunaan gula, baik utk teh/kopi 

atau membubuhkan pada makanan. 

b. Batasi minuman soda 

c. Ganti makanan penutup yg manis dengan buah/sayuran 

d. Kurangi/batasi konsumsi es krim 

e. Baca label makanan jika berbelanja makanan dalam kemasan 

f. Kurangi coklat yang mengandung gula 

g. Hindari minuman beralkohol 

4. Pesan umu gizi seimbang: 

a. Syukuri dan nikmati anekaragam makanan 

b. Banyak makan sayuran dan cukup buah-buahan 

c. Biasakan mengkonsumsi lauk-pauk yang mengandung 

protein tinggi 

d. Biasakan mengkonsumsi anekaragam makanan pokok 

e. Batasi konsumsi pangan manis, asin dan berlemak 

f. Biasakan sarapan 

g. Biasakan minum air putih yang cukup dana man 

h. Biasakan membaca label pada kemasan pangan 

i. Cuci tangan pakai sabun dengan air bersih mengalir  

j. Lakukan aktifitas fisik yang cukup dan pertahankan BB 

normal 
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Tugas -2 
 
1. MP-ASI yang baik apabila : 

a. Padat energi, protein dan zat gizi mikro yang sudah kurang 

pada ASI (Fe, Zinc, Kalsium, Vit. A, Vit. C dan Folat) 

b. Tidak berbumbu tajam, menggunakan gula, garam, penyedap 

rasa, pewarna dan pengawet secukupnya 

c. Mudah ditelan dan disukai anak  

d. Tersedia lokal dan harga terjangkau 

2. Baby led weaning adalah metode pemberian MP ASI dengan 

menghilangkan MP ASI yang berbentuk puree (bubur halus, 

kuah) yang diberikan secara disuapkan langsung pada bayi, 

diganti dengan pemberian finger food (makanan jenis apapun 

yang dapat dipegang oleh tangan bayi), memberi kesempatan 

pada bayi untuk memegang dan menyuapkan makanannya 

sendiri ke dalam mulutnya. 

3. Keuntungan baby led weaning: 

a. Dapat melatih ketrampilan memegang dengan jari-jari tangan 

(motorik halus) 

b. Melatih kemampuan mengunyah bayi 

c. Mengenalkab berbagai macam makanan pada bayi, sehingga 

bayi dapat mengeksplorasi rasa, tekstur, aroma dan warna 

makanan 

d. Membangun kebiasaan makan makanan sehat bersama 

keluarga 

 

BAB 2 

Mengelola Makanan Sehari untuk Bayi usia 

lebih 6-12 bulan sesuai dengan Kebutuhan Gizi 
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Identitas pasien:  
Nama   : Nn. SYR 
Umur   : 19 th 
Berat badan  : 48 kg 
TB   : 152 cm 
Kerangka otot : kecil 
Aktifitas  : aktif 
Perhitungan 
1. Berat badan ideal (BBI) 

Rumus BBI= (TB cm – 100) - {(TB cm – 100) X 0,1}Kg 
BBI= (152-100) – [(152-100) x 0,1]kg – 10% 
 = 52 – 5,2 – 10% 
 = 46,8 – 4,68 
 = 42,12 kg 

2. Menghitung persamaan total energy ekspenditur (TEE) 
Rumus TEE = 354 – (6,91 x U) + PA x (9,36 x BBI + 726 x TB) 

Ket: PA: koefisien aktivitas fisik 

   PA: 1.0 (sangat ringan) 

   PA: 1.12 (ringan) 

   PA: 1.27 (aktif) 

   PA: 1.45 (sangat aktif) 

TEE = 354 – (6,91 x 19) + 1,27 x (9,36 x 42,12 + 726 x 1,52) 
   = 354 – (131,29) + 1,27 x (394,24 + 1.103,52) 
   = 354 – 131,29 + 1,27 x (1.497,76) 
   = 222,71 + 1.902,155 
   = 2.124,865 

3. Angka Kecukupan Energi (AKE) 
Rumus AKE = TEE + 0.1 TEE 
AKE = 2.124,865 + 0.1 x 2.124,865 
   = 2.124,865 + 212,486 
   = 2.337,35 kal 

BAB 5 

Mengelola Makanan Sehari untuk 

Remaja sesuai dengan Kebutuhan Gizi 
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Kebutuhan energi dalam sehari Nn.SYR adalah 2.337,35 kal 
dibulatkan 2.200 kkal 

4. Kebutuhan energi untuk mencapai berat badan normal 
Rumus IMT = BB  

          (TB)2    (TB dalam satuan meter) 

IMT = 48  =    48   = 20,77 
     1,522     2,31 
Jadi IMT Nn.SYR adalah 20,77 tergolong dalam keadaan normal 

5. Prosentasi karbohydrat, protein dan lemak 
a. Karbohydrat (KH) 

KH = 60% x kebutuhan energi 

               4 

       = 60% x 2.337,35 kal 
  4 
       = 1.402,41 
     4 
       = 305,602 gram 

b. Protein 
P = 15% x kebutuhan energi 

         4 

    = 15% x 2.337,35 kal 
          4 

    = 350,302 
  4 
    = 87,65 gram 

c. Lemak 
L = 25% x kebutuhan energi 

         9 

    = 25% x 2.337,35 kal 
          9 

    = 584,337 
  9 
    = 64,92 gram 

6. Penentuan kebutuhan kalori, karbohydrat, protein, dan lemak 
dalam bentuk jadwal makan harian  
Kalori 

1) Pagi = 30% x kebutuhan energi 
 = 30% x 2.337,35 kal 
 = 701,205 kal 

2) Selingan  = 15% x kebutuhan energi 
          = 15% x 2.337,35 kal 
          = 350.60 kal 

3) Siang = 20% x kebutuhan energi 



 

87 

 

   = 20% x 2.337,35 kal 
   = 467.47 kal 

4) Selingan = 15% x kebutuhan energi 
          = 15% x 2.337,35 kal 
          = 350.60 kal 

5) Malam = 20% x kebutuhan energi 
   = 20% x 2.337,35 kal 
   = 467.47 kal 

Jumlah Karbohydrat, protein dan lemak sesuai jadwal makan 
Jenis bhn 

mknan 
Karbohydrat Protein Lemak 

Jadwal makan 
Pagi (30%) 91,68 26,29 19,47 
Selingan (15%) 45,84 13,15 9,74 
Siang (20%) 61,12 17,53 12,98 
Selingan (15%) 45,84 13,15 9,74 
Malam (20%) 61,12 17,53 12,98 

7. Pola menu sehari berdasarkan kandungan energi (dalam satuan 
penukar) 

No Golongan bahan makanan Kandungan energi 2200 kkal 

1 Nasi 6 

2 Daging 3 

3 Tempe 3 

4 Sayur 2 ½ 

5 Buah 2 

6 Minyak 6 

7 Gula 3 

 
8. Menu sehari dengan kandungan 2200 kkal 

Waktu Menu Bahan makanan Jumlah 

   Penukar Urt 

Pagi Sandwich isi:    

Roti Roti 1 (nasi) 2 iris 

Telur dadar Telur ayam 1 (daging) 1 butir 

Tahu  Tahu  1 (tempe) ½ bj besar 

Tomat  Tomat  1 sayur  ½ mangkok 

Selada  Selada 

Timun  Timun 

Minyak goreng 2 (minyak) 1 sdm 

Teh manis Gula  1 (gula) 1 sdm 

Rujak  Bengkoang ½ (buah) ½ ptg sedang 

Timun ¼ (buah) ¼ ptg sedang 

Nanas 1/5 (buah) 1/5 potong 

kecil 

Papaya  1/5 (buah) 1/5 potong 
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kecil 

Gula  ½ sdm 

Siang Nasi  Nasi  3 (nasi) 2 ¼ gelas 

Tahu krispi Tahu  1 (tempe) ½ bj besar 

Empal  Daging sapi 1 (daging) 1 potong 

sedang 

Siang  Sayur asem Kangkung  ½ (sayur) 1 mangkok 

Wortel dan kacang 

panjang 

½ (sayur) 

Minyak goreng 2 (minyak) 1 sdm 

Teh manis Gula  1 (gula) 1 sdm 

Alpukat  Alpukat  1 (buah) ½ buah besar 

Malam Nasi  Nasi  2 (nasi) 1 ½ gelas 

Bakso Bakso daging 1 (daging)  5 bj besar 

Ca brokoli 

dan wortel 

Brokoli ½ (sayur) 1 mangkok 

Wortel  ½ (sayur) 

Tempe  Tempe  1 (tempe) 2 ptg sedang 

Minyak goreng 2 (minyak) 1 sdm 

Melon Melon  1 (buah) 1 ptg besar 

Teh manis  Gula 1 (gula) 1 sdm 

Air putih 2500-3000 ml 

  
9. Tabel Makanan Sehari Untuk Remaja 

Nama  : Nn.SYR 
Jenis  : Perempuan 
Umur  : 19 th 
Berat badan  : 48 kg 
Tinggi badan : 152 cm   
Tanggal  : 2 Mei 2018 

Komposisi zat gizi makanan disajikan per 100 gram 

 
Waktu Hidangan Bahan  Berat  Kal Protein Lemak KH Ca Fe Vit 

A 

B1 C 

Makanan    H N       

g g g g mg mg SI mg mg 

Pagi Sandwich 

isi telur 

Roti 50 124  4 0,6 25 5 0,75 - 0,1 0 

Telur 

ayam 

dadar 

15 37,65 4,89 0 5,82 0,42 37,2 0,75 - 0,21 0 

Tahu 50 57,5 0 4,85 4,25 1,25 114,5 2,05 - 0,01 0 

Tomat 

merah 

30 7,2 0 0,39 0,5 1,41 8 0,6 - 0,06 34 

Selada  15 2,7 0 1,2 0,2 2,9 22 0,5 - 0,04 8 

Timun 15 1,2 0 0,2 0,2 1,4 29 0,8 0 0,01 0,7 

Minyak 

goreng 

15 132,6 0 0 100 0 0 0 - 0 0 

Teh Teh 10 29,3 0 24.5 2,8 58,8 327 24,3 - 0,07 9 
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manis hitam 

daun 

kering 

Gula  25 98,5 0 0 0 94 5 0,1 0 0 0  

Rujak   300 246  1,2 0,9 59,1 0 0 0 0,66 126 

Siang  

  

Nasi     100 180 0 3 0,3 39,8 25 0,4 0 0,05 0 

Tahu 

krispi 

 50 57,5 0 9,7 8,5 2,5 229 4,1 0 0,01 0 

Empal 

daging 

 40 99,2 36,2  6,9 10,1 131 6,4 112 0,55 0 

Sayur 

asem 

 40 11,6 0 0,7 0,6 5 40 3,1 14 0,1 0,3 

Teh 

manis 

Teh 

hitam 

daun 

kering 

10 29,3 0 24.5 2,8 58,8 327 24,3 - 0,07 9 

Gula  50 197 0 0 0 94 5 0,1 0 0 0  

Alpukat   300 255 0 0,9 6,5 7,7 10 0,9 0 0,05 13 

Susu  25 76 0 0 0 45 3 0,1 0 0 0 

Malam Nasi     100 180 0 3 0,3 39,8 25 0,4 0 0,05 0 

Bakso  100 202 12,41 0 13,16 7,58 0 2,5 0 0 0 

Ca 

brokoli 

dan 

wortel 

 100 19  1 0,63 3,35 0 0 0 0 0 

Tempe   100 350 0 24,5 26,6 10,4 202 4,9 0 0,24 0 

Melon  100 34 0 0,84 0,19 8,16 0 0 5,7 0 74,7 

Teh 

manis 

Teh 

hitam 

daun 

kering 

100 293  24.5 2,8 58,8 327 24,3 - 0,07 9 

Gula  100 394 0 0 0 94 5 0,1 0 0 0  
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SATUAN ACARA PENGAJARAN (SAP) 

PENDIDIKAN KESEHATAN  

 
MASALAH KESEHATAN SESUAI PRIORITAS 
Makanan Pendamping ASI 
 
Masalah 1. 
A. Area / pesan pokok: Makanan Pendamping ASI (MP ASI) 
B. Tujuan Pendidikan 

TIU:  Setelah mendapatkan penyuluhan ibu-ibu dapat 
memahami makanan pendamping ASI yang tepat bagi 
bayi guna memenuhi kebutuhan gizi sesai usianya.  

TIK:  Setelah penyuluhan ibu mampu: 
       1. Menjelaskan pengertian MP ASI dengan benar 
       2. Menjelaskan waktu yang tepat dalam pemberian MP ASI 
       3. Menjelaskan prinsip pembuatan dan pemberian MP ASI 
       4. Menyebutkan jenis-jenis MP ASI  
       5. Mengenali bahan-bahan MP ASI yang sehat bagi bayi 
       6. Membuat menu MP ASI bagi bayi sesuai kebutuhan 
gizinya 

C. Sasaran: Ibu-ibu yang memiliki bayi usia 0-6 bulan 
D. Hari/tanggal: Maret minggu ketiga 
E. Tempat: Posyandu Mawar 
F. Pelaksana: Bidan 
G. Waktu (durasi): 50 menit 
H. Isi / Materi:  

1. Pengertian MP ASI 
2. Waktu yang tepat pemberian MP ASI 
3. Prinsip pembuatan dan pemberian MP ASI 
4. Jenis-jenis MP ASI 
5. Bahan-bahan MP ASI yang sehat bagi bayi 

BAB 7 

Pendidikan Gizi (Penyuluhan Gizi) 
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6. Menu MP ASI sesuai kebutuhan gizi bayi 
I. Metoda pendidikan: ceramah, tanya jawab dan demontrasi 

pembuatan menu MP ASI 
J. Media yang digunakan: Leaflet/brosur, alat masak, bahan-

bahan makanan, contoh MP ASI. 
 
K. Rencana kegiatan: 

Tahap 
Kegiatan 

Kegiatan Pengajar Kegiatan Sasaran Waktu  

Pendahuluan  a. Mengucapkan salam 

b. Memperkenalkan diri 

c. Apresepsi pengalaman 

ibu terkait gizi balita 

pasca pemberian ASI 

ekslusif 

d. Menjelaskan tujuan 

penyuluhan ini 

a. Membalas salam 

b. Mendengarkan 

penjelasan 

c. Menceritakan 

pengalaman 

d. Menanggapi 

pengalaman dari 

ibu 

5 menit 

Penyajian  a. Menjelaskan pengertian 

MP ASI 

b. Menjelaskan waktu 

pemberian MP ASI 

c. Menjelaskan prinsip 

pembuatan dan pemberian 

MP ASI 

d. Menyebutkan jenis MP 

ASI 

e. Menyebutkan bahan-

bahan MP ASI yg sehat 

f. Membuat contoh menu 

harian MP ASI 

g. Mendemontrasikan 

pembuatan MP ASI yang 

sehat. 

h. Memberikan kesempatan 

ibu utk bertanya 

i. Menanggapi 

pertanyanyaan tersebut 

j. Memberi penguatan bagi 

ibu utk memberi MP ASI 

yang benar 

a. Mendengarkan 

penjelasan bidan 

b. Menyampaikan 

pertanyaan 

c. Melakukan 

redemontrasi menu 

MP ASI 

 

 

40 

menit 

Penutup  a. Memberikan evaluasi 

dengan pertanyaan 

terbuka. 

b. Menanggapi jawaban ibu 

c. Memberikan penguatan 

d. Menutup acara  

a. Menjawab 

pertanyaan 

b. Mendengarkan 

penjelasan bidan 

 

5 menit 
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L. Evaluasi: Pertanyaan terbuka (2 soal) 
1. Sebutkan 3 prinsip pemberian MP ASI? 
2. Sebutkan bahan makanan yang dihindari untuk MP ASI? 
Jawaban: 
1. Prinsip-prinsip pemberian MP ASI: 

a. Pemberian MP ASI > 6 bulan. 

b. Frekuensi pemberian makanan dilakukan secara 

bertahap. 

c. Jumlah pemberian makanan diberikan secara bertahap, 

mulai dengan sesuai selera bayi lalu tingkatkan secara 

bertahap. 

d. Kenalkan tekstur makanan secara bertahap, hingga bayi 

mampu makan makanan keluarga 

e. Kenalkan bahan makanan yang bervariasi karena tidak 

ada bahan makanan yang mengandung semua zat gizi. 

f. Pemberian makanan secara aktif dan responsive 

terhadap bayi. 

g. Jaga makanan tetap dalam kondisi higienis 

2. Bahan makanan yang harus dihindari: 

a. Bahan makanan dengan pengawet 

b. Makanan alergen: kacang, susu sapi, telur ayam, gandum 

dsb. 

c. Ikan tinggi merkuri: ikan todak, ikan king mackerel dan 

ikan tuna segar. 

d. Wortel mentah, popcorn, kismis (nahaya tersedak) 

e. Produk susu sapi (yoghurt, keju) berikan secara bertahap 

(usia 8 bulan) 

f. Madu (bakteri clostridium botulinum) 

M. Lampiran materi selengkapnya. 
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Catatan 
Diskusikan bersama dengan dosen pembimbing anda terkait 
kemampuan anda melakukan pengukuran antropometri dan 
susunan menu yang anda buat bagi pasien yang anda asuh. 

 

BAB 8-11 

 


