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isi Peneliti/Supervisor/Dosen Pengamp
kul 2( 2025
Pengumpul Data
TID ‘
.Lmskxp- p Nama Lcnﬂup

tunjuk Pengisian :

. Identifikasi waktu makan responden

.. Identifikasi nama menwhidangan yang dikonsumsi sestiap waktu makan

i, Isdentifikasi nama bahan Mak yang terkandung pada /hid

.. Estimasi jumlah bahan makanan yang dikonsumsi dalam bentuk URT setiap makanan yang dikonsums
.. Estimasi jumlah bahan makanan yang dikonsumsi dalam bentuk gram per hari setiap makanan yang dikonsums
.. Konfirmasi Teknik Pengolahan Bahan Mak

. Perhitungkan Konversi Berat Matang-Mentah

.. Perhitungkan Konversi Serapan Minyak (Bahan Makanan yang diolah menggunakan Minyak)

. Lakukan analisis energi dan zat Gizi (menggunakan Nutri Survei atau TKPI)

Lakukan analisis Proporsi energi dan zat gizi per waktu makan

Ld
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Lampiran 7 Formulir FFQ

TURUSAN GIZI POLTERKES KEMENKES BENGRULU
PROGRAM STUDI DIPLOMA 111 GIZI

IDENTITAS DOKUMEN

FORM FOOD FREQUENCY QUESTIONNAIRE

IDENTITAS MAHASISWA
Nama h I _I |
Tingknt Kelas : |
IDENTITAS RESPONDEN
[Nama/Kode [Ffeat ] s JemwKelamin - [L 1P ] |
Hari, tanggal ] . el | | 1= =10 ]
Alamat Lengkap L ]
| ]
FREKUENSI KONSUMS!
: >1 kali 1 kall schar / 3 kali <3kali_| <lkall | Tudak =
KLP NAMA BAHAN MAKANAN R = - SKORING
rﬂ == - [ 10 ] 0
1 Nasi Putih v
-
2 Tepung Beras v
3 Tepung Terigu A~ N\
1 Ubi Jalar Kuning ~
5 Ubi Jular Ungu ~
Lsd Singhong ~
& L3 Roti Putih ~
=L Biskuit “
g Mie v
g [lo, Bihun Ve
=1 Kentang v
Z . Jagung Manis k v
131 Sercal v’
Jumish
Rata-rata Skor
b Tkan tuna [
2 Tongkol (Ve
8 fkan deneis v
—4 Ikan teri et
s Cumi cumi \\:
| Udang
7 Telur syam v
2 [ Telur bebek asin o
; 9 Daging ayam v
& 10 Daging sapi ~
20 Hati v
g 1l Telur bebek v
E 5] than nila ot
g 14 Than Lele v
15 Ikan bandeng A"
16 Kepiting 2
17 Daging kambing w—
Jumiah
Rata-rata Skor
1 Tempe v
L a Tahu —
= )} Kacang Tanah v
3 4 kacang merah -
- 5 Kacang Hiau LV oo
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FREKUENSI KONSUMSI
NAMA BAHAN MAKANAN >1 kali_ 1 kali schari / 3 kali <dkali T <Thali [ Tidak |gonne
per hari (4-6 kali seminggu) _| per minggu| per minggu_[per min, Pernah ORI
F3 15 10 1 0
7 Oncom v
<] Pete v
= |
g |
Jumlah
_Rata-rata Skor
1 Margarin N
2 Mentega v
“ 3 Mayonaise \
P 4 Susu kental manis v
& S Santan kelapa 7
s ; =
< : Mmy:(k fmng v
- cju
: 8 Alpukat \\;
s
=
|
Jumlah
Rata-rata Skor
i Bayam 2
2 Sawi (o
3 Brokoli hoe
f —— Tomat = ~
s Wortel v
6 Kol E Ao
oy Kembang kol |
8 ] Buncis v
9 Pakcoy M
10 Nangka muda | [BMLATE v
z |1 __ Ketimun mentah - i v
3 12 Kangkung Lo L \%
E™n Kacang panjang L% -
z 4 ~ Labusiam h A - I
d 15 Pepaya muda = AL e e
16 E Toge L
T Terong Bulat . v
18 _ Terong Panjang I T e —
19 Oyong S
20 Daun Singkong I v
Jumlah
[Rata-Rata Skor =
1 Pepaya
2 Salak \/
3| Jeruk 7 n o
[—al Mangga M
|| Jambu biji v
6 Pisang o OSE0ES v .
7 Anggur ol
sl _ Apl =4
ol Belimbing v e
Z T Duku
; il Durian I- hd
12 Jambu uir &
13 Melon Al
14 Rambutan \"Z
s Semangka ™
Jumlah
Rata-rata Skor
1 Kopi : N
2 Teh.. ~
3 Es Kelapa Muda v
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KLP NAMA B - - FREKUENSI KONSUMSI
: AHAN MAKANAN > kali 1 Kali schari / 3 kali <3kali | <lkali | Tidak |
_gg&_ 4-6 kali seminggu) _| per minggu| per minggu |per minggu| Pernah SKORING
4 Jus Buah Kemasan v 15 10 T 0
z 5| Es teler v
E 6 Cappucino [V
2 7 Es jagung v
& 8 Pop ice v
H 9| Es ubi ungu (4
Jumlah
| [Rata-rata Skor
1] Bakwan
2 “Tahu Isi x
3 Pempek v
4 Risol v
S Mic Bakso v
6 Mie Ayam v
7! Siomay v
8 Batagor v
z 9| Keripik pisang v
- 10, Lontong sayur (Ve
< n Mie goreng =% AV
b=| 12 Soto ayam |
Iz 13 Sate ayam lontong 7
2 | 14 Gado-gado ~
S [l Bubur sumsum =i v
& 16 Bubur kacang hijau A LS5 v
17, Soto kambing lontong TSl v
18 Soto sapi i i v
19 Kerupuk e v
20 Martabak coklat v
Jumlah
Rata-rata Skor
Ket: Skor A. >1 kali per hari (sering sekali dikonsumsi) skor 50
frekuensi: ~ B. 1 Kali hari / 4-6 kali seminggu (sering dikonsumsi) skor 2§
C. 1-3 kali per minggu (Biasa dikonsumsi) skor 15 Bengkult, ....coovvicnniniiinnnn 2028
D. <3 kali perminggu (Kadang kadang dikonsumsi) skor 10 Mahasiswa
E. <1 Kali per minggu (Jarang dikonsumsi) skor 1 TD
F. Tidak pernah dikonsumsi skor 0
Nama Lengkap
Petunjuk Pengisian :
1.
2.
3. Memberi skor sesuai pilihan respon/jawaban
. >1 Kali per hari (sering sekali dikonsumsi) skor 50
1 kali hari / 4-6 kali seminggu (sering dikonsumsi) skor 25
1-3 kali per minggu (Biasa dikonsumsi) skor 15
< 3 kali perminggu (Kadang kadang dikonsumsi) skor 10
< | kali per minggu (Jarang dikonsumsi) skor 1
skor 0

4.

¥

Tidak pernah dikonsumsi

Jumlahkan skor per kelompok Bahan makanan
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S, Hitung skor rata-rata per kelompok bahan makanan dengan cara membagi skor total per kelompok BM : Jumlah Iten Bahan Makanan



Lampiran 8 food recall 3 x 24 jam Intervensi Minggu Pertama

JURUSAN GIZI POLTEKKES KEMENKES BENGKULU
PROGRAM STUDI DIPOMA 111 GIZI @
IDENTITAS DOKUMEN
KODE DOKUMEN T
\—ln.uuw.. FORM FOOD RECALL TANGGAL BERLAKD
IDENTITAS MAHASISWA
Nama Mahasiswe © [ ]| NIM [ X
Tingkat Kelas D:]1 Isi dengan Angka Romawi dan Huruf Kapital, misalnya [1.A)
IDENTITAS RESPONDEN
Nama/Kode W ] Usia D Tahun Jenis Kelamin IIE
Hari, tanggal I R | I I ™ | LT I N |
Alamat Lengkap ]
e ]
WAKTU IML. KONSUMSI ESTIMASI NILAT
MAKAN | NAMAMENUHIDANGAN | NAMA BAHAN MAKANAN [~ o Gram | ENERGI [ PROEIN | LEMAK KH
_ (kal) (gr) (gr) (gr)
Pagi [HOG R oo 2 g 70T 10 05 | 1.6
AYam  kocap 0a9mg  AYyam | P9 | 90 14,0 | (0.8 16 00
Boning foge + Tawu  |Toge Q305 | 2z | 13 2.4
1wy | Po (o 82.6 | 89 53 2.1
[Jumlah 0 0 0 0
Selingan | = - .
Jumlah 0 0 0
[Jumlah Makan Pagi dan Selingan Pagi % - 142 T rg O'l;_ gg
C o, Or¢ 1 )
> lkan Rakar kan Mujarr ( Ptg ’ﬂo ) .'% ;§ g.i o0
genin ayam 4+ Wore [Rayam 00 33 ' & 2
g 97 ) W Oorter (00 258 Lo 0:2 487.8
mpe  bdCem 0mPe IRo | » 9.9 9c | 2.8 I3
0 0 0 0
Jumlah
Sclingan | )0 PUGh  hagd Buan Naga 2f0 $22.4 | 6A 22,0 | 82¢
Jumlah 0 g . :
[Jumlah Makan Pagi dan Selingan Pagi 0
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7

rw/\xu
can | NAMA MENUHIDANGAN ' . JML_KONSUMSI ESTIMASI NILAI
MAKA AN | N .
N : AMA BAHAN MAKANAN [ 0T - "ENERGI | PROEIN | LEMAK KH
Malam [ N0O Pytln Borar 7 (%l (gr) (gr) (gr)
\ure 2303 | 5.0 0§ &
gmwmﬂg +B eur_Atiow I b o N I
ayom [tavu \ ;g | llo 82¢ | 8.9 (4 2.1
%0‘}0"4 (00 330 | 23 02 2%
awang  Putn S g.q 0t 00 1.0
Bawang  MmPrawn 8 8 | o3 00 2,0
Jumlah
Selingan L ! . 2
Jumlah 0 0 0 0
Jumlah Makan Pagi dan Selingan Pagi 0 0 0 0
Catatan : 2.269.0 809 50,4 3003

Diisi Peneliti/Supervisor/Dosen Pengampu

Supervisor,
TTD.

Nama Lengkap

Petunjuk Pengisian :

Identifikasi waktu makan responden
1ds kasi nama /hid: yang dil i sestiap waktu makan
fentifikasi nama bahan Mak yang terkandung pada hidagar

K i Teknik Pengolahan Bahan Mak
Perhitungkan Konversi Berat Matang-Mentah

Perhitungkan Konversi Serapan Minyak (B:
Lakukan analisis energi dan zat Gizi (menggunakan Nutri Survei atau TKPI)

. Lakukan analisis Proporsi energi dan zat gizi per waktu makan

SO®NS U Ew -

86

ahan Makanan yang diolah menggunakan Minyak)

Bengkulu,
Pengumpul Data
TID

Nama Lengkap

Estimasi jumlah bahan makanan yang dikonsumsi dalam bentuk URT setiap makanan yang dikonsums
Estimasi jumlah bahan makanan yang dikonsumsi dalam bentuk gram per hari setiap makanan yang dikonsums



JURUSAN GIZI POLTEKKES KEMENKES BENGKULU @
¢ PROGRAM STUDI DIPOMA 111 GIZI
KODE DOKUM:! R ' JGAL BERLAKU
EN X TANGGA!
DIVGIZL [F'ORM FOOD RECALL
IDENTITAS MAHASISWA
Nama Mahasiswe | D ] NIM ]
Tingkat Kelas x D:”“ dengan Angka Romawi dan Huruf Kapital, misalnya [LA)
IDENTITAS RESPONDEN
Nama/Kode m J Usin [:] Tahun Jenis Kelamin “
Han, tanggal l . Tel Bulan Iuhun::lj:
Alamat Lengkap [ =]
[ |
WAKTU JML. KONSUMSI ESTIMASI NILAI
/A ” . NERGI [ PROEIN | LEMAK KH
MAKAN NAMA MENU/HIDANGAN NAMA BAHAN MAKANAN URT Gy : T::)( ey @) s
Paz [NAST XAl Borat . |220r | w0 | 05 [ 98
kan B kuning lkan  Mujair [Prg | 40 (22,6 | 32 |02 0:0
Qou Stam + (Oorfel  [(abyu Slam 00 | 201 | 09 2 13
worer o |28 | (10 |03 1.3
Jumlah 0 0 0 0
Selingan | = =
Jumlah 0 0 [
Jumlah Makan Pagi dan Selingan Pagi 0 0 0
Siang [0St Pud(h Eeral 5 2% | ho 05 9.0
Towr Puyun + Tdnu TPur puyuh $ lupr | SO gas | 64 b9 28
Bacom Tahu | Ptg | lI0 826 | 89 513 2.
Cagur  Afem ]]a?ung Manif 60 64:8 | 2.0 08 15,1
<0l 0 32 | A 0:2 22
feacang Pahlang 60 29 | 1.1 0.0 | 4.3
(abu  Glam 0 20,1 019 0.3 Q.3
Jumlah 0 0 0 0
Selingan deg buaty haga Kuan naga 270 €229 62 22,0 828
puding 3} 0,0 0:0 00 010
qula Paqr s 9s | 0.0 0.0 £0
Jumlah 0 0 0 0
[Jumlah Makan Pagi dan Selingan Pagi 0 0 0 y
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7

-
WAKTU | N JML_KONSUMSI ESTIMASINILAL o]
MAKAN | NAMAMENUHIDANGAN | NAMA BAHAN MAKANAN URT ENERG | PROEIN [ LEMAK | (K:rl)
R Gram ) L —
(kal) (gr) (gr
Malam | N3V Pagch Foras bir 7 2 : 3| 5o [0x rg'o‘
0P _Ayam bDaging  Ayam (o9 |40 |40 (08 | 36 | F9
100ro) (0o ang | 10 0:; 27
barg kol (00 22,% | 25 '
n e 50 134 o9 02 4.0
Jumlah 0 0 0 L
Selingan
Jumlah 0 0 0 0
[Jumlah Makan Pagi dan Selingan Pagi 0 0 [] 9
Catatan : 2638 635 164 216:6
Diisi Pencliti/Supervisor/Dosen Pengampu
Bengkulu, TR o 2 2025
Supervisor, Pengumpul Data
TID
1'TD.
Nama Lengkap Nama Lengkap

Petunjuk Pengisian :
1. ldenufikasi waktu makan responden
Identifikasi nama menwhidangan yang dikonsumsi sestiap waktu makan
Isdentifikasi nama bahan Mak yang terkandung pada /Midag:
Estimasi jumlah bahan makanan yang dikonsumsi dalam bentuk URT setiap makanan yang dikonsums
Estimasi jumfah bahan makanan yang dikonsumsi dafam bentuk gram per hari setiap makanan yang dikonsums
K i Teknik F lahan Bahan Mal
Perhitungkan Konversi Berat Matang-Mentah
Perhitungkan Konversi Serapan Minyak (Bahan Makanan yang diolah menggunakan Minyak)
Lakukan analisis energi dan zat Gizi (menggunakan Nutri Survei atau TKPI)
Lakukan analisis Proporsi energi dan zat gizi per waktu makan

R
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N

p ‘ JURUSAN GIZI POLTEKKES KEMENKES BENGKULU @

= PROGRAM STUDI DIPOMA 111 GIZI
IDENTITAS DOKUMEN

KODE DOKUMEN -
DAGIZE FORM FOOD RECALL TANGGAL BERLAKU

IDENTITAS MAHASISWA

Nama Mahasiswe [ ] N [
Tingkat.Kelas H [:I:](Isi dengan Angka Romawi dan Huruf Kapital, misalnya I1.A)
IDENTITAS RESPONDEN
Nama/Kode : [Hareat ] Usia E Tahun Jenis Kelamin
Hari, tanggal S| 1. ma[ T ] Bua[ ] ] Tahun
Alamat Lengkap @ [
[ ]
WAKTU JML. KONSUMSI ESTIMASI NILAI
MARAN | NAMA MENUHIDANGAN NAMA BAHAN MAKANAN . 5 ENERGI | PROEIN | LEMAK K
! URT Gram (kal) (@) (gr) (gr)
Pagi [Sot0  Sayur 1 Kihun [Brhun 50 Mo | O Ol A5y
Ayam Tunpa kot 4o a0 | (08 b o0
Toge fo 20,3 2.3 [ 2.9
keor o |68 |06 |03 | 06
Jumlah 0 0 0 0
Selingan |~ =
Jumlah 0 0 0
[Jumlah Makan Pagi dan Selingan Pagi 0 0 0 0
Sianz  |n 3¢ i th Roras | 2cd 7€ 2303 N 05 $9.5
D9 Bakor Ayav Tarmp  kuti+ 1 Po <0 14,0 ©8 316 00
Zening Woreer + Sawr | Wocter lgg 258 (.0 g.;} 48
Sawr  Pudth { (1] 23 ' 210
“orpe o 49.¢ 9.3 28 8s
0 0 0 0
Jumlah
Selingan | JuS Pugh _Mangga  |Mangda Mo Ro [ g |05 26
Jumlah 0 0 0 0
[Tumah Makan Pagi dan Sclingan Pagi o C U 9
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y

WAKTU JML. KONSUMSI ESTIMASI NILAI
MAKAN NAMA MENU/HIDANGAN NAMA BAHAN MAKANAN G ENERGI | PROEIN [ LEMAK KH
Mal St Potih — D = _ s
Malam ! ] Boraf 2c4 ¥ | 2303 | o o5 596
Adam (onboay towr  AYam [ bwg,,. - 6.3 | ¢9 s 06
Bontng  T04p &+ fanu tode a0 49.8 | 63 2% 2.8
b ( W | 626 (89 |53 |24
Buah Jerue \ W | 4%/ |09 |0 ng
Jumlah [} () o 0
Selingan
Jumlah 0 0 0 0
Jumlah Makan Pagi dan Selingan Pagi 0 0 0 0
atatan : . 1209 9 368 232,2
Diisi Peneliti/Supervisor/Dosen Pengampu
Bengkul 20 2025
Supervisor, Pengumpul Data
TTD
D
Nama Lengkap Nama Lengkap

Petunjuk Pengisian :
Identifikasi waktu makan responden
Id kasi nama /hid yang dik i sestiap waktu makan

Isdentifikasi nama bahan Mak yang id:

rkandung pada gan

K i Teknik P ) Bahan Mak
Perhitungkan Konversi Berat Matang-Mentah

SerENo M E LN~

. Lakukan analisis Proporsi energi dan zat gizi per waktu makan

90

Perhitungkan Konversi Serapan Minyak (Bahan Makanan yang diolah menggunakan Minyak)
Lakukan analisis energi dan zat Gizi (menggunakan Nutri Survei atau TKPI)

Estimasi jumlah bahan makanan yang dikonsumsi dalam bentuk URT setiap makanan yang dikonsums
Estimasi jumlah bahan makanan yang dikonsumsi dalam bentuk gram per hari setiap makanan yang dikonsums



Lampiran 9 food recall 3 x 24 jam Intervensi Minggu Terakhir

JURUSAN GIZI POLTEKKES KEMENKES BENGKULU T
PROGRAM STUDI DIPOMA 111 GIZI
IDENTITAS DOKUMEN
KODE DOKUMEN " = TANGGAL BERLAKU
T(.T—{ FORM FOOD RECALL R s
IDENTITAS MATIASISWA
Nama Mahasiswi [ ] NIM E_;
Tingkat Kelas :D(Iﬂ dengan Angka Romawi dan Huruf Kapital, misalnya ILA)
IDENTITAS RESPONDEN
Nama/Kode \al Usia l:] Tahun Jenis Kelamin EEE]
Han, tanggal : . Igl[:D Ilulun[j: Tahun
Alamat Lengkap 5= j
C R
WAKTU JML. KONSUMSI ESTIMASI NILAI
‘ N G { i NERGI | PROEIN | LEMAK KH
MAKAN NAMA MENU/HIDANGAN NAMA BAHAN MAKANAN URT Gridii I Tllullll( I|F R((g):ll\ s )
Taz ook _Meal r0a) o 40 00 100
Plary @ |awo [ 9s |03 | /3
Susu (KIm 200 | 698 | 68 63 9.8
Buaw hada 200 §22.4 | 63 68 8z.¢
Jumlah 0 0 0 0
Selingan | = e
Jumlah 0 0 0
[Jumlah Makan Pagi dan Sl n Pa; 0 0 0
Siang oS Puith BocaS ¥ 203 | Hio0 0f $9:6
Pindang (kan [kan Mwarr | g 40 23,6 %3 0cg 00
Cah  lednq kung A Tompe |Kangkury (00 51 2.3 (2 2.0
Tompt 65 129,49 | 124 | 50 it
Bawang Merdty Iy 616 0} 0.0 WS
minyak S 421 00 510 00
Jumlah 0 0 0 0
Selingan Buah hagq Buch hagq | buan | 260 29 | 63 22,0 |92, 8
gula Pag(™ 5 38:% | o0 0.0 0ro
Jumlah 0 ) 0 0
[Jumlah Makan Pagi dan Seli Pagi 0 ) 0 o
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WAKTU

MAKAN | NAMA MENUMIDANGAN

NAMA BAHAN MA | IML_KONSUMSI ESTIMASI NILAI
Malam 28 VTR - KANAN URT P L\: p‘«u PROEIN | LEMAK KH
A ar (kal) (gr) (gr) (gr)
dening b?'(‘)cgor + Ayam tonPo futrs Ty | v0 —[TOE | 405
Jagury | g { Bo | 40 | 04,0 | 08 | 6 | 010
Joaung  Pipn @ 408 | $3 |23 | 28
Budh tany . (00 09,0 | 213 nz 25!
Jorte 7 Pro T 418 | 95 216 o
t hyan | 100 | 4%! 09 0! 18
Jumlah
Selingan 0 0 0 0
Jumlah 0 0 0 0
Kan Pagi dan Sclingan Pagi 0 0 0 )
Diisi Peneliti/Supervisor/Dosen Pengampu .09 a4 eg 9 6l & 19: %
. Bengkulu, 2 20 2025
Supervisor. Pengumpul Data
D i
Nama Lengkap Nama Lengkap

Petunjuk Pengisian :

Identifikasi waktu makan responden

Identifikasi nama menwhidangan yang dikonsumsi sestiap waktu makan
Isdentifikasi nama bahan M kanan yang terkand /hid

Konfirmasi Teknik Pengolahan Bahan Makanan
Perhitungkan Konversi Berat Matang-Mentah

CENSMBEBN=

Lakukan analisis energ dan zat Gizi (menggunakan Nutri Survei atau TKPD
Lakukan analisis Proporsi energi dan zat gizi per wakiu makan

92

Perhitungkan Konversi Serapan Minyak (Bahan Makanan yang diolah menggunakan Min

yak)

Estimasi jumlah bahan makanan yang dikonsumsi dalam bentuk URT setiap makanan yang dikonsums
Estimasi jumlah bahan makanan yang dikonsumsi dalam bentuk gram per hari setiap makanan yan;

g dikonsums



JURUSAN GIZI POLTEKKES KEMENKES BENGKULU Q
PROGRAM STUDI DIPOMA 111 GIZI
N MEN By ey
RODE DRIV IDENTITAS DOKUMEN N CGATBERLAKU
DAGIZE FORM FOOD RECALL
IDENTITAS MAHASISWA
Nama Mahasiswe : [ ] NIM [jl
Tingkat Kelas D:““ dengan Angka Romawi dan Huruf Kapital, misalnya [LA) ﬁ
IDENTITAS RESPONDEN
Nama/Kode Elﬁﬂ ] Usia [: Tahun Jenis Kelamin -.
Hari, tanggal [ ] Tel[ | I Bulan[__| ] I“h"":Dj:]
Alamat Lengkap [
[T —1
WAKTU JML. KONSUMSI ESTIMASI NILAI
MAKAN NAMA MENU/HIDANGAN NAMA BAHAN MAKANAN URT Gram 'T:;)('[ PR((E):;[\ LL‘Z;I\K ‘Kgl'l’
Pagi [Hall Puslh Boras kI3 oY 10 (3] 9.6
Sop AYam AYam Tanpa  kutrt 1Pg | 10 na.0 | (o8 46 0o
Saw! 0o | (s 212 03 21
<ol (00 12:€ 2 02 12
TeMPe  bacom Tempe (Pg | g0 |99.5 | | 28 | B
kecar 2¢ |50 | 26 | 00 A
Jumlah 0 0 0 0
Selingan |~ e
Jumlah 0 0 0 0
Jumlah Makan Pagi dan Selingan Pa; 0 0 0 0
[ Siang [0S DUtly N [ Roras 3¢ | 2303 | 50 33 $3.¢
PiNdang  (kan (kan Mujatr (P9 40 32,6 | 33 34 o0
Bening Toge + Tahu  |Toge (o | 6og | e 24 | a8
Tanhu oo |637¢ | 89 sA 21
o
Jumlah G TEah g 0 0 0 0
Selingan |pudtng  Mongo a angga ua go 130 (&} 0§ o
5 pudtng 3 00 00 | 0.0 30,'5
9uta  pasir 3 283 | o 000 05
Jumlah 0 0 0 O |
Jumlah Makan Pagi dan Selingan Pagi 0y ) 0 5
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=

T

‘AKW g e IML. KONSUMSI ESTIMASI NILAL
A MAKAN | NAMA MENUHIDANGAN | NAMA BAHAN MAKANAN ENERGI | PROEIN | LEMAK K
URT Gram (gr)
Malam ( 1 Borot (kal) (gr) o'g‘; 36
w JPa | Do o Y
towr Puyuh ¢ TomP b Towe Rrjubs ¢ i | (o gy bed 69 Io'le
Tahy “ptg | ¢ |48 | 4 |29 | 0
labu Stam + Worw) Rets | (abu Sam ’ €0 | (b1 on |02 | 59
worfel ar 21,9 | 08 012 Al
Jumlah 0 0 0 0
Sclingan
Jumlsh 0 0 0
umlah Makan Pagi dan Selingan Pa 0 0 0
Catatan : 2.080:9 s 22,8 <998
Diisi P visor/Dosen P
Bengkulu, > 20 2025
Supervisor, Pengumpul Data
TID
ITD
Nama Lengkap Nama Lengkap
Petunjuk Pengisian @
1. Identifikasi waktu makan responden
ifikasi nama i yang dik sestiap waktu makan

Isdentifikasi nama bahan Mak

K Teknik P

yang

SoemNoMELN

kan Minyak)

yang diolah

94

pada

Estimasi jumlah bahan makanan yang dikonsumsi dalam bentuk URT setiap makanan yang dikonsums

Estimasi jumlah bahan makanan yang dikonsumsi dalam bentuk gram per hari setiap makanan yang dikonsums
Bahan Mak

Perhitungkan Konversi Berat Matang-Mentah

Perhitungkan Konversi Serapan Minyak (Bahan

Lakukan analisis energi dan zat Gizi (menggunakan Nutri Survei atau TKPI)

Lakukan analisis Proporsi energi dan zat gizi per wakiu makan



JURUSAN GIZI POLTEKKES KEMENKES BENGKULU @
PROGRAM STUDI DIPOMA 111 GIZI
IDENTITAS DOKUMEN
KODE DOKUMEN I - TANGGAL BERLAKU
DAGIZE FORM FOOD RECALL f__/
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Estimasi jumlah bahan makanan yang dikonsumsi dalam bentuk URT setiap makanan yang dikonsums
Estimasi jumlah bahan makanan yang dikonsumsi dalam bentuk gram per hari setiap makanan yang dikonsums
Konfirmasi Teknik Pengolahan Bahan Makanan
Perhitungkan Konversi Berat Matang-Mentah
Perhitungkan Konversi Serapan Minyak (Bahan Makanan yang diolah menggunakan Minyak)
Lakukan analisis energi dan zat Gizi (menggunakan Nutri Survei atau TKPI)
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Lampiran 10 Dokumentasi Selama Intervensi

Pengukuran
Antropometri Hari
Pertama
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Edukasi Gizi Selama
Intervensi

Pengukuran
Antropometri Hari
Terakhir
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OBESITAS

PADA ANAK

REMAJA

Lampiran 11 Lembar Leaflet

APA ITU OBESITAS?

Obesitas ditandai
dengan penumpukan
lemak yang
berlebihan atau
abnormal, yang dapat
berpengaruh negatif
terhadap kesehatan.

EDUKASI PASIEN OBESITAS

modifikasi gaya hidup
sehat melalui pola
makan seimbang,
aktivitas fisik rutin, dan
manajemen stres, serta
pemahaman tentang
kondisi dan komplikasi
yang mungkin timbul.

FAKTOR PENYEBAB
OBESITAS?

Faktor penyebab obesitas, di
antaranya adalah faktor
geneti, pola makan yang
tidak sehat, serta kurangnya
aktivitas fisik. Pola makan
yang berkontribusi pada
obesitas sering kali
melibatkan makanan siap
saji (fast food) dan junk food
yang memiliki kandungan
gizi rendah.

TUJUAN DIET

* mencapai dan mempertahankan
status gizi sesuai dengan umur dan
kebutuhan aktivitas fisik untuk
mendapatkan kesehatan tubuh
secara menyeluruh.

* Mencapai status gizi normal.

Mengurangi asupan energi

sehingga tercapai penurunan BB

0,5-1kg per minggu.

PRINSIP DIET

Karbohidrat sedikit lebih rendah yaitu 55—
65% dari kebutuhan energi total, vitamin
dan mineral cukup sesuai dengan
kebutuhan, dianjurkan untuk 3 kali makan
utama dan 2-3 kali makan selingan dan,
cairan yaitu 8-10 gelas/ hari.

SYARAT DIET

* Energi rendah diberikan sesuai
kebutuhan dengan pengurangan 750

kkal dihari ke 1 yaitu 1.882,5 kkal.
mengurangi 500-1.000
berdasarkan perhitungan energi
protein rendah 0,8-1,2 gr/hari

kebutuhan yaitu 41,8 gr
* karbohidrat rendah yaitu 312,02 gr
serat dianjurkan 20-35 gr/ hari

kkal/hari

lemak rendah diberikan sesuai

KEBUTUHAN GIZI SEHARI

Makan pagi :

Nasi putih :100 gr

ayam saus pedas manis : 40 gr
Tempe orek : 50 gr

Tumis sawi putih : 100 gr

Buah ptg pepaya : 110 gr

Makan Siang :

Nasi putih : 100 g

Pindang ikan: 40 gr

Pepes tahu : 110 gr

Tumis wortel+ buncis : 100 gr
Buah ptg apel : 85 gr

Makan pagi:

Nasi putih :100 gr

Telur ceplok saus tiram: 55 gr (1 btr)
Tempe bacem : 50 gr

Tumis labu siam: 100 gr

Buah ptg semangka : 180 gr

G BAHAN MAKANAN YANG DIANJURKAN
DAN TIDAK DIANJURKAN

yang :
seperti, nasi, jagung, ubi, singkong, talas, kentang,
sereal.

. idrat yang tidak di S i
sederhana seperti gula pasir, gula merah, sirop,
kue yang manis dan gurih.

 Protein hewani yang dianjurkan : Daging tidak
berlema, ikan, telur, ayam tanpa kulit, keju dan
susu rendah atau tanpa lemak.

* protein hewani yang tidak dianjurkan : Daging
berlemak banyak; unggas dan kulit, daging
kambing, daging bebek, sosis, cornet, sarden,
ham, susu fullcream, susu kental manis.

« Protein nabati yang dianjurkan : kacang hijau,
kacang merah dalam jumlah terbatas direbus;
tempe, tahu, oncom, ditumis, dikukus,
dipanggang; susu kedele

protein nabati yang tidak dianjurkan : kacang-
kacangan yang diolah dengan cara di goreng
atau ditambahkan santan kental.

* zat pengatur yang dianjurkan : sayuran tinggi serat; kol, sawi,
lobak; sayuran banyak serat; genjer, kapri dan singkong,
nangka, keluwih, melinjo, pare. Bayam, kangkung, kacang
panjang, buncis muda, oyong muda dikupas, labu siam, labu
kuning, labu air, tomat, kembang kol, ketimun buah segar;
pisang, pepaya, jeruk, mangga, sawo, alpukat, sari sirsak,
jambu biji.

* zat pengatur yang tidak dianjurkan : sayuran yang dimasak
menggunakan santan kental atau margarin atau mentega
dalam jumiah banyak durian, alpukat, manisan buah-buahan,
buah yang diolah, dengan gula dan susu fullcream atau susu
kental manis.

= Minuman yang dianjurkan : -
* minuman yang tidak di anjurkan : soft
drink, minuman beralkohol.

« Llemak yang dianjurkan : minyak tidak jenuh
tunggal atau ganda, seperti minyak kedelai,
minyak jagung, olive oil, yang tidak digunakan
untuk menggoren.

* Lemak yang tidak dianjurkan: santan, margarin,

# " mentega, minyak sayur.
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"QBESITA.
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CEGAH SEKARANG, HIDUP

SEHAT DI MASA DEPAN! ”
APA ITU OBESITAS?

Obesitas adalah
kondisi ketika lemak
tubuh berlebihan
hingga dapat
mengganggu
kesehatan dan
aktivitas sehari-hari.

TANDA REMAJA MENGALAMI OBESITAS

@ Beratbadan naik terus @ Nafsu makan berlebih
dalam waktu singkat

@ Baju terasa sempit : .
@ Mudah lelah dan menurun

'~ TAHUKAH KAMU?
o3 ~ 1dari 5 remaja di Indonesia
£ Y mengalami kelebihan berat badan!
Ayo, jaga berat badan idealmu mulai sekarang!

Ingat! Obesitas bukan hanya soal penampilan,

tapi tentang KESEHATAN dan KUALITAS HIDUP!

CARA CEK IMT (INDEKS MASSA TUBUH)MU! 3

IMT digunakan untuk mengetahui apakah berat badan
sudah ideal sesuai dengan tinggi badan dan usia.

Berat Badan (kg)
RumusiIMT = ———————0u
Tinggi Badan (m)?
A KATEGOR! HASIL IMT
# rorus <250
M
2D s/d +1SD
>+1SDs/d +25D

: Komjlaslan dengan tenaga kesehatan untuk hasl lebih akurat. ‘

A BAHAYA OBESITAS JIKA DIABAIKAN

P POe®

Risico Disbetes  Penyakitjantung  Masalah sendi  Gangguan  Rendah dir, stres,
tipe2 dantekanan  dontulang  pemapasan dan depresi
darah tinggi (sleep apnea)

INGAT!  pesitas bukan karena kurang makan saja,

tetapi karena kelebihan asupan dan kurang aktivitas.

Mulai perubahan kecil hari ini untuk masa depan yang lebih sehat!

~ CEK IMT (INDEKS MASSA TUBUH)MU!

Cara mudah mengetahui apakah berat badanmu sudah ideal.

Berat Badan (kg)
IME= ————
Tinggi Badan (m)
|

Kurus <250

Normal -25D 8/d +15D

Gemuk (Overweight) > 415D 5/d 425D

Obesitas >425D

. PENYEBAB OBESITAS PADA REMAJA
Kurang aktivitas fisik
Terau sering dud,
main gadget. nonton TV,
“ dan kurang bergerak.
Kurang tidur
Y Tidr kurang daci7-8 jam
X
> b

Pengaruh lingkungan
Kebiasaan bekargs,
teman, dan media sosa
dopat mempengaruhi
pola hidup.

ook o .
saat dewasa. Yuk, mulai ubah kebiasaan sekarang! Qg

POLA HIDUP SEHAT =
KUNCI CEGAH OBESITAS

MAKAN SEHAT & SEIMBANG

« Perbanyak sayur dan bush

* Pilih sumber protein sehat (ikan, telur, tahu, tempe)
« Konsumsi makanan tinggi serat

« Batasi makanan tinggi gula, garam, dan lemak

AKTIF BERGERAK SETIAP HARI

 Lakukan aktivitas fisik minimal 60 menit/hari

« Pilih aktivitas yang disukai:jalan kaki, barsopeda,
barenang, menari, olahraga, dl.

MINUM AIR PUTIH YANG CUKUP

« Minum air putih 6-8 gelas sehari

* Hindari minuman manis, bersoda, dan berenergi
berlebihan

TIDUR CUKUP & BERKUALITAS

« Tidur 7-9 jam setiap malam

]+ Tidur cukup membantu mengatur hormon nafsu makan
dan menjaga metabolisme tubuh

KELOLA STRES DENGAN BAIK

.+ Stres dapat memicu makan berlebihan

7+ Lakukan hal positif: mendengarkan musik,
hobi, meditasi, curhat dengan orang tepercaya

PERUBAHAN KECIL HASIL BESAR'
Mulai dari langkah sederhana setiap hari,

fCamE
,
' 8-
|
i untuk tubuh yang sehat dan masa depan yang cerah.
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DAMPAK OBESITAS PADA REMAJA

%(%?)O't

Penyakitjantung  Disbetes Gangguan Rendah dir,

tipe 2 pernapasan  stres, depresi
tinggi

RISIKO JIKA OBESITAS TIDAK DIKENDALIKAN

® Risiko penyakit jantung dan stroke meningkat
@ Kadar gula darah tinggi dan diabetes

© Gangguan hormon dan masalah kesuburan

© Masalah pada sendi dan tulang

© Kualitas hidup menurun

CARA MENCEGAH OBESITAS PADA REMAJA

Makan Sehat & Seimbang
Parbanyak sayur, buah, protein, dan pith makanan
rendah gula, garam, serta lemak.

Batasi Makanan & Minuman Tinggi Kalori

@ Kurangi gorengan, makanan cepat saf, don
‘minuman mans.

Aktivitas Fisik Teratur

Berolahvaga minimal 60 menit setiap hari

seperti jalan cepat, bersepeda, atau berenang

Tidur Cukup

Minum Air Putih yang Cukup
Minurm si putih minimal 6-8 gelas sehar.
Mindari minuman manis berlebhan

4
e
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REMAJA SEHAT, INDONESIA KUAT!
Mulai dari diri sendiri, untuk masa depan yang lebih baik. !

.\\ - AYO, MULAI DARI DIRI SENDIRI!

Lakukan langkah-langkah ini secara konsisten:

TETAPKAN TUJUAN YANG REALISTIS
Contoh: *Saya akan makan lebih banyak sayur
setiap hari” atau “Saya akan olahraga 30 menit

setiap hari.

BUAT JADWAL MAKAN & AKTIVITAS
Atur waktu makan teratur dan jadwalkan waktu
olahraga/aktivitas fisik.

S

PANTAU PERKEMBANGANMU
Cek berat badan dan IMT secara berkala.
Catat kemajuanmu dan rayakan setiap
pencapaian kecil!

MINTA DUKUNGAN
Libatkan keluarga dan teman untuk saling
mendukung pola hidup sehat.

KONSISTEN & JANGAN MENYERAH!
Perubahan butuh waktu. Tetap semangat
dan jangan mudah menyerah!

d




OBESITAS *

PADA ANAK REMAJA

KENALI, CEGAH, DAN ATAS|
DEMI MASA DEPAN YANG SEHAT!

Gangguan Kesehatan
Seperti diabetes tipe 2, tekanan
darah tinggi, kolesterol tinggi,
dan penyakit jantung.

Vg

Gangguan Psikologis
Rendah diri, mudah stres,
depresi, dan perundungan.

Gangguan pada Tulang
dan Sendi
Nyeri sendi, cepat lelah,

dan risiko cedera lebih tinggi.

‘ e i Lemak Hati (Fatty Liver)
~: Penumpukan lemak di hati

Remaja sehat, @
masa depan gemilang!

POLA HIDUP SEHAT
UNTUK REMAJA

@ Pilih Makanan Sehat
55 ® Piringku: % sayur & buah

® % lauk sehat

* % karbohidrat (nasi, kentang, oat)

* Minum air putih 6-8 gelas/hari

78 [
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Minumair | Matikan gadget  Tidur cukup Jaga pikiran
putih sebelum tidur 7-9 jam positif

@ Axtif Bergerak
Pilih aktivitas yang kamu suka:

jalan kaki, bersepeda, berenang,
menari, bermain bola,

Faktor Risiko Penyakit
Meningkatkan risiko diabetes
tipe 2, hipertensi, asma, dan
masalah tulang.

& FAKTOR PENYEBAB

&

Makan berlebihan,

Kurang aktivitas Kebiasaan minum
terutama makanan fisik (terlalu sering manis (soft drink,
cepat sdji menonton/bermain gadget) boba, dll)
|
A0S
&2
stk K ;id Fakte wmik
tinggi gula, garam urang tidur aktor
dan lemak dan lingkungan

> YUK, SADARI SEKARANG!

Obesitas bukan hanya soal tampilan,

tetapi tentang KESEHATAN,

101

yang dapat merusak fungsi hati.

CARA MENCEGAH '
OBESITAS PADA REMAJA #
Makan Seimbang

. )\ Perbanyak sayur, buah, lauk sehat,
nasi secukupnya.

Batasi Makanan &
Minuman Tinggi Kalori
Kurangi gorengan, makanan
cepat saji, dan minuman manis.

Aktivitas Fisik Rutin

Berolahraga minimal
60 menit/hari.

Tidur Cukup
Tidur 7-9 jam setiap malam
agar hormon seimbang.

Kelola Stres dengan Baik
Hindari stres berlebihan,
lakukan hal positif seperti
membaca, mendengarkan
musik, hobi lainnya.

Remaja sehat hari ini,
masa depan cerah nanti!"v

AYO LAKUKAN SEKARANG!

@ Makan sehat setiap hari
0 Rutin berolahraga
& Tidur cukup

& Hindari makanan/minuman
tinggi kalori
& Jaga berat badan ideal

“Tubuh sehat,
semangat belajar dan
beraktivitas meningkat! ’v
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