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Memastikan IBU HAMIL, BAYI, REMAJA sehat bergizi
berarti memastikan kualitas seluruh generasi baik.

Aksi Bergizi, UNICEF



*berdasarkan usianya...

Sumber: Riskesdas 2013



Sumber: Riskesdas 2018

*remaja usia 16-18 th

1dari12 remaja Indonesia



Sumber: Materi Edukasi Kader New Normal Posyandu UI



Sumber: Materi Edukasi Kader New Normal Posyandu UI



Angka kejadian OBESITAS terus
meningkat di Indonesia.

Risiko: PENYAKIT JANTUNG, DIABETES, 
TEKANAN DARAH TINGGI, STROKE, dsb.

Di sisi lain...



5 penyebab kematian terbesar 
di Indonesia (1990)

5 penyebab kematian terbesar 
di Indonesia (2013)

Sumber: Global Burden of Disease, 2013 http://vizhub.healthdata.org/gbd-compare/
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GAYA HIDUP
POLA MAKAN YANG SALAH



Anak yang terbiasa sarapan cenderung mendapat nilai
lebih baik (Septiani, 2012)

Kelebihan berat badan pada remaja mempengaruhi
performa akademik pada remaja Australia, khususnya

siswa SMA (Shi & Li, 2008)

Konsumsi makanan tinggi energi, rendah zat gizi lain, 
memengaruhi prestasi anak sekolah.

Meskipun demikian, ketika anak makan sehat, faktor lain 
seperti lingkungan dan stimulus psikomotorik lebih

berperan. (Berbagai sumber)



Bagaimana
STATUS GIZI
Anak Ibu ?

Sumber: Kemkes RI, 2011



DI ATAS 5 TAHUN..









Susunan pangan sehari-hari yang mengandung zat gizi dalam jenis
dan jumlah yang sesuai dengan kebutuhan tubuh, dengan
memperhatikan:

1. Makan Beraneka-ragam
2. Perilaku Hidup Bersih
3. Beraktivitas Fisik
4. Mempertahankan berat badan Normal

Kemenkes RI. (2014). Pedoman Gizi Seimbang (PGS).



Kemenkes RI. (2014). Pedoman Gizi Seimbang (PGS).

PEDOMAN 
MAKAN DALAM 

SEHARI



Anak 4 – 6 tahun

Makan ¾ dari dewasa

Anak 1 – 3 tahun

Makan ½ dari dewasa



Contoh Menu Begizi Seimbang dalam Sehari untuk Anak 1-3 tahun

Sumber: FKUI HNRC – Danone Institute Project, 2016



Anak 4 – 6 tahun

Makan ¾ dari dewasa

Angka Kecukupan Gizi (AKG), Kemkes, 2013



Anak usia pra sekolah (3 – 6 tahun) disarankan makan 5-6 kali sehari:
3 kali makan besar, 2 kali selingan.

Sumber:Danone : ”Isi Piringku” 2017



Sumber: @makanbener_id



Kemenkes RI. (2014). Pedoman Gizi Seimbang (PGS).



Batas konsumsi gula sehari
= 4 SDM

4 keping
sandwich 
cookies
= 3.5 SDM

1 gelas sayur
bayam
= 0,5 SDT

1 potong martabak manis =
1 pcs donut = 2 SDM

(Indonesia)



Batas konsumsi gula sehari
= 4 SDM1 gelas es teh

manis = 3 SDM

1 kaleng soda = 5 SDM
1 cup bubble drink

= 4.5 SDM

Air mineral
= 0 SDM

KOPI HITAM
= 0 SDM 1 gelas es capuccino = 3 SDM

(Indonesia)



270 mg 
12% 

350 mg 
15%

558 mg
24% 

750 mg
33%

1080 mg
47%

1518 mg
66% 

48 - 100%

Large

Batas maksimal per hari = 1 sdt (2300 mg natrium)

1000-2300 mg

BATASI GARAM









Sumber: Materi Edukasi Kader New Normal Posyandu UI



Sumber: Materi Edukasi Kader New Normal Posyandu UI

juga stunting



Untuk keluarga sehat, anak berprestasi



TERIMA KASIH


