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Evaluasi status gizi anak:
Indikator IMT / Usia

IMT / U anak usia 5 -18 tahun (PMK no. 2 tahun 2020 

ttg Standar Antropometri pada Anak)

Gizi Sangat Kurang (Severe Thinness) : > -3 SD

Gizi Kurang (Thinness )  : - 3 SD s.d < - 2 SD

Gizi Baik (normal) : -2 SD s.d + 1 SD

Gizi Lebih (Overweight) : + 1 SD s.d + 2 SD

Obesitas (Obese)               : > + 2 SD



Obesitas

Overweight



Anak perempuan usia

6 tahun memiliki berat

badan 30 kg, tinggi

badan 120 cm (1,2 

m).

IMT = 20,8

U = 6 tahun

Z-score = >+2 SD 

(diatas garis merah) 

Maka, termasuk

Obesitas.





Triple Burden of Malnutrition

•Stunting

•Wasting

•Gizi buruk
Kurang Gizi

•Overweight

•Obesitas
Gizi Lebih

•Anemia defisiensi besi

•Kekurangan vitamin D

•Kekurangan vitamin dan mineral lainnya

Defisiensi
mikronutrien



Dampak Obesitas Anak

Obese hingga 
remaja - dewasa

Dampak psikologis (kurang 
percaya diri, bullying, 

kecemasan berlebih, depresi, 
dsb)

Penyakit 
kardiovaskular

Penyakit metabolik 
(diabetes – gagal 
ginjal)

Masalah pernapasan 
(Sleep Apnea dan 

Asthma)

Ketidakseimbangan 
hormon, masalah 
gastrointestinal, dll



Apa yang menyebabkan 
Obesitas?

Konsumsi makmin manis

Konsumsi makanan berlemak

Frek dan dosis makanan

diluar rumah

Screen time tinggi

Kurang aktivitas fisik

Kurang konsumsi sayur buah

Kurang tidur



Family and Home Environment

• Pengaruh Orang Tua

Anak-anak dengan orang tua obesitas lebih mungkin mengalami obesitas karena

faktor genetik dan perilaku yang dipelajari terkait makanan dan tingkat aktivitas.

• Ketersediaan Makanan

Lingkungan rumah dengan akses mudah ke makanan tidak sehat dan akses

terbatas ke pilihan makanan sehat mendorong kebiasaan makan yang buruk.

• Kurangnya Teladan

Orang tua yang menjalani gaya hidup tidak aktif atau memiliki kebiasaan makan

yang buruk dapat memengaruhi perilaku anak-anak mereka.



Bijak Pilih Pangan:

1. Terapkan Gizi Seimbang

10 Pesan Gizi Seimbang

1. Konsumsi beraneka ragam pangan

2. Biasakan konsumsi lauk pauk tinggi

protein (hewani)

3. Konsumsi buah dan sayur

4. Biasakan sarapan

5. Batasi konsumsi GGL

6. Aktivitas fisik yang cukup

7. Cuci tangan dengan sabun dan air 

mengalir

8. Biasakan membaca label pangan

9. Biasakan minum air putih

10. Syukuri dan nikmati makanan



Bijak memilih pangan:

2. Batasi konsumsi Gula,Garam,Lemak 
(GGL)
Konsumsi gula berlebih Asupan energi meningkat

Fluktuasi gula darah

Energi disimpan sebagai

asam lemak bebas

Cepat lapar

Resistensi insulin Diabetes mellitus tipe 2

Obesitas

Konsumsi garam 

berlebih

Ketidakseimbangan

elektrolit tubuh

Retensi cairan

sel berlebihan

Volume darah

meningkat

Peningkatan

tekanan darah

(hipertensi)

Gagal ginjal kronik ESRD: cuci darah







Lemak baik dan jahat

Mercury
It’s the closest 

planet to the SunPembatasan: 
Lemak Trans dan Lemak Jenuh

(Saturated fats)



Budayakan membaca label 
pangan kemasan



Takaran saji per kemasan = 
2 
1 botol = 500 ml

Contoh

Kandungan gizi DIKALI 2
Misal: Gula = 14 x 2 = 28 
gram (jika konsumsi 1 
botol)



Ultra-processed Food (UPF)

Formulasi industry yang 

biasanya mengandung 5 atau

lebih bahan (dalam jumlah

cukup banyak). Selain garam, 

gula, minyak, dan lemak, bahan

makanan UPF meliputi zat

makanan yang tidak umum

digunakan dalam olahan

kuliner, seperti protein 

terhidrolisis, pati yang 

dimodifikasi, dan minyak

terhidrogenasi atau

interesterifikasi, dan bahan

tambahan lain seperti pewarna, 

perasa, pemanis nongula, 

pengemulsi, humektan, 

sekuestran, dan bahan

pengencang, pengisi, 

penghilang busa, antikempal, 

dan pelapis.



Apakah semua UPF 
buruk?

KUNCINYA:

DOSISFREKUENSI



Bijak memilih pangan:

3. Batasi makan diluar rumah



Bijak memilih pangan:

4. Advokasi kantin sekolah sehat



Be mindful. 
Be smart parents.

Edukasi anak sedini
mungkin.
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