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Berat kentang = 300 gr 
•BDD = ................. 
•Berat Bersih = ........................................................................gr 

Berat  jagung = 100 gr 
•BDD = ................. 
•Berat Bersih  = .......................................................................gr 

Berat nasi =150 gr 
•BDD = ................. 
•Berat Bersih  = .......................................................................gr 

Beratkangkung= 175 gr 
•BDD = ................. 
•Berat Bersih = ........................................................................gr 

Berat  paprika=75 gr 
•BDD = ................. 
•Berat Bersih  = .......................................................................gr 

Berat brokoli = 230 gr 
•BDD = ................. 
•Berat Bersih  = ........................................................................gr 

Berat kentang = 500gr 
•BDD = .................
•Berat Bersih =  ........................................................................gr 

Kacang Tanah= 350 gr 
•BDD = .................
•Berat Bersih  = .......................................................................gr 

Berat udang = 275 gr 
•BDD = .................
•Berat Bersih  = .......................................................................gr 

















Berat kotor =(A) gr 

BDD % 

Berat bersih (B)  = 
(A) x BDD % 

Zat-zat gizi dalam 100 
gram  berat bersih

Kandungan zat-zat 
gizi pada DKBM = (C) 

Zat gizi hitung = 
B/100 x (C) 







































 
 

















GEMUK? KURUS? 

CUKUP 
MAKAN? SEHAT? 

IDEAL 



 

 

 

























Kerja internal= energi 
digunakan untuk 

mempertahankan hidup 
contoh mempertahankan 

tonus otot, pernafasan 

Kerja eksternal=energi 
aktifitas diukur melalui 

kegiatan-kegiatan







 

 Pria   = TB(m) x TB (m) x 22,4 
Wnita = TB(m) x TB (m) x 20,9
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Contoh Soal:  
Berapa BB normal 
seseorang, jika diketahui 
TB = 160 cm ?   
 
Jawab :   
BB Normal  = (TB aktual 
(cm) - 100 ) – 10 %  = 
(160 – 100) – 10 %  =  
60 – (10/100 x60)  =  
60 – 6  = 54   
 
Jadi BB seseorang 
tersebut adalah 54 kg 







EEMB = (17,5 B + 651)  
Dimana: 
B = Berat badan normal  
 
Untuk menghitung angka kecukupan 
energi bagi remaja digunakan rumus 
sebagai berkut:  
AAKEI = EK + EP 
Dimana: 
AKEI = Angka Kecukupan Energi Individu 
(Kkal)  
EK = Energi Kegiatan (Kal)  
EP = Energi Pertumbuhan (kal/org/hr)  
 
Sedangkan untuk mencari nilai EK 
digunakan rumus sebagai berikut:     
EK = (K . w/24) ( EMB) 
Dimana : 
EK = Energi Kegiatan (Kal)  
K = Pengeluaran energi (kelipatan EMB)  
w = Alokasi waktu S 
 
Sedangkan untuk mengetahui EP 
digunakan ketentuan sebagai berikut : 
EP = (1,9 )B untuk usia 10 – 15 tahun   
EP = (1,5 )B untuk usia 16 – 19 tahun   
Dimana :  
B = Berat badan normal   





























 



























 

















Makanan 
Pantangan 
Ibu Hamil 

dan 
Menyusui 

Hindari 
makanan 

yang berisiko 
terhadap 

janin 

. 

. 

. 



























 























Contoh 1 Menu Lansia untuk satu hari 

Waktu Menu 

Porsi 
per 
menu 
(gram) 

Pagi Bubur manado  100 
Susu non fat 20 

Jam 
10.00 

Jus buah-
buahan  

100 

Makan 
Siang/ 
Malam 

Nasi putih 100 
Ikan Mas bumbu 
Acar 

50 

Tom yum gung 50 
Cah Kangkung & 
tempe 

150 

Jus Pepaya 100 
Jam 
16.00 

Bubur Ketan 
Hitam 

100 

  





































 

 


























