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Nomor : LB.02.03/4.0/ 203\ /2017

Lampiran : 1 (Satu) Exp. ¢

Perihal  : Ijin Pengambilan Data untuk Karya Tulis Ilmiah
Mahasiswa Jurusan Keperawatan Poltekkes Kemenkes Malang

Kepada Yth:
Kepala Badan Kesatuan Bangsa dan Politik Kabupaten Malang
JI. K.H. Agus Salim No. 7
din .
Malang

Menyusuli surat nomor: KH.03.02/4.0/0393/2017 tertanggal 31 Januari 2017 perihal Ijin
Studi Pendahuluan untuk Penyusunan Proposal Karya Tulis Ilmiah Mahasiswa Jurusan
Keperawatan Poltekkes Kemenkes Malang, maka bersama ini kami mohon ijin bagi
mahasiswa Jurusan Keperawatan Poltekkes Kemenkes Malang untuk mengambil data
guna keperluan penyusunan Karya Tulis Ilmiah di Wilayah Kerja Badan Kesatuan
Bangsa dan Politik Kabupaten Malang dan untuk selanjutnya kami mohon rekomendasi
ke Dinas Kesehatan Kabupaten ‘Malang dan Puskesmas Turen Kabupaten Malang
(Proposal terlampir). Penganbilan data yang dimaksud dilaksanakan mulai tanggal 31
‘Mei-29 Juli 2017.

Adapun mahasiswa yang akan melaksanakan pengambilan data untuk Karya Tulis Ilmiah

adalah:

Nama : Lovendah Dahlia Wasdanik |
NIM/Semester : 1401100041/V1

Asal Program Studi : Program Studi D-III Keperawatan Malang

Judul Karya Tulis Ilmiah : Gambaran Pola Makan Anak Usia Sekolah yang Mengalami
Obesitas Sebelum dan Sesudah Dilakukan Pendidikan
Kesehatan tentang Pola Makan Sehat pada Keluarga
(Deskriptif Studi Kasus)

Demikian atas perhatian dan kerjasamanya disampaikan terima kasih,

Malang, 30 Mei 2017

Tembusan disampaikan kepada Yth:
1. Ketua Program Studi D-III Keperawatan Malang

2. Kepala Dinas Kesehatan Kabupaten Malang
3. Kepala Puskesmas Turen Kabupaten Malang



PEMERINTAH KABUPATEN MALANG
BADAN KESATUAN BANGSA DAN POLITIK
J1. KH. Agus Salim No. 7 Telp. (0341) 366260 Fax. (0341) 366260
MALANG-65119

SURAT KETERANGAN
NOMOR : 072/ 3§ /35.07.207/2017
Untuk melakukan Survey/Res arch/Penelitian/KKN/PKL/Magang

Menunjuk : Surat dari Ketua Jurusan Keperawatan Politeknik Kesehatan Kemenkes Malang No.
LB.02.03/4.0/2071/2017 Tanggal 30 Mei 2017 Perihal Pengambilan data

Dengan ini Kami TIDAK KEBERATAN dilaksanakan kegiatan Ijin Pengambilan Data oleh :
Nama / Instansi : Lovendah Dahlia Wasdanik

Alamat : : JI. Besar lien No 77 C Malang
Thema/Judul/Survey/Research : Gambaran Pola Makan Anak Usia Sekolah yang Mengalami

Obesitas Sebelum dan Sesudah Dilakukan Pendidikan Kesehatan
Tentang Pola Makan Sehat pada Keluarga

Daerah/tempat kegiatan : di Puskesmas Turen Kab Malang
Lamanya : Mei s.d Juli 2017
Pengikut ) : -

Dengan Ketentuan :

1. Mentaati Ketentuan - Ketentuan / Peraturan yang berlaku

2. Sesampainya ditempat supaya melapor kepada Pejabat Setempat

3. Setelah selesai mengadakan kegiatan harap segera melapor kembali ke Bupati
Malang Cq. Kepala Badan Kesatuan Bangsa dan Politik Kabupaten Malang

4. Surat Keterangan ini tidak berlaku apabila tidak memenuhi ketentuan tersebut diatas

. Malang, 31 Mei 2017
An. KEPALA BADAN KESBANG DAN POLITIK
Kepala Bidang_|¢ ginHAM dan Wasban
=2 9

\

Tembusan :
Yth.
1. Ketua Jurusan Keperawatan Politeknik Kesehatan Kemenkes Malang
2. Kepala Dinas Kesehatan Kab. Malang
3. Kepala Puskesmas Turen Kab Malang
4. Mhs ybs
5. Arsip



PEMERINTAH KABUPATEN MALANG @
DINAS KESEHATAN Y

91210272 »2“ 9

Jin. Panji No.120 Kepanjen Telp (0341) 393730-391621, Fax. (634939373
Email : dinkes@malangkab.go.id website : http// dinkes.malangkab.go.id
MALANG

Malang, 3] Mei 2017

Nomor : 072/2133 /35.07.103/2017 Kepada :

Sifat . Biasa Yth. Ketua Jurusan Keperawatan
Lampiran : - Poltekkes Kemenkes Malang
Perihal . ljin Penelitian Di -

TEMPAT

Menjawab Surat dari Ketua Jurusan Keperawatan Poltekkes Kemenkes
Malang, Nomor LB.02.03/4.0/2071/2017, tanggal 30 Mei 2017 tentang ljin
Penelitian , dengan ini kami TIDAK KEBERATAN dilaksanakan Kegiatan tersebut

oleh:

Nama . Lovendah Dahlia Wasdanik

NIM 1401100041

Judul : Gambaran Pola Makan Anak Usia Sekolah yang
Mengalami Obesitas sebelum dan sesudah di Lakukan
Pendidikan Kesehatan tentang Pola Makan Sehat pada
Keluarga

Tempat Kegiatan : Puskesmas Turen Kab. Malang

Waktu Kegiatan ;06 Juni- 06 Juli 2017

Dengan ketentuan sebagai berikut :
1. Mentaati peraturan / ketentuan yang berlaku
2. Sesampainya ditempat kegtatan untuk melaporkan dan berkoordinasi kepada

Pejabat yang terkait.
3. Melakukan Inform consent secara tertulis sebelum dilakukan kegiatan

kepada yang bersangkutan

4. Harus memegang azas rahasia (tanpa nama / identitas responden)

5. Mempresentasikan dah menyampaikan hasil penelitian di tempat penelitian

6. Setelah selesai melaksanakan kegiatan untuk melaporkan kembali kepada
Kepala Dinas Kesehatan Kabupaten Malang Cq. Diklat Litbang Dinas

Kesehatan Kab Malang.
7. Surat ini tidak berlaku apabila tldak memenuhi ketentuan tersebut dlatas

Demikian atas perhatian dan kerjasamanya disampaikan terima kasih.

an,’ KEPALA DINAS KESEHATAN
&7 Sekretarls

)

Tembusan.Yth:
1 ™ inas K i Irs. A“NDANG JUMANTARA
Kepala Dinas Kesehatan (Sebagai Laporan) <" pambina Tk |

2. Kepala UPT Puskesmas Turen Kab. Malang NIP. 19660712 198602 1 003
(8) sdr. Lovendah Dahlia Wasdanik




PEMERINTAH KABUPATEN MALANG
DINAS KESEHATAN
UPTD PUSKESMAS TUREN
Jin. Panglima Sudirman No. 210 Telp. (0341) 824214
Email:puskturen@yahoo.com
MALANG

SURAT KETERANGAN
NO. 800/ /74" /35.07.103.118/2017

Yang bertanda tangan dibawah ini :
Nama :dr. T. PRAYITNO NOTOHUSODO
Nip 119591218 198902 1 006
Pangkat/ Golongan :Pembina Utnma Muda IVC
Jabatan : Kepala Puskesmas Turen
Dengan ini menyatakan bahwa :
Nama : Lovendah Dahlia Wasdanik
NIM : 1401100041
Pendidikan : D3 Keperawatan Malang,
Judul - Gambaran Pola Makan Anak Usia Sekolah yang mengalami

Obisitas sebelunidan sesudah dilakukan Pendidikan Kesehatan
tentang Pola Makan Sehat pada Keluargadi  Puskesmas Turen
Telah secara nyata melaksanakan Penelitian di Poskesmas Toren Dinas Kesehatan
Kabupaten Malang.
Demikian Surat surat penyataan ini saya buat dengan sesungguhnya dengan mengingat sumpah
jabatan, dan apabila dikemudian hari isi surat penyataan ini saya ternyata tidak benar, yang

mengakibatkan kerugian Negara, maka saya bersedia menanggung kerugian tersebut.

Turen : 22. Jumi 2017

~Kepala-Puskesmas Turen

7«&&\\

DE-T. PRAYITNO NOTOHUSODO
7INip! 19591218 198902 1 006



Lampiran 6
LEMBAR PERSETUJUAN RESPONDEN
(INFORMED CONSENT)

Saya yang bertanda tangan di bawah ini:
Nama
Umur
Alamat
Pendidikan
Pekerjaan

Setelah mendapat keterangan secukupnya tentang manfaat dan resiko dari penelitian
yang akan dilakukan olen Mahasiswa Lovendah Dahlia Wasdanik (1401100041) dengan
judul “Gambaran Pola Makan Anak Usia Sekolah Yang Mengalami Obesitas Sebelum dan
Sesudah Dilakukan Pedidikan Kesehatan Tentang Pola Makan Sehat Pada Keluarga”
menyatakan *(bersedia/ tidak bersedia) diikutsertakan dalam penelitian dengan catatan bila
sewaktu-waktu saya merasa dirugikan dalam bentuk apapun, berhak membatalkan
persetujuan ini.

Saya percaya dengan apa yang saya informasikan ini akan dijamin kerahasiaannya.

Malang, .................

Peneliti Responden

Lovendah Dahlia W. (o)
NIM 1401100041

Keterangan *) Coret yang tidak perlu



Lampiran 7

© © N o

12.
13.

LEMBAR WAWANCARA

IDENTITAS
Nama

Jenis kelamin :
Umur

Alamat

Agama

Pendidikan
ANTROPOMETRI
Berat badan sekarang:
Tinggi badan:
IMT:

Berat badan ideal:

Bagaimanakah riwayat pola makan anak? Jelaskan.....

Tolong ceritakan bagaimana caranya ibu memberi makan anak ibu?

Ceritakan kebiasaan makan anak ibu? Apakah anak suka makan makanan yang
dibakar, direbus, dipanggang, microwaved, goreng basah, atau goreng kering?
Makanan apa yang disukai anak ibu sebagai kudapan/ camilan?

Bagaimanakah frekuensi makan anak ibu setiap hari?
Berapakah uang saku anak setiap hari?

Apakah anda sarapan dengan teratur?

. Apakah anda makan siang atau sering melewatkan jam makan siang?

11. Bagaimana anda menggambarkan nafsu makan anda (nafsu makan besar, nafsu

makan kecil)?
Adakah riwayat obesitas dalam keluarga?
Adakah riwayat penyakit pada anak?



Lampiran 4

LEMBAR FOOD RECALL

A. IDENTITAS

1. Nama Anak N

2. Jenis Kelamin : LAk - \ated

3. Umur 210 Th

4. Alamat : Talang QUKO

5. Tinggi badan N (s

6. Berat badan BN

7. IMT L adn

B. PETUNJUK PENGISIAN

1. Mohon keluarga mengisi apa saja yang dikonsumsi subjek selama 24 jam
selama 4 minggu berturut-turut.

2. Tuliskan makanan utama, camilan, serta minuman disertai ukuran dan
jumlah.

3. Untuk jumlah makanan harap mengacu pada ukuran rumah tangga yang
telah dilampirkan. '

4, Untuk kolom jumlah berat dan jumlah kalori tidak perlu diisi.

70




RIWAYAT GIZI 24 JAM

Hari/ Tanggal: Senin 22 Mgy 2017

Bahan Makanan Jumlah Dalam URT | Jumlah Berat Perkiraan
(gram) Jumlah
Kalori
Pagi/ Pukul 11-30 :
ast putila 2%, entong
Tahu goreng ‘1 potong
Telur Daclar L hunr
Tew manis

L gelas |')||mbmg

Siang/ Pukul & - 00
Nast Putii 2Y, entong
Sayur tahv |___entong
Tempe goreng \ porong
Oncle - Oncle | huch
Uager \ hungicus
1ce Cream { cop
Malam/ Pukul 1g-40
NAstT_pUtih 1 entong
Tempe goreng 2 potong
Daging Sapi | fotong secla
(ayur_tohy |____entong
Ten vonis L gelas hlmbiy
Melon (egar 1 bh besar
Bakso pentol \ it sedang

71



RIWAYAT GIZI 24 JAM

Hari/ Tanggal: se\asa .23 Mei 2011

Bahan Makanan Jumlah Dalam URT | Jumlah Berat Perkiraan
; (gram) Jumlah
Kalori
Pagi/ Pukul
Nagt purin 2l entong
|_Daging ayam goreng 1 potong cedeing
Ten _manis 1 gelog blimhing

Siang/ Pukul

NGt Ukt 2V, entong
leacanq tonch tonpe luit | o cendbik mOrcn
Pheucm Seqar 1 Sendole moken
1080 1acong hifGu menttin

1 _Sencloke melten

kangung

1_Senclok moktin

Guta pastr

t_Sendele meiecn lerin

puscutt teertng / holu \erng ! porohg

Adonan_tepunq tertqu 1 Senclok meken lehh
- Carrot fresh t Potong fedang

Minyak kelapa g Sendle makcn

Setrup ( Steup | Senclole meieen
Malam/ Pukul

Nast putih 2 _entonq

Tempe goreng a_potong

Cireng / holewan 2 potong

Teh menig 1_getos biimhing

ponot L_poteng

71
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RIWAYAT GIZI 24 JAM

Hari/ Tanggal: f.obu, 31 Met 301

Bahan Makanan Jumlah Dalam URT | Jumlah Berat Perkiraan
(gram) Jumlah
Kalori
Pagi/ Pukul
Nast_putth 2 entong
lkan mugar Cegor 1_fotong sedang
Teh mowme L gelas bimbing
Siang/ Pukul
|
Malam/ Pukul s
_Nast putth 3] n
Dagtng AYem 1 fotong Sedang
T . I/q potong
Munyale letefic 2 Sendole maletn
piscng kepok 2__huth
Aclonoh_tepung teriqu 22 Senclol molan
L=

71




RIWAYAT GIZI 24 JAM

Hari/ Tanggal: $€nin, § qunt 201

Bahan Makanan Jumlah Dalam URT | Jumlah Berat | Perkiraan
(gram) Jumlah
Kalori
Pagi/ Pukul
GSt_puhh 2 _entonq
Tonu _goreng L potong
kecap L_Senclo\e ten
Ten monie [ quau)hmb\ng
Siang/ Pukul
Malam/ Pukul
Nast putiha a2l entonq
Rlowon > eros
Deging AUYGm 1_Dotong
Mingcye_kelapc 1 tendole teh
Telh mcinig | Cendo\e aiecn
Penglcutng |_endok maen
Pedoys |_Cendok meken
Delimhing 1 Sendole motecn
Apel ’ i_Sendole maien
(ule merch \ Cendolc MQen
leceng tanch 2 Sendlole maleen ;
]

71



Hari/ Tanggal: “Se1asai , 6 juni 2017

RIWAYAT GIZI 24 JAM

Bahan Makanan Jumlah Dalam URT | Jumlah Berat Perkiraan
(gram) Jumlah
Kalori
Pagi/ Pukul
| Mgt Dutth 12 entong
J)aqmg Ayom l/2 . potong
Tepung terigu I V2 Sendotc mok
Minele kelaps 1 tendole teh
Teh monis L gelas hlimh
Siang/ Pukul
Malam/ Pukul
Most DUt 2 entong
NMie_kertng Y4 elos bhimbing
Telur dedar t__bhuhr
Sayur e Y2 gelar b\ummng
Teh wonts 1 _gelos blimhing
Astor +_bhungteos ‘

Cugu Ultremue

L_Gelas blimhing

71




RIWAYAT GIZI 24 JAM

Hari/ Tanggal:$enin » 12 jum 3017

Bahan Makanan Jumlah Dalam URT | Jumlah Berat | Perkiraan
(gram) Jumlah
Kalori

Pagi/ Pukul

SU_centC\ ments 2 endole meleen
RO monts a2 \n¢
Siang/ Pukul
Malam/ Pukul
Nast Putih 2 GNOng
\keh bhtncieng I'_potong fedeng
Teh ments ’ |_gelas h\\mh\ng
Poleso  pentol gt
Ciomey 2 gt

71




RIWAYAT GIZI 24 JAM

Hari/ Tanggal: ¢elasa, 13 Junt ao1)

Bahan Makanan Jumlah Dalam URT | Jumlah Berat Perkiraan
(gram) Jumlah
Kalori
Pagi/ Pukul
Usu_lcentcil mants 3 Sendole maletn
TOh ments 1_oelas bliminng
L_momni§ 2 \rig
Siang/ Pukul
Malam/ Pukul
Mast Putih 2, entong
kercng Fendok mekeCh
leecop { Sendol maiccn
Munyeke kelen Ya Sendok ten

lectape. mude degmg t ate

1 _9elac hlimhing

71



Lampiran 4

NN B W =

=

N

LEMBAR FOOD RECALL

. IDENTITAS

Nama Anak TV

Jenis Kelamin : Perempuan

Umur ©7Th

A!amat s Talang Uk

Tinggi badan ¢ lae

Berat badan 1 264

IMT 1 22,3
. PETUNJUK PENGISIAN

Mohon keluarga mengisi apa saja yang dikonsumsi subjek selama 24 jam
selama 4 minggu berturut-turut.

Tuliskan makanan utama, camilan, serta minuman disertai ukuran dan
jumlah.

Untuk jumlah makanan harap mengacu pada ukuran rumah tangga yang
telah dilampirkan.

Untuk kolom jumlah berat dan jumlah kalori tidak perlu diisi.

70



Hari/ Tanggal: f0hv - 24 Mey 2017

RIWAYAT GIZI 24 JAM

73

1_potong eclang

Bahan Makanan Jumlah Dalam URT | Jumlah Berat Perkiraan
(gram) Jumlah
Kalori
| Pagi/ Pukul
Nast Puttlh 2 entong
Daging oyt goreng

usy_kentcl ments

1_Sencloke malan

Siang/ Pukul

Nasi_putth 2V, entong
Telur Cepiole ' bune
Teépun terigu

¢ senclole mbilean

Daging $apt 1___Dorong sedang
Minyale leelapa §  gendok mekon
Gula pastr | sendok maran
Molen segar /2 Potong Secleng
Pepay & 1 potor gedeng
Nenos 2 huth Sedanty
Susu kental monie

a2  fendbl mokan

Malam/ Pukul

Nost putth 2, entong
Mie kering | @S-
Telur Cep\ck L hunr
Taw_gorenq Y, porong




Hari/ Tanggal: \camig ¢ 28 Mt 2017

RIWAYAT GIZI 24 JAM

Bahan Makanan

Jumlah Dalam URT | Jumlah Berat | Perkiraan
(gram) Jumlah
Kalori
Pagi/ Pukul
Nast puhn 2V enteny
PLowen Yy ernes:

UsL_aancow Coletet

3 ¢enclok moken

Siang/ Pukul

NGst putih al., entong
awon !/_.1 oS

DOthl ] poww

Melon Segtir \ potong Sedangy
Malam/ Pukul
Most putth 2 entong
wortel seqar 1 Sendok melean
tecceng  kopr! | tendele moleCn
Paieco pentol | Cendolk moleen
kubts putth | Sendble mcleen
Sowt hquu | senclok melcen
leecup | Sendele meken
Minyck teelopa I, Sendok teh
Jeaung leuning pipi! | ¢endoke meldin
Telyr ayem 1 ko

Muyale \eelepc . ¢edok teh

Teh monis | geles helunhirg

71




RIWAYAT GIZI 24 JAM

Hari/ Tanggal: wagems  Sobvu . 3 Junl 3o

Bahan Makanan Jumlah Dalam URT | Jumlah Berat Perkiraan
(gram) Jumlah
Kalori

Pagi/ Pukul

NOSt_putthy 2 enong

W tele I_potong seclang

\certpuke telong) L Sendok teh

Mok kelept U buah

Teh monig L_geles bliumhing)

Siang/ Pukul

Malam/ Pukul

Nost putth al,,  entong
Deging Ayem ! porong ¢
conten (kelepa seq6) L sendole meked
Melon Fresh 2 porong gecleng
Qule. pastr g 1 Cendek meleon
Piseng higew 2 ok cedang

71



RIWAYAT GIZI 24 JAM

Hari/ Tanggal: P:ahv, T Junt o019

Bahan Makanan Jumlah Dalam URT | Jumlah Berat Perkiraan
(gram) Jumlah
Kalori
| Pagi/ Pukul
Nast porn 2 _enteng
feging  Ayem | poreny sedeng
Tomat _mascle L bhueh
e Destr I3, tenclole teh
Siang/ Pukul
Malam/ Pukul
Nest puhiy 2Y, sendole ten
Neging Ayem ' porong secleng
Tomat mesale { buck
Gule Postr Y2 tendole ton
Tew I gelas biimbing

71



Hari/ Tanggal: wecmis, B jum 2017

RIWAYAT GIZI 24 JAM

Bahan Makanan Jumlah Dalam URT | Jumlah Berat | Perkiraan
(gram) Jumlah
Kalori
Pagi/ Pukul
Nast_putiw av>  entorg
M‘nq RJC\M l m*onq
kerupute Tertgu mentth P T
Siang/ Pukul
Malany/ Pukul
Nlese purth al,, entony
toto doging Yy 'e::s
elur oybm | w
;ei:lmzu \ gelas hlumhing
fepey a2 potong sedeng
|

71




RIWAYAT GIZI 24 JAM

Hari/ Tanggal: foho,ta qum 200

Bahan Makanan Jumlah Dalam URT | Jumlah Berat | Perkiraan
(gram) Jumlah
Kalori
Pagi/ Pukul
Most putta 2V entong
Ty Ya__porory
Tempe keclelcd murnn 1 tendok mowen
santen (kelepe seqc) U Cendele metecn
kecap t genddble moken
Toge kcecry) hwicu menttth Vs tenclke moieen
kerupule tengu mentein 2 buweh
Siang/ Pukul
Malam/ Pukul
Mest putth 2Ya enrory
Sots cygem e
Telvr_oyem t bhunr
Chied 2 _hungeus
]
71




RIWAYAT GIZI 24 JAM

Hari/ Tanggal: \eémis , {5 qunt 2017

Bahan Makanan Jumlah Dalam URT | Jumlah Berat | Perkiraan
(gram) Jumlah
Kalori

Pagi/ Pukul

Mo putin al,y  entony

Deging  ayem 1 potorg fedeng

senten  (\celape. den cir) U tendo meileen

pepaya

2 porong Sedeng

Siang/ Pukul
Malam/ Pukul
Degng eyem gorang 1__potong Sedeng
Mg kertng a e

71
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Lampiran 12

SATUAN ACARA PENYULUHAN

Pokok Bahasan : Diet Rendah Kalori Gizi Seimbang (RKGS)

Sub Pokok Bahasan : Memberikan pendidikan kesehatan mengenai diet Rendah Kalori Gizi

Seimbang (RKGS)

Sasaran : Keluarga/ ibu responden yang mengalami obesitas
Waktu : 90 menit

Hari/ Tanggal : Mei 2017

Tempat : Rumah responden

Pembicara : Lovendah Dahlia Wasdanik

A. Tujuan Intruksional Umum

Setelah mengikuti penyuluhan selama 90 menit diharapkan keluarga/ ibu responden

mengerti, memahami, dan mampu menerapkan diet Rendah Kalori Gizi Seimbang

(RKGS) pada anak yang mengalami obesitas agar tercipta pola makan yang sehat dengan

gizi seimbang.

B. Tujuan Intruksional Khusus

1.

2.

Menjelaskan Pengertian diet Rendah Kalori Gizi Seimbang (RKGS).
Menjelaskan Tujuan dari diet Rendah Kalori Gizi Seimbang (RKGS).
Menjelaskan prinsip dari diet Rendah Kalori Gizi Seimbang (RKGS).

Menjelaskan tentang menu-menu diet Rendah Kalori Gizi Seimbang (RKGS).



5. Mendemonstrasikan bagaimana cara mengukur/ menakar bahan makanan sehari-
sehari dengan menggunakan Ukuran Rumah Tangga (URT) yang memenuhi standart
diet Rendah Kalori Gizi Seimbang (RKGS) agar sesuai dengan hasil yang diharapkan.

C. Materi

1. Pengertian diet Rendah Kalori Gizi Seimbang (RKGS).

2. Tujuan diet Rendah Kalori Gizi Seimbang (RKGS).

3. Prinsip diet Rendah Kalori Gizi Seimbang (RKGS).

4. Contoh menu diet Rendah Kalori Gizi Seimbang (RKGS).

D. Metode

1. Ceramah

2. Tanya Jawab

3. Demonstrasi

E. Media Penyuluhan
1. Flipchart
2. Alat peraga/ alat bantu sesuai dengan Ukuran Rumah Tangga (URT) seperti piring,

gelas, sendok, dan lain-lain.

F. Proses Kegiatan Penyuluhan

No | Tahapan | Waktu Kegiatan
Penyuluh Metode Sasaran
1. | Pembukaan |5 menit | 1. Memberisalam | Ceramah 1. Menjawab salam
2. Memperkenalkan 2. Mendengarkan
diri
3. Menjelaskan




maksud dan

tujuan
Inti 75 menit | Menjelaskan Ceramah 1. Menyimak
tentang: 2. Mendengarkan
1. Pengertian diet 3. Keluarga/ ibu
Rendah Kalori dapat
Gizi Seimbang medemonstrasika
(RKGS). n cara mengukur/

2. Tujuan diet menakar bahan
Rendah Kalori makanan sehari-
Gizi Seimbang sehari dengan
(RKGS). menggunakan

3. Prinsip diet Ukuran Rumah
Rendah Kalori Tangga (URT)
Gizi Seimbang
(RKGS).

4. Contoh menu diet
Rendah Kalori
Gizi Seimbang
(RKGS).

Mendemonstrasikan | Demonstrasi

bagaimana cara

mengukur/ menakar

bahan makanan

sehari-sehari dengan

menggunakan

Ukuran Rumah

Tangga (URT) yang

memenuhi standart

diet Rendah Kalori

Gizi Seimbang

(RKGS) agar sesuai

dengan hasil yang

diharapkan.

Penutup 10 menit | 1. Tanya jawab 1. Tanya 1. Keluarga/
2. Menyimpulkan jawab ibu bertanya
3. Evaluasi 2. Redemo apabila ada
4. Memberi salam nstrasi yang tidak

dimengerti

2. Menjawab
pertanyaan

3. lbu
melakukan
redemonstra
si sebagai
evaluasi

4. Menjawab

salam




G. Evaluasi

1. Evaluasi Proses:
a. Keluarga/ ibu mengikuti kegiatan penyuluhan dengan baik dan antusias.
b. Keluarga/ ibu terlibat aktif dalam penyuluhan.
c. Keluarga/ ibu aktif bertanya.
d. Keluarga/ ibu mampu melakukan redemonstrasi tentang kegiatan yang dilakukan

saat penyuluhan.
2. Evaluasi hasil:
Peserta mampu menjelaskan dan medemostrasikan kembali kegiatan-kegiatan selama

penyuluhan berlangsung.



MATERI

1. Pengertian diet Rendah Kalori Gizi Seimbang (RKGS).

Pengertian diet Rendah Kalori Gizi Seimbang (RKGS) adalah diet yang kandungan
kalorinya di bawah kebutuhan normal, tetapi cukup vitamin dan mineral, serta banyak
mengandung serat yang bermanfaat dalam proses penurunan berat badan. Diet seperti ini
membatasi makanan padat energi seperti kue-kue yang mengandung banyak karbohidrat
sederhana dan lemak, serta goreng-gorengan (Almatsier, 2004).

Menurut Nurlela, dkk (1990) pengaturan diet merupakan tindakan yang sangat penting
pada anak dengan obesitas, disamping olahraga. Penyebab obesitas sebagian besar adalah
karena masukan energi yang melebihi kebutuhan sehari-hari, maka cara pengobatan yang
terbaik ialah dengan mengurangi masukan energi tanpa mengganggu tumbuh kembang anak
atau meningkatkan penggunaan energi atau kedua-duanya disamping mengobati penyebab
serta komplikasinya.

Diit terprogram secara individual disesuaikan dengan kebiasaan sehari-hari, aktivitas dan
kecepatan pertumbuhan. Pada kegemukan ringan tujuan pemberian diit bukan menurunkan
berat badan, akan tetapi mencegah penambahan berat badan yang lebih menyolok.

2. Tujuan diet Rendah Kalori Gizi Seimbang (RKGS).

a. Menetapkan target penurunan berat badan
Pada anak di atas usia 7 tahun derajad obesitas dan ada tidaknya penyakit penyerta/
komplikasi. Pada anak tanpa komplikasi di bawah 7 tahun dianjurkan cukup dengan
mempertahankan berat badan dan obesitas di atas usia 7 tahun dianjurkan untuk
menurunkan berat badan. Target penurunan berat badan sebesar 2,5-5 kg atau dengan
kesempatan 0,5-2 kg per bulan.

b. Pengaturan diet
Prinsip pengaturan diet pada anak obesitas adalah diet seimbang, hal ini karena anak
masih mengalami pertumbuhan dan perkembangan. Intervensi sesuai dengan derajat
obesitas pada anak. Anak berusia diatas 7 tahun, kandungan energi makanan di
turunkan secara berangsur-angsur sesuai dengan kebiasaan makan, hingga 500-1000
kkal dibawah kebutuhan normal. Pada kegemukan biasa, kandungan energi makanan
yang diberikan sama dengan kebutuhan untuk metabolisme basal. Pada obesitas, dasar
perhitungan energi adalah berat badan ideal.

c. Pengaturan aktivitas fisik
Peningktan aktivitas fisik mempunyai pengaruh terhadap laju metabolisme. Latihan
fisik yang diberikan disesuaikan dengan tingkat perkembangan motorik, kemampuan
fisik dan umurnya.

d. Mengubah pola, hidup perilaku

Diperlukan peran orang tua sebagai komponen intervensi, dengan cara:

a. Pengawasan sendiri terhadap: berat badan, asupan makanan, aktivitas fisik, serta
mencatat perkembangan.

b. Mengontrol rangsangan untuk makan. Orang tua diharapkan dapat menyingkirkan
rangsangan disekitar amak yang dapat memicu keinginan untuk makan.

c. Mengubah perilaku makan, dengan mengontrol porsi dan jenis makanan yang
dikonsumsi dan mengurangi makanan camilan.

d. Memberikan penghargaan dan hukuman.

e. Mengendalikan diri, dengan menghindari makanan yang berkalori tinggi yang pada
umumnya lezat dan memilih makanan berkalori rendah.



3. Prinsip diet Rendah Kalori Gizi Seimbang (RKGS).
Menurut Nurlela, dkk (1990) penanganan/ prinsip diet anak dengan obesitas adalah
sebagai berikut:
1. Eliminasi makanan
Mengeliminasi makanan yang berkalori tinggi dari pola makanan sehari-hari. Cara
yang sederhana adalah dengan menghindari makanan yang tinggi kandungan
karbohidrat seperti: tepung-tepungan, gula dsb. Dan makanan yang tinggi kandungan
lemaknya seperti: makanan gorengan. Makanan harus memenuhi kebutuhan gizi
dalam bentuk makanan yang berimbang, banyak mengandung serat dan cukup
vitamin serta mineral. Eliminasi makanan ini dilakukan untuk anak dengan
kegemukan ringan dan sedang.
2. Pembatasan Kalori
a. Anak umur < 1 tahun diberikan sesuai dengan pedoman makanan bayi.
b. Anak umur 1-6 tahun: 900-1300 kalori/ hari.
c. Anak umur 7-14 tahun: 900-1200 kalori/ hari.
3. Protein diberikan sebesar 2-2,5 gram/ kgBB/ hari.

Komposisi hidangan adalah sebagai berikut:

Karbohidrat: Protein: Lemak= 50: 20: 30
4. Frekuensi makan 4-6 kali/ hari dengan perincian:

3 kali makan utama dan 1-2 kali makanan selingan/ snack.

Dalam table 3 diberikan contoh standart diit 1000 kalori berikut dengan contoh menu.
5. Penyuluhan diet

Untuk keberhasilan diet, perlu diberikan penyuluhan tentang makanan kepada orang

tua maupun anak itu sendiri.

Beberapa nasehat yang diberikan:

a. Menjauhkan makanan yang berkalori tinggi dan mengenalkan makanan yang
berserat.

b. Meminta keluarga agar tidak menggoda anak dengan menyimpan makanan yang
berkalori tinggi di rumah.

c¢. Hindari penggunaan makanan sebagai hukuman, hadiah ataupun suapan.

d. Menganjurkan untuk mulai melakukan latihan fisik.

e. Mengubabh sikap terhadap makanan:

1) makan secukupnya saja.

2) hindari kebiasaan melicin tandaskan makanan.

3) Jangan menambah dengan porsi kedua

4) Hindari makanan kecil, minuman ringan.

5) Membagi makanan dalam potongan-potongan kecil.

6) Meletakkan sendok garpu setiap kali selesai menyuap makanan.
7) Bercakap-cakap pada waktu makan.

8) Jangan makan sendiri.

9) Makanlah di tempat yang tetap.

10) Hindari pekerjaan yang melibatkan makanan.

f. Apabila terjadi penyelewengan dalam diet berupa kelebihan kalori yang biasanya
didapat dari nyamilan-nyamilan (snack), maka sebagai hukuman diharuskan
melakukan aktivitas yang diharapkan dapat menghabiskan kalori dari nyamilan
tadi. Sebagai contoh:

Makanan kecil latihan/ aktivitas fisik
1. Ice cream 1 cup lari 6 menit
2. Coklat susu 1 cup berenang 30 menit

3. Coca-cola 1 botol badminton 25 menit



4. Roti 2 potong berjalan 60 menit
5. Mentega 2 sdm berenang 30 menit
6. Apel besar 2 buah lari 12 menit
g. Menurut Hartono (2006) ada lima hal yang perlu diperhatikan sebelum terapi
obesitas dilakukan, yaitu:
1. Motivasi yang kuat dari individu itu sendiri untuk mengatasi permasalahan
obesitasnya
Dukungan dari keluarga atau orang yang dicintainya.
Informasi yang benar tentang diit dan olah raga.
Diit rendah kalori gizi seimbang (RKGS)
Olahraga aerobik menurut kondisi individu.

arwN

Menurut Nurlela, dkk (1990) ketentuan diit untuk berbagai golongan umur dapat diperinci
sebagai berikut:

1. Anak umur < 1 tahun: menghindari makan dan minum berlebihan, cukup diberi sesuai
dengan pedoman makanan bayi. Air susu ibu (ASI) tetap diberikan hanya porsi akhir
dari ASI supaya tidak diberikan karena mengandung kadar lemak 4-5 kali lebih
banyak.

Anak umur 1-6 tahun: menurunkan kalori sebesar 10-20% dari kebutuhan normal.
Anak umur > 7 tahun: menurunkan kalori + 25% dari kebutuhan normal.

2. Kebutuhan protein diberikan sesuai dengan kebutuhan anak. Sedangkan vitamin dan
mineral diberikan cukup tertama kalsium.

3. Kandungan serat dalam makanan ditingkatkan, terutama dalam bentuk sayuran dan
buah-buahan. Dengan banyak mengkonsumsi serat, lambung akan senantiasa terisi
sehingga menimbulkan rasa kenyang. Serat mempunyai 3 fungsi dalam mengurangi
masukan kalori yaitu:

a. Serat menyisihkan bahan makanan lain

b. Perlu mengunyah lebih sering mengurangi penghancuran makanan, memacu sekresi
saliva dan asam lambung yang akan menyebabkan penggembungan lambung yang
akhirnya menyebabkan rasa kenyang.

c. Mengurangi absorbs beberapa jenis makanan terutama lemak dan protein di usus
halus.

4. Memberikan penyuluhan diit kepada orang tua atau pengasuh dan anak agar diit dapat
dijalankan dengan benar dan menunjukkan hasilnya.

4. Contoh menu diet Rendah Kalori Gizi Seimbang (RKGS).
Contoh Menu Rendah Kalori Untuk Anak

Tabel 1 Standart Diit Rendah Kalori (1000 kalori)

WAKTU BAHAN URT GRAM
MAKANAN

Pagi Nasi Ya gelas 30
Telur 1 butir 60
Sayuran Y gelas 50
Susu tepung 5sdm 25
Gula pasir 1 sdm 10

Selingan Buah (pepaya) 1 potong 100

Jam 10.00




Siang Nasi Ya gelas 35
Daging 1 potong 50
Tempe 1 potong 25
Sayuran 1 gelas 100
Minyak Y2 sdm 5
Buah (Pepaya) 1 potong 100

Selingan Buah (Pepaya) 1 potong 100

Jam 16.00

Malam Nasi Ya gelas 35
Daging 1 potong 50
Tempe 1 potong 25
Sayuran 1 gelas 100
Minyak Y2 sdm 5
Buah (pepaya) 1 potong 100

Sumber: Jurnal Kesehatan. Laboratorium Imu Kesehatan Anak Fakultas Kedokteran
Universitas Airlangga Surabaya (1990)

Hal-hal yang perlu diperhatikan dalam menyiapkan makanan menurut Ahli Gizi
RSUD Dr. Saiful Anwar Malang adalah:

1.

2.
3.
4.

R 2 © 0~
he©®:

13.

14.

Makan teratur dan lebih sedikit dari biasanya, kurangi makan snack dan
camilan.

Semua bahan makanan boleh diberikan dalam jumlah yang telah ditentukan.
Gunakan banyak sayuran dan buah untuk memberikan rasa kenyang

Membatasi makanan yang banyak mengandung lemak, seperti: daging
berlemak, lemak hewan, usus, sosis, kelapa, santan, minyak, margarin, goreng-
gorengan, dan kacang tanah.

Membatasi makanan yang mengandung energi tinggi, yaitu makanan yang
manis dan gurih, seperti: gula, sirup, selai, bah-buahan yang diawetkan dengan
gula, cake, tarcis, es krim, permen, coklat, dodol, madu, susu kental manis dll.
Membatasi makanan yang mengenyangkan, seperti: nasi, lontong, ketan, lopis,
jagung, roti, ubi, singkong, talas, sagu, bulgur, mie, biscuit, bihun, macaroni,
dan makanan yang terbuat dari tepung-tepungan.

Menggunakan waktu luang untuk kegiatan yang menyegarkan badan.

Olahraga secara teratur.

Makanlah secara teratur dan tidak melewati waktu makan.

Memeriksakan kesehatan pada waktu-waktu tertentu.

Tidak perlu mengikuti diit ketat, melewati waktu makan tanpa makan, dan
menggunakan pil atau obat tertentu.

Bila memasak hendaknya daging pilih yang tidak berlemak atau keluarkanlah
lemaknya.

Hindarkan sejauh mungkin menggoreng, lebih baik merebus, mengukus,
mengungkep, menumis, membakar, dan memanggang

Usahakan sebagian sayuran dimakan sebagai lalap.



DIET RENDAH KALORI
GIZ] SEIMBANG (RKGS)

DISUSUN OLEH:
LOVENDAH DAHLIA W.

POLITEKNIK KESEHATAN KEMENKES MALANG
JURUSAN KEPERAWATAN

PENGERTIAN DIET RENDAH KALORI
GIZI SEEIMBANG =%

+ Pengertian diet Rendah Kalori Gizi Seimbang
(RKGS) adalah diet yang kandungan kalorinya di
bawah kebutuhan normal, tetapi cukup vitamin
dan mineral, serta banyak mengandung serat
yang bermanfaat dalam proses penurunan berat

badan. Diet seperti ini membatasi makanan

padat energi seperti kue-kue yang mengundung
banyak karbohidrat sederhana dan lemak, serta
ANGgo an(AlTw

“
,“ *“‘ ( ‘% \‘;

| J Ftsarenrs
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Diet anak dengan obesitas harus mempunyai
kriteria:

1. Mengandung zat-zat gizi

2. Memenuhi selera dan kebiasaan makan

3. Tidak ada reaksi psikologis

4. Tidak terlalu lapar

5. Sumber bahan makanan mudah didapat

6. Tidak menimbulkan gangguan metabolisme

Diet obesitas pada anak harus gib\erikun kalori
secara berhati-hati, kure mk m&sih\dalum proses
pertumbuhan. “") ¢ X

[9)]

MAKANAN SEHARI-HARI YANG PERLU DI KONSUMSI

erdasarkan pedoman umum gizi seimbang
(PUGS) bahan makanan dikelompokkan
berdasarkan tiga fungsi utama zat gizi
(Almatsier S, 2004) yaitu:
1. Sumber energi atau tenaga, padi-padian atau
serelia seperti beras, jagung dan gandum,
umbi-umbian seperti ubi, singkong. dan talas,

serta hasil olahannya seperti tepu (“8;""* e

tepungan, mie, rofi, macaroni, hq)‘gj;mmﬂ /|
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2. Sumber protein, yaitu sumber protein hewani
seperti daging, ayam, telur, dan keju, serta sumber
protein nabati seperti kacang-kacangan berupa
kacang kedelai, kacang tanah, kacang hijau,
kacang merah, dan kacang tolo, serta hasil
olahannya seperti tempe, tahu, susu kedelai, dan

Sumber zat pengatur, berupa sayur dan buah.
Sayuran divtamakan yang berwarna hijau dan
kuning jingga. seperti bayam, daun singkong. dan
katuk, kangkung. wortel, dan tomat. serta sayur
kacang-kacangan, seperti kacang panjang. buncis,
dan kecipir. Buah-buahan divtamakan yang
berwarna kuning jingga, kaya serat dan berasa
asam, seperti pepaya, manga, nanas, nangka masak,

jambu biji. apel, sirsak, dan jeruk (Almatsier, 2004).
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TUJUAN DIET RENDAH
KALORI GIZI SEIMBANG

1. Menetapkan target penurunan berat badan

2. Target penurunan berat badan sebesar 2,5-5 kg atau
dengan kesempatan o,5-2 kg per bulan.

3. Pengaturan diet

4. Pengaturan aktivitas fisik

5. Mengubah pola, hidup perilaku

kv Mau
Makan

21

o ‘m‘gl’y—.

=Y g
Dengan

Diperlukan peran orang tua untuk mengontrol
anak, dengan cara:

1. Pengawasan sendiri terhadap: berat badan,
asupan makanan, aktivitas fisik, serta mencatat
perEembungun.

2. Mengontrol rangsangan untuk makan.

3. perilaku makan, dengan mel:’gontrol porsi dan
jenis makanan yang tkonsumsi  dan
mengurangi makanan camilan.

4. Memberikan penghargaan dan hukuman.
5. Memilih makanan berkalori rendah.
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PRINSIP DIET RENDAH KALORI
GIZI SEIMBANG

1. Mengurangi makanan manis

Menglrindari makanan yang tinggi kandungan karbohidrat
seperti: tepung-tepungan, gula dsb. Dan makanan yang
tinggi kandungan lemaknya seperti: makanan gorengan.

2. Membatasi Kalori (Jumlah Energi Yang Masuk)

Anak umur 7-14 tahun: 900-1200 kalori/ hari.

3. Frekuensi makan 4-s kali/ hari dengan perincian 3 kali
makan utama dan 1-2 kali makanan selingan/ snack.

4. Penyuluhan diet
Beberapa nasehat yang diberikan:

a. Menjauhkan makanan yang berkalori tinggi dan
mengenalkan makanan yang berserat.

b. Hindari penggunaan makanan sebagai hukuman,
hadiah ataupun suapan.

¢. Menganjurkan untuk mulai melakukan latihan fisik.
d. Mengubah sikap terhadap makanan:

1) makan secukupnya saja.

2) hindari kebiasaan selalu memakan apa saja.
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3) Jangan menambah dengan porsi kedua

4) Hindari makanan kecil, minuman ringan.

5) Membagi makanan dalam potongan-potongan
kecil.

6) Meletakkan sendok garpu setiap kali selesai
menyuap makanan.

7) Bercakap-cakap pada waktu makan.

8) Jangan makan sendiri.

9) Makanlah di tempat yang tetap.

10) Hindari pekerjaan yang melibatkan makanan.

e. Apabila terjadi penyelewengan dalam diet berupa
kelebihan kalori yang biasanya didapat dari nyamilan-
nyamilan (snack), maka sebagai hukuman diharuskan
melakukan aktivitas yang diharapkan dapat

menghabiskan kalori dari nyamilan tadi. Sebagai contoh:

Makanan keci latihan, aktivitas fisik
' y ari 6 menit
Coklat su ; L B erenang 30 menit

, badminton 25 menit
Roti 2 potong

bérideenit
Mentega2sdm et nit
Apel besar 2 buuh(_,' D <l 2

w—w Awaterstock com 24151180
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f. Hartono (2006) ada lima hal yang perlu diperhatikan
sebelum terapi obesitas dilakukan, yaitu:

1. Motivasi yang kuat dari individu itu sendiri untuk
mengatasi permasalahan obesitasnya

2. Dukungan dari keluarga atau orang yang
dicintainya.

3. Informasi yang benar tentang diit dan olah raga.

4. Diit rendah kalori gizi seimbang (RKGS)

5. Olahraga aerobik menurut kondisi individu.

Contoh Menu Rendah Kalori Untuk Anak
Standart Diit Rendah Kalori (1000 kalori,

WAKTU BAHAN MAKANAN URT GRAM
Pagi Nasi s gelas 30
Telur 1 butir 60
Sayuran 2 gelas 50
Susu tepung 5 sdm 25
Gula pasir 1 sdm 10
Selingan |Buah (pepaya) 1 potong 100
Jam 10.00
Siang |Nasi v gelas 35
Daging 1 potong 50
Tempe 1 potong 25
Sayuran 1 gelas 100
Minyak 2 sdm 5
Buah (Pepaya) 1 potong 100
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Selingan Buah 1 potong 100

Jam 16.00 (Pepaya)

Malam Nasi s gelas 35
Daging 1 potong 50
Tempe 1 potong 25
Sayuran 1 gelas 100
Minyak 72 sdm 5
Buah 1 potong 100
(pepaya)

Hal-hal yang perlu diperhatikan dalam menyiapkan makanan
menurut Ahli Gizi RSUD Dr. Saiful Anwar Malang adalah:

1. Makan teratur dan lebih sedikit dari biasanya, kurangi
makan snack dan camilan.

Semua bahan makanan boleh diberikan dalam jumlah yang
telah ditentukan.

2. Gunakan banyak sayuran dan buah untuk memberikan rasa
kenyang

3. Membatasi makanan yang banyak mengandung lemak,
seperti: daging berlemak, lemak hewan, usus, sosis, kelapa,
santan, minyak,
tanah.

4. Membatasi
makanan yan i: giila, sirup, selai, bah-
buahan yang di
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6.Membatasi makanan yang mengenyangkan, seperti: nasi,
lontong, ketan, lopis, jagung, roti, ubi, singkong, talas, sagu,
bulgur, mie, biscuit, bihun, macaroni, dan makanan yang
terbuat dari tepung-tepungan.

7. Menggunakan waktu luang untuk kegiatan yang
menyegarkan badan.

8. Olahraga secara teratur.

5. Makanlah secara teratur dan tidak melewati waktu
makan.

10. Memeriksakan kesehatan pada waktu-waktu tertent
11. Tidak perlu mengikuti diit ketat, melewati wakt ke
tanpa makan, dan menggunakan pil atau obat tefteniy)
12. Bila memasak hendaknya daging pilih yang tid /
berlemak atau keluarkanlah lemaknya. [
13 Hindarkan sejauh mungkin menggoreng, lebih be
merebus, mengukus, mengungkep. menumis, membg
dan memanggang
14 Usahakan sebagian sayuran dimakan sebagai lglap
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Anak ke : Anak pertama dari empat bersaudara

No. Telepon : 089624845280

Riwayat Pendidikan

1. TK Kemala Bhayangkari (2001-2002)
2. SD Negeri Talangsuko 03 (2002-2008)
3. SMP Negeri 02 Turen (2008-2011)
4. SMA Negeri 01 Bululawang (2011-2014)
5. Politeknik Kesehatan Kemenkes Malang Jurusan Keperawatan (2014-2017)

Pengalaman Organisasi
1. Anggota KSR Politeknik Kesehatan Kemenkes Malang tahun 2014-2015

Pelatihan Yang Pernah Diikuti

1. Latihan Gabungan Il KSR PMI (2015)
2. Pelatihan Basic Cardiac Life Support (2016)
3. Simulasi Manajemen Bencana (2017)
4. TOEIC (2017)



