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Pilar 2 membiasakan pola hidup bersih

Mencud 6 LANGKAH CUCI TANGAN

tangan

Kebersihan
lingkungan

GOSOK KEDUA TELAPAK TANGAN GOSOK PUNGGUNG TANGAN GOSOK SELA- SELA TANGAN
SECARA BERGANTIAN

Dapur Bersih, Pangan Aman,
Keluarga Sehat, Ibu Bahagia
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Pilar 3. Melakukan aktifitas fisik secara teratur

Olahraga adalah aktifitas
fisik yang terukur dengan
frekuensi dan intensitas
tertentu agar tubuh sehat
dan bugar

Merupakan bagian gizi
seimbang karena menjaga

keseimbangan energi
masuk dan keluar




Aerobik

Minimal 30 menit, 3 — 5x/ minggu
> 30 menit > manfaat lebih

Jenis

Contoh

Aerobik-intensitas
sedang

Permainan (hufahop, petak umpet,
benteng, gobak sodor), bersepeda, jalan
santai, senam, jogging

Aerobik-intensitas
berat

Sepakbola, basket, bulutangkis, voli, kasti,
lompat tali, lari, olahraga beladiri

Penguatan otot

Memanjat pohon, push up, sit up, lompat
tali, senam, olahraga beladiri

Penguatan tulang

Bermain engklek, bermain karet, lompat
tali, lari, basket, voli
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MELEE: pakaian seminim
1. Mencegah sakit mungkin,

2. Tidak gampang Lelah 2 U sepatu,
3. Menjaga pertumbuhan ditanggalkan
tidak rewel,
tidak
menggenggam
sesuatu

tidak mengenakan
perhiasan

isi kantong
dikosongkan.



PENILAIAN STATUS GIZI REMAJA

tinggi badan

Alat Ukur Tingai Badan ("Microtoise™)

ke Sty
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CARA MEMASANG MICROTOISE

4. Tarik pita ke atas menempel di dinding sampai
pada jendela baca menunjukkan angka NOL

' "**ss 5 Pakukan atau rekatkan ujung
pita ke dinding

penmnn 2 Piihdim yang rata dan
tegak lurus ke lantai

3. Letakkan microtoise dgn bagan yang

L akan mm' pa(h kepala anak
rapat di lantai




~ PENGUKURANTTINGGI BADAN

lepaskan sepatu / sandal
posisikan anak tepat di
bawah microtoise

anak berdiri tegak,

kaki lurus, tumit, pantat,
punggung, dan kepala
bagian belakang menempel
pada dinding,

muka lurus

pandangan ke depan.

turunkan microtoise sampai
rapat pada kepala

siku-siku harus menempel
pada dinding

baca skala,

angka menunjukkan TB.



Kategori dan Ambang Batas Status Gizi Anak Berdasarkan Indeks

Indeks Massa Tubuh menurut
Umur (IMT/U)
Anak Umur 5 - 18 Tahun

-

Anak Ani
10 tahun - 2 bulan TB=124Cm = 1,24 m

TB2=1,24m x 1,24m = 1,54m?
IMT = 26 kg / 1,54 m2 = 16,9 kg/ m?

Status gizi ???
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BMI-for-age GIRLS

5 to 19 years (z-scores)
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BMI-for-age GIRLS

5 to 19 years (#-scores)
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BMI-for-age GIRLS
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PERTANYAAN GIZI REMAJA

1. Siapakah remaja itu? Mereka yang berumur :

a. 0-5 tahun d. 10-18 tahun
b. 5-10 tahun e. 14-20 tahun
c. 10-14 tahun jawab : d

2. Ada suatu masa remaja yang di tandai dengan pertambahan tinggi badan dan pertumbuhan serta perkembangan
organ seksual yang sangat pesat. Masa apakah itu?
a. masa pubertas C. masa remaja awal
b. masa reproduksi sehat d. masa remaja akhir
jawab : a
3. Mengapa diperlukan menjaga gizi remaja?
a. agar remaja tumbuh dan berkembang dengan optimal C. agar remaja bugar
b. agar remaja terhindar dari sakit jawab: semua benar
4. Apa saja masalah gizi pada remaja?
a. kurang energi kronis  c. obesitas
b. anemia d. stunting
jawab : semua benar
5. Bagaimana cara memenuhi gizi remaja?

a. makan makanan bergizi c. makan aneka ragam makanan
b. menggunakan pedoman gizi seimbang d. mencuci tangan sebelum makan
jawab : b

6. Apakah itu pedoman gizi seimbang?
a. makan aneka ragam makanan d. berolah raga 3x seminggu
b. membiasakan pola hidup bersih e. menjaga berat badan

jawab: semua benar
7. Bagaimana dampak remaja yang mengalami kekurangan gizi dan hamil?
a. stunting C. anemia e. kematian ibu
b. kurang energi kronis  d. melahirkan anak dengan berat badan lahir rendah
jawab : semua benar
8. Bagaimana menentukan keadaan gizi remaja?
a. menjaga berat badan  c. menjaga asupan makanan
b. menjaga tinggi badan d. mengukur Indeks Masa Tubuh remaja dan disesuaikan dengan umurnya
jawab : d



