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Kebersihan
lingkungan
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Mencuci
tangan

membiasakan pola hidup bersih

https://pwmu.co/104429/08/02/cuci-tangan-6-langkah-begini-
mahasiswa-kesehatan-ajarkan-ke-siswa/

Melindungi penularan
berbagai penyakit infeksi

http://galuhguspiansyah.blogspot.com/

https://twitter.com/klubpompi/status/1055
785676287836160?lang=el



Merupakan bagian gizi
seimbang karena menjaga
keseimbangan energi
masuk dan keluar

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

Pilar 3. Melakukan aktifitas fisik secara teratur



Aerobik
Minimal 30 menit, 3 – 5x/ minggu
> 30 menit → manfaat lebih

Olahraga bagi remaja:
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Manfaat:

1. Mencegah sakit

2. Tidak gampang Lelah

3. Menjaga pertumbuhan

memantau berat badanPilar 
4

Cara menimbang BB
• pakaian seminim

mungkin, 
• sepatu, 

ditanggalkan
• tidak rewel, 
• tidak

menggenggam
sesuatu

• tidak mengenakan
perhiasan

isi kantong
dikosongkan.



PENILAIAN  STATUS  GIZI  REMAJA Ukur
BB dan TB

Cara mengukur tinggi badan





https://www.google.com/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fimage.slidesharecdn.c
om%2Fpenimbangandanpengukurantb-180213082524%2F95%2Fpenimbangan-
bb-dan-pengukuran-tb-27-
638.jpg%3Fcb%3D1518511186&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.slideshare.net
%2Fryaniekusma%2Fpenimbangan-bb-dan-pengukuran-tb-
87915177&tbnid=Jim24kGL0lkCGM&vet=10CEUQMyiHAWoXChMI-
JHT1uC48QIVAAAAAB0AAAAAEAU..i&docid=BnmBaUnPmCJX_M&w=638&h=479
&q=cara%20mengukur%20tinggi%20badan&ved=0CEUQMyiHAWoXChMI-
JHT1uC48QIVAAAAAB0AAAAAEAU

• 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.



Tentukan Indeks
Masa tubuhnya
BB (kg) / TB2 (m2)

Sesuaikan
umurnya

Anak Ani BB = 26 kg
10 tahun - 2 bulan TB = 124 Cm  = 1,24 m

TB2 = 1,24m x 1,24m = 1,54m2

IMT =  26 kg / 1,54 m2 = 16,9 kg/ m2

Status gizi ???
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https://www.hopkinsmedicine.org/health/wellness-and-prevention/healthy-eating-during-adolescence



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


