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SIAPA?

nak, tetapi belum



Perubahan tubuh anak menjadi tubuh
dewasa,
tinggi badan >>>
organ seksual :
Payudara >>, menstruasi
penis >>, mimpi basah

mampu melakukan reproduksi seksual

Apakah masa remaja
adalah
masa reproduksi sehat?



Persiapan pertumbuhan dan
perkembangan reproduksi
seksual remaja yang optimal

Pada fase ini diperlukan energi

dan zat gizi yang penting dgn
jumlah relatif lebih besar




Beberapa muncul gangguan makan :

1. mengkonsumsi makanan semau gue

2. Merasa perlu tubuh ideal

EMIA

*

AN

iron-deficiency-anemia/iron-deficiency-anemia-common-
adolescents-heavy-menstrual-bleeding/1651

https:‘//ww.medpagetoday.com/resource-centers/focus-on-

Kurang Energi

ing-health-adolescents

OBESITAS

|
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https://www.who.int/news-room/fact-
sheets/detail/obesity-and-overweight






GANGGUAN
PERTUMBUHAN

BBLR

T | Y Pendek

A
Kepaiadai
P7

Dertensi,
dsb.

m jogja/stunting-masih-jadi-persoalan-pelik-di-
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otidak melakukan hubungan seks

emakan teratur dan bergizi

Remaja
dengan status gizi
dan kesehatan yang baik
akan tumbuh dengan
kecerdasan yang baik dan
kelak menjadi seorang ibu
yang sehat dan akan
melahirkan bayi yang
sehat, menjadi generasi

penerus yang handal



Pertumbuhan
tubuh jadi tinggi
sel darah merah

ber ++

Perkembangan

organ reproduksi

berfungsi seperti

reproduksi orang
dewasa

Aktivitas fisik




Panduan Konsumsi Sehari-hari
TUMPENG GIZI SEIMBANG

Makan beraneka
ragam makanan

Biasakan pola
hidup bersih

Lakukan aktifitas fisik




Setiap bahan
makanan memiliki
kandungan zat gizi
yang BERBEDA

Variasikan
makanan agar
tubuh mendapat Perhatikan
kecukupan zat

S _ : . jumlah,
gizi dari berbagai 2. Keanekaragaman
sumber 3. keseimbangan
sesuai

aktifitas fisik




Golongan bahan Jumlah porsi Contoh dan ukuran 1 porsi

HELELED per hari LELELRYELELED
Sumber ENERGI
karbohidrat 3 — 4 porsi 34 gelas nasi = 1 centong = 100 gr

2 gelas mie = 200 gr
3 iris sedang roti tawar
2 gelas bubur nasi

Sumber VITAMIN dan MINERAL

Sayuran 3 — 4 porsi 1 gelas sayur hijau matang
=100 gr
2 buah jeruk manis
Buah-buahan 2 — 3 porsi 2 buah besar jambu air

2 buah sedang kedondong
1 potong besar melon/semangka
Y4 buah sedang nanas



Golongan bahan Jumlah porsi Contoh dan ukuran 1 porsi

makanan Per hari bahan makanan
Sumber PROTEIN
Hewani 1 potong sedang ayam =40 gr

1 potong sedang daging = 15 gr
1 butir telur ayam/bebek
1 potong ikan = 30-40 gr

2 — 4 porsi 5 ekor sedang udang segar

Nabati 1 buah besar tahu = 100 gr
2 potong sedang tempe = 100 gr
2 sendok makan kacang hijau
2 sendok makan kacang tanah

Bahan makanan yang dimakan dalam jumlah SESEDIKIT mungkin
Gula Maksimal 4 sendok makan
garam Maksimal 1 sendok teh
Minyak Maksimal 5 sendok teh



MAKANAN JAJANAN

Makanan dan minuman yang diolah oleh

pengrajin makanan di tempat penjualan dan atau
di sajikan sebagai makanan siap santap untuk di
]ual bagl umum
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& Makanan jajanan membantu
pemenuhan kebutuhan
energi remaja
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Gizi Remaja Tentukan
Kualitas Keturunan
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