GlZI SEIMBANG PADA REMAJA







4 Pilar Gizi Seimbang

Mengkonsumsi 4 ' Pentingnya .
makanan yang | pola hidup aktif
beraneka ragam dan berolahraga

Menerapkan
pola hidup bersih
dan sehat
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PIRAMIDA GlIZI
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» Kebutuhan lemak +5520% dari kebdw han kalori harian

* laki-laki 83 gr dan perempuan 71 g.r
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Pemantauan pertumbuhan remaja

MASSASTUBUH

Berat Badan
(Tinggi Badan)?
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» <185 | [ < <17,0 . Kekurangan BB | tmgkat Berat orat [ ‘
18,56-229 | Normal 17,0~ 184 | Kekurangan BB tingkat ringan | 1
23,0-249 | Overweight dengan risiko 185-250 | Normal
250-299 | Obesitas | | 251 -270 Kelebihan BB tingkat nngan 1 Carndk

> 30,0 Obesitas Il >270 Kelebihan BB tingkat berat |




MASALAH ASUPAN
GIZI PADA REMAJA




ANEMIA



PENCEGAHAN ANEMIA

Penanggoulangan dan Pencegahan ANEMIA
pada Remaja
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Meningkatkan konsumsi

Mengkonsumsi tablet
tambah darah (TTD) buah dan sayur sebagai
secara rutin sumber vitamin C

Meningkatkan asupan
makanan sumber zat besi,
asam folat, zinc, dan
vitamin A

Berolahraga atau

Meningkatkan konsumsi Menghindari konsumsi teh
dan kopi saat makan atau beraktifitas fisik secara
saat mengkonsumsi TTD rutin

sumber protein hevwani



DAMPAK
ANEMIA

di Indonesia mengalami anemia
(kekurangan zat besi)
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Penurunan prestasi belajar kebugaran &
imunitas produktivitas

PADA REMAJA PUTRI

f a S
l\flemperbes?r bayi lahir ! berat bayi
risiko kematian o 2 N s X = h
ibu melahirkan ﬁp’ ) 4

Konsumsi makanan tinggi zat besi,
asam folat, vitamin (A, C), zink &










Yuk Kita 1erapkan
"1SI PIRINGKV" dalam Pola
Makan Sehari-hari




MAKANAN YANG HARUS DIHINDARI — y
TERIMAKASIH
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