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KEBUTUHAN NUTRISI PADA REMAJA

• KARBOHIDRAT

• PROTEIN

• LEMAK

• VITAMIN 

• MINERAL

•Energi: laki-laki 2475 kkal dan perempuan 2125 kkal



PIRAMIDA GIZI



• Karbohidrat: laki-laki 368 gr dan perempuan 292 gr

• 60 % dari kebutuhan kalori harian



• kebutuhan protein harian setiap orang berbeda, tergantung jenis 
kelamin dan usianya.

• Remaja laki-laki: 70 gram
• Remaja perempuan: 65 gram
• Kebutuhan protein harian bisa saja bertambah bagi orang yang 

aktif berolahraga. Seseorang yang aktif berolahraga membutuhkan 
1,2–2 gram protein per kilogram berat badan.



• Kebutuhan lemak 15-20% dari kebutuhan kalori harian

• laki-laki 83 gr dan perempuan 71 gr



Pemantauan pertumbuhan remaja





ANEMIA



PENCEGAHAN ANEMIA





Kebutuhan kalsium remaja usia 10 – 18 tahun 
1.200 milligram per hari



Remaja membutuhkan vitamin D sebanyak 
15mcg atau 600 iu per hari





MAKANAN YANG HARUS DIHINDARI
TERIMAKASIH 
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