LAMPIRAN
Lampiran 1. Formulir Inform Consent

KUESIONER PENELITIAN

PENGARUH EDUKASI GIZI “EMPIRE” SEBELUM RAMADHAN PADA FUNGSI
KOGNITIF REMAJA PUTRI DENGAN GIZI LEBIH

Program Studi S1 limu Gizi Fakultas llmu-lImu Kesehatan
Universitas Esa Unggul (UEU)
JI Arjuna Utara No 9 Kebon Jeruk, Jakarta Barat 11510

LEMBAR PERSETUJUAN SEBAGAI RESPONDEN

Saya adalah mahasiswa Universitas Esa Unggul yang saat ini sedang melakukan penelitian tentang
“Pengaruh Edukasi Gizi “EMPIRE” sebelum Ramadhan pada fungsi kognitif remaja putri dengan
gizi lebih, adapun variable yang akan diambil yaitu fungsi kognitif (fokus, ingatan, pengambilan
keputusan). Oleh karena itu, saya memohon kesediaan waktu anda untuk mengikuti penelitian ini.
Saya akan merahasiakan seluruh informasi yang anda berikan. Perlu saya informasikan bahwa
keikutsertaan adik dalam penelitian ini bersifat sukarela.

Inform Consent:

Saya yang bertanda tangan di bawah ini:
Nama

Umur

Alamat

No. HP/Telepon

Saya telah membaca dan memahami penjelasan dari peneliti mengenai penelitian yang berjudul
“Efektivitas Edukasi Gizi “EMPIRE” terhadap fungsi kognitif pada remaja putri dengan gizi lebih”
saya yakin bahwa peneliti akan menjaga kerahasiaan identitas dan jawaban saya sebagai
responden. Oleh karena itu, saya menyatakan secara sukarela berpartisipasi dalam penelitian ini
dan akan memberikan informasi yang sejujur-jujurnya.

Bekasi, 2021

Tanda Tangan Responden Tanda Tangan Enumerator



Lampiran 2 . Kuesioner Mengukur Memori

DIGIT SPAN TEST
FORWARD DIGIT

Item First Trial V or X Second trial V or X Total
A 43 16
B 792 847
C 5941 7253
D 93872 75396
E 152649 216748
F 3745261 4925316
G 82973546 69174253
H 246937185 371625948
BACKWARD DIGIT
Item First Trial V or X Second trial V or X Total
A 83 29
B 475 615
C 2619 3852
D 28736 59413
E 624719 276391
F 4183627 1586937
G 52624197 94617385
Final score

| Total forwards and backwards

Lampiran 3. Instrumen Mengukur Fokus

Concentration grid
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Lampiran 4. Instrumen Mengukur Pengambilan Keputusan

The lowa Gambling Task

Your money: 2000

Q000

CHOOSE ONE OF THE 4 BUTTONS WITH MOUSE CLICK

Lampiran 5. SPSS Hasil Uji Normalitas

Kelompok Eksperimen

Kemampuan fokus Ingatan

Frequency

Frequency

/
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fokus_1 ingatan_1




Frequency

fokus_2

) 2

Frequency

ingatan_2

Mesn = 1821

Pengambilan keputusan

Frequency

Keputusan_1

Frequency

Kemampuan Fokus

Descriptives

Std.
Statistic Error
fokus_1 Mean 10.25 923
95% Confidence Lower 8.34
Interval for Mean Bound
Upper 12.16
Bound
5% Trimmed Mean 9.98
Median 9.50
Variance 20.457
Std. Deviation 4,523
Minimum 4




Maximum 22

Range 18

Interquartile Range 7
Skewness .822 AT72
Kurtosis 299 918

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
fokus_1 149 24 181 936 24 133

a. Lilliefors Significance Correction
Descriptives

Std.
Statistic Error
fokus_2 Mean 10.67 940
95% Confidence Lower 8.72
Interval for Mean Bound
Upper 12.61
Bound
5% Trimmed Mean 10.51
Median 10.50
Variance 21.188
Std. Deviation 4.603
Minimum 2
Maximum 23
Range 21
Interquartile Range 6
Skewness .505 472
Kurtosis .966 918
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
fokus_2 100 24 200" 973 24 .730

*. This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction

Ingatan

Descriptives




Std.
Statistic Error

ingatan_1 Mean 17.13 .802
95% Confidence Lower 15.47
Interval for Mean Bound
Upper 18.78
Bound
5% Trimmed Mean 17.04
Median 17.00
Variance 15.418
Std. Deviation 3.927
Minimum 11
Maximum 25
Range 14
Interquartile Range 7
Skewness .199 472
Kurtosis -.886 918

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
ingatan_1 .103 24 200" .962 24 482

*. This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction
Descriptives

Std.
Statistic Error
ingatan_2 Mean 18.21 .847
95% Confidence Lower 16.46
Interval for Mean Bound
Upper 19.96
Bound
5% Trimmed Mean 18.24
Median 18.00
Variance 17.216
Std. Deviation 4.149
Minimum 10

Maximum 26




Range 16
Interquartile Range 6
Skewness -.185 472
Kurtosis - 747 918
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
ingatan_2 .166 24 .085 24 498
a. Lilliefors Significance Correction
Pengambilan Keputusan
Descriptives
Std.
Statistic Error
Keputusan_1 Mean 1897.92 174.909
95% Confidence Lower 1536.09
Interval for Mean Bound
Upper 2259.74
Bound
5% Trimmed Mean 1838.43
Median 1575.00
Variance 734234.601
Std. Deviation 856.875
Minimum 850
Maximum 4000
Range 3150
Interquartile Range 788
Skewness 1.333 472
Kurtosis 1.145 918
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Keputusan_1 219 24 .004 847 24 .002

a. Lilliefors Significance Correction




Descriptives

Std.
Statistic Error

Keputusan_2 Mean 2066.67 151.731

95% Confidence Lower 1752.79

Interval for Mean Bound

Upper 2380.55
Bound

5% Trimmed Mean 2029.63

Median 1875.00

Variance 552536.232

Std. Deviation 743.328

Minimum 1100

Maximum 3750

Range 2650

Interquartile Range 1063

Skewness 935 472

Kurtosis -.161 918

Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk

Statistic df Sig. Statistic df Sig.

Keputusan_ 2 214 24 .006 .889 24 .013

a. Lilliefors Significance Correction

Kelompok Kontrol

Kemampuan fokus | Ingatan




Mean = 1662

1000 2000 3000

keputusan_1

4000

5000

Frequency

z
§
- H
&
e
fokus_1
.

: £

g g

w [re

5 10 15 20 25 @
fokus_2 Ingatan_2
Pengambilan keputusan
6 ean - 208125 |
N=24
4 e =103z |

iy 3

g

5

g

£

2000

keputusan_2




Kemampuan fokus

Descriptives

Std.
Statistic ~ Error
fokus_1 Mean 9.38 .780
95% Confidence Lower 7.76
Interval for Mean Bound
Upper 10.99
Bound
5% Trimmed Mean 9.37
Median 9.00
Variance 14.592
Std. Deviation 3.820
Minimum 0
Maximum 18
Range 18
Interquartile Range 3
Skewness .395 472
Kurtosis 1.655 918
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
fokus 1 185 24 .033 .903 24 .025
a. Lilliefors Significance Correction
Descriptives
Std.
Statistic ~ Error
fokus_2 Mean 12.38 .998
95% Confidence Lower 10.31
Interval for Mean Bound
Upper 14.44

Bound




5% Trimmed Mean 12.15

Median 13.00
Variance 23.897
Std. Deviation 4.888
Minimum 6
Maximum 23
Range 17
Interquartile Range 7
Skewness .700 472
Kurtosis -.470 918

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
fokus_2 157 24 128 908 24 031

a. Lilliefors Significance Correction

Ingatan
Descriptives
Std.
Statistic Error
ingatan_1 Mean 16.63 751
95% Confidence Lower 15.07
Interval for Mean Bound
Upper 18.18
Bound
5% Trimmed Mean 16.54
Median 16.50
Variance 13.549
Std. Deviation 3.681
Minimum 11
Maximum 24
Range 13
Interquartile Range 7
Skewness .183 472

Kurtosis -1.090 918




Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
ingatan_1 137 24 200" 947 24 229

*, This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction

Descriptives

Std.
Statistic Error
ingatan_2 Mean 17.21 707
95% Confidence Lower 15.75
Interval for Mean Bound
Upper 18.67
Bound
5% Trimmed Mean 17.06
Median 16.50
Variance 11.998
Std. Deviation 3.464
Minimum 12
Maximum 26
Range 14
Interquartile Range 5
Skewness 493 472
Kurtosis 241 918
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
ingatan_2 136 24 200" .945 24 212

*. This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction




Pengambilan keputusan

Descriptives

Std.
Statistic Error
keputusan_1 Mean 2081.25 182421
95% Confidence Lower 1703.88
Interval for Mean Bound
Upper 2458.62
Bound
5% Trimmed Mean 2021.30
Median 1975.00
Variance 798654.891
Std. Deviation 893.675
Minimum 850
Maximum 4500
Range 3650
Interquartile Range 1275
Skewness .985 472
Kurtosis 1.180 918
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
keputusan_1 139 24 200" 931 24 105
*. This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction
Descriptives
Std.
Statistic Error
keputusan_2 Mean 1883.33  166.422
95% Confidence Lower 1539.06
Interval for Mean Bound
Upper 2227.60
Bound
5% Trimmed Mean 1856.48




Median 1800.00

Variance 664710.145
Std. Deviation 815.298
Minimum 800
Maximum 3450
Range 2650
Interquartile Range 1225
Skewness .536 472
Kurtosis -.665 918

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
keputusan_2 119 24 200" .933 24 117

*, This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction

Lampiran 6. SPSS Analisis Univariat

Kelompok eksperimen

Descriptive Statistics

Std.
N Minimum Maximum Mean Deviation
fokus 1 24 4 18 10.00 4.022
fokus_2 24 2 23 10.38 4.862
ingatan_1 24 11 25 17.13 3.927
ingatan_2 24 10 26 18.21 4.149
Keputusan_1 24 850 4000 1897.92 856.875
Keputusan_2 24 1100 3750 2066.67 743.328
Valid N 24
(listwise)
Kelompok kontrol
Descriptive Statistics
Std.

N Minimum Maximum Mean Deviation




fokus_1 24 0 18 9.38 3.820
Valid N 24
(listwise)
Descriptive Statistics
Std.
Minimum Maximum Mean Deviation
fokus_2 24 6 23 12.38 4.888
Valid N 24
(listwise)
Descriptive Statistics
Std.
Minimum Maximum Mean Deviation
ingatan_1 24 11 24 16.63 3.681
Valid N 24
(listwise)
Descriptive Statistics
Std.
Minimum Maximum Mean Deviation
ingatan_2 24 12 26 17.21 3.464
Valid N 24
(listwise)
Descriptive Statistics
Std.
Minimum Maximum Mean Deviation
keputusan_1 24 850 4500 2081.25 893.675
Valid N 24
(listwise)

Descriptive Statistics




Std.
N Minimum Maximum Mean Deviation

keputusan_2 24 800 3450 1883.33 815.298
Valid N 24
(listwise)

Lampiran 7. SPSS Analisis Bivariat 7

Kelompok eksperimen

Paired Samples Statistics

Std. Std. Error
Mean N Deviation Mean
Pair1 fokus 1 10.00 24 4.022 821
fokus_2 10.38 24 4.862 .992

Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence Interval of the

Std Error Difference
Mean Std. Deviation Mean Lower Upper t df Sig. (2-t
Pair 1 fokus_1 - fokus_2 -.375 2.261 462 -1.330 580 -.812 23
Paired Samples Statistics
Std. Std. Error
Mean N Deviation Mean
Pair 1 ingatan_1 17.13 24 3.927 .802
ingatan_2 18.21 24 4.149 847
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence Interval of the
Std. Error Difference
Mean Stdl. Deviation Mean Lower Upper t df Sig. (24
Pair 1 ingatan_1 - ingatan_2 -1.083 1.840 376 -1.860 -.307 -2.885 23

Descriptive Statistics




Std.

N Mean Deviation Minimum Maximum

Keputusan_1 24 1897.92 856.875 850 4000

Keputusan_2 24 2066.67 743.328 1100 3750
Test Statistics?

Keputusan_2

Keputusan_1

Z -1.567°
Asymp. Sig. (2- 117
tailed)

a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Based on negative ranks.

Kelompok kontrol

Descriptive Statistics

Std.
N Mean Deviation Minimum Maximum
fokus_1 24 9.38 3.820 0 18
fokus_2 24 12.38 4.888 6 23

Test Statistics?
fokus_2 -
fokus 1
Z -2.348P
Asymp. Sig. (2- .019

tailed)

a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Based on negative ranks.

Paired Samples Statistics
Std. Std. Error
Mean N Deviation Mean

Pair 1 ingatan_1 16.63 24 3.681 751




ingatan_2 17.21 24 3.464 707

Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence Interval of the

Std. Error Difference
Mean Std. Deviation Mean Lower Upper t df Sig. (2-tailed)
Fair 1 ingatan_1 - ingatan_2 -.583 2.062 421 -1.454 .288 -1.386 23 79
Paired Samples Statistics
Std. Std. Error
Mean N Deviation Mean
Pair 1 keputusan 1 2081.25 24 893.675 182.421
keputusan_ 2  1883.33 24 815.298 166.422
Paired Samples Test
Faired Differences
95% Confidence Interval of the
Std. Error Difference
Mean Std. Deviation Mean Lower Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair1  keputusan_1 - 187.917 1245556 254,248 -328.035 723.869 778 23 444
keputusan_2

Lampiran 8. SPSS Uji Independen T-Test

Kemampuan fokus

Paired Samples Statistics

Std. Std. Error
Mean N Deviation Mean
Pair 1 fokus_1 4.63 24 3.621 739
fokus 2 6.42 24 3.694 754

Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence Interval ofthe
Std. Emar Difference

Mean  Std. Deviation Mean Lower Upper t if Sig. (2-tailed)

Pair 1

fokus_1 - fokus_2 -1.782 5.291 1.080 -4.026 443 -1.658 23 m




Ingatan

Paired Samples Statistics

Std. Std. Error
Mean N Deviation Mean
Pair 1 ingatan_1 4.00 24 4.054 .828
ingatan_2 4.50 24 4.253 .868
Paired Samples Test
Faired Differences
95% Confidence Interval of the
Std. Error Difference
Mean Std. Deviation Mean Lower Upper t df Sig. (2-tailed)
Fair 1 ingatan_1 - ingatan_2 -.500 2621 535 -1.607 607 -.935 23 360
Pengambilan keputusan
Paired Samples Statistics
Std. Std. Error
Mean N Deviation Mean
Pair 1 keputusan 1  904.17 24 882.304 180.100
keputusan 2  1020.83 24 680.460 138.898
Paired Samples Test
Faired Differences
95% Confidence Interval of the
St Error Difference
Mean Std. Deviation Mean Lower Upper t df Sig. (2-tailed)
Fair1 keputusan_1 - -116.667 1026.038 209.439 -549.924 316.581 -.857 23 583

keputusan_2

Lampiran 9. Media Video EMPIRE

\ Pertemuan Ke-1
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Pertemuan Ke-5

Mindful Eating

Mengapa Mengapa
+ Dengarkan sinyal lapar dari tubuh dan berhenti « Tetap i ipun sudah
sebelum kenyang kenyang. Tidak memperhatikan sinyal tubuh
+ Makan ketika tubuh berkata bahwa kita memang + Makan ketika emosi/rasa menginstruksikan untuk
lapar fisik makan (jenuh, sedih, bosan, marah)
L}
Bagaimana Bagaimana
* Makan dengan orang terdekat * Makan sendirian dan multi tasking
« Perti i proses bisa + Tidak i dan i
di piring/tangan Anda proses makanan bisa sampai di piring/ tangan
Anda
Kapan & Dimana Kapan & Dimana
+ Buat jadwal dan waktu «+ Tidak memiliki jadwal makan dan dimana akan
makan
Apa Apa
* K i yang dibutuhkan + Tidak memikirkan jenis makanan yang
tubuh dibutuhkan tubuh

GKEsglsr & Epel (2014) ; Albers (2014)
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Lampiran 10. Media Brosur

Pertemuan 1 Pertemuan 2
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RESPONDEN 10 BEKASI

~Carlaa, Adinda, Adzmaura, Ama...

QN= &

;e

PERTANYAAN

silahkan ajukan pertanyaan disini ~te

Hallo teman-teman semua, selamat sore,
semoga kalian semua dalam keadaan sehat
yaa. Maaf sebelumnya, saya sudah pernah
menjelaskan tentang alur penelitian skripsi
saya. Dan untuk pembagian brosur nya di hari
Selasa, Kamis, Sabtu dan selama 2 minggu.
Hari ini saya akan membagikan brosur hari
pertama ya. Jangan lupa dibaca dan jika
ada yang ingin ditanyakan terkait brosur/
hal lain bisa mengisi link nya berikut ini ::
nttps://torms.gle/SWXYDYKut /Y

TAHUKAH KAMU? TIPE OBESITAS

OBESITAS

BISA TERJADI 7

® Fola salon berlebihan
® Kurong okfiitas flsk
® Melewatian sarapan pagl

® Stress, cemas dan depres

Pertemuan 3

&

2113 d @~ - SNl =
RESPONDEN 10 BEKASI .

~Carlaa, Adinda, Adzmaura, Ama

PERTANYAAN

silahkan ajukan pertanyaan disini ~te...

Hallo teman-teman semua, selamat sore,
semoga kalian semua dalam keadaan sehat
yaa. Hari ini saya akan membagikan brosur
kedua yaa. Jangan lupa dibaca dan jika

ada yang ingin ditanyakan terkait brosur/
hal lain bisa mengisi link nya berikut ini ::

https X
tps://forms.gle Y 1

ATURAN MAKAN UNTUK
MENGATASI GIZI LEBIH

PERTANYAAN

silahkan ajukan pertanyaan disini ~te

Y

Pertemuan 4
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RESPONDEN 10 BEKASI -

~Carlaa, Adinda, Adzmaura, Ama...

PERTANYAAN

silahkan ajukan pertanyaan disini ~te

Hallo teman-teman semua, selamat pagi,
semoga kalian semua dalam keadaan sehat
yaa. Hari ini saya akan membagikan brosur
ketiga yaa. Jangan lupa dibaca dan jika

ada yang ingin ditanyakan terkait brosur/
hal lain bisa mengisi link nya berikut ini ::

1ty form le/SWX ItS7LX7yz5

Terimakasih JA

ATUR POLA MAKAN
DENGAN PIRING MODEL T
[P p—
rarts s3ma Gengon
rarbonidrat & <arban oroten
Sayur & buah /

r® ~
= )
sessscssscesssecsanas

re | Sl

Komiumsi bann nakanen sumber proven
< i Batan mabarian suroer sarbonicrat

SUMBER 24T Gi2)

Pertemuan 5

&

PARER"] < K

eN{= ol

RESPONDEN 10 BEKASI -t

~Carlaa, Adinda, Adzmaura, Ama

Hallo teman-teman semua, selamat sore,
semoga kalian semua dalam keadaan sehat
yaa. Hari ini saya akan membagikan brosur
keempat yaa. Jangan lupa dibaca dan jika
ada yang ingin ditanyakan terkait brosur/
hal lain bisa mengisi link nya berikut ini ::

ntty ] WXYD9K

Terimakasih JA,

ATURAN MAKAN UNTUK  avavae
MENGATASI GIZI LEBIH

PERTANYAAN

silahkan ajukan pertanyaan disini ~te

Hallo teman-teman semua, selamat sore,
semoga kalian semua dalam keadaan sehat
yaa. Hari ini saya akan membagikan brosur
kelima yaa. Jangan lupa dibaca dan jika
ada yang ingin ditanyakan terkait brosur/
hal lain bisa mengisi link nya berikut ini

forms.ale WXYD9Kut

Pertemuan 6
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RESPONDEN 10 BEKASI -

~Carlaa, Adinda, Adzmaura, Ama

PERTANYAAN

silahkan ajukan pertanyaar

Hallo teman-teman semua, selamat sore,
semoga kalian semua dalam keadaan sehat
yaa. Hari ini saya akan membagikan brosur
kelima yaa. Jangan lupa dibaca dan jika
ada yang ingin ditanyakan terkait brosur/
hal lain bisa mengisi link nya berikut ini ::

Terimakasih JA,

PERTANYAAN

sile ju rtanyaan disini ~te

Hallo teman-teman semua, selamat sore,
semoga kalian semua dalam keadaan sehat
yaa. Hari ini saya akan membagikan brosur

Lannam Aan taralbhir uan  lanaan lhina dikhanas

¢

11. Proses Penelitian Empire
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RESPONDEN 10 BEKASI .

~Carlaa, Adinda, Adzmaura, Ama...

PERTANYAAN

silahkan ajukan pe

Hallo teman-teman semua, selamat sore,
semoga kalian semua dalam keadaan sehat
yaa. Hari ini saya akan membagikan brosur
keenam dan terakhir yaa. Jangan lupa dibaca
dan jika ada yang ingin ditanyakan terkait
brosur/hal lain bisa mengisi link nya berikut
ini :: f le/SWX I LX7yz"

Terimakasih J

PENTINGNYA
TIDUR Bagi Remaja

Oiya bagi teman-teman yang belum
mengumpulkan informed consent (ttd o
tua) bisa wa aku yaa. Terimakasih~

Proses Pengambilan Data Pre-post test Kelompok Eksperimen










Lampiran 12. Pemberian Asuhan Gizi Responden

Intervensi Respanden d) Barbohirdrat culoup. yaij 50-60% day gnexg) total. Dirgknm|
. . ia Amita P mﬁb@mvm mengandune seret nggl karena dapat memb)
ama - bin. Grecia Anita Ebm.t umhm}zgﬁ penzosenzan Jambue. Gula e
Te .15 mgmmm ﬂmgmﬂp‘h
Ui (tahun) - 15 fhim €) Vitarnin dan mineral tinggl, tarutama vitarmin B unfuk meme
Jenig kelamin, - Perempuan kekuatan ofot sahmen cema.
Pekeri B ) Cayan tingzi, yaity 2-2.1 Liter uptuk membanty memperlang
’ ) Serattingel, yaita 30-50 g/han terutama sexat tdak Jarut air |
TB (cm) s 148 ﬁammm beraz mereh. roti whole wheat, 53
EE (kg) 823
IMT: Bahan Makanap Yang Dianjurkan
BE 825 ao e oim® (ohesi 3 Symbrr Barbebidrat- Barbohidrat kompleks seperti nast, jag
mg = aef 376 kg/m* (gbesitas ) singkeng, talas, kentane. sereal, beras mersh. havennout, dal
IMT — Median 37.6—20.5 . whole wheat
M. e e rredion ~ 8505~ 11 (*18Dioverweight) b) Sumber Protein Hepwan- Deging tidak betlemel, ilan, teluy
BE Ideal : tappa bulit, kein dan susu zendah stau tanpa lemak
<) Sumber Protein Nahati- Kacangkacangan vang dikonsumsi|
{TB-100) - 10% (TB-100) mmmmmmmm lacang tanah. kacang bijau.
{148 — 100) — 10% (148 — 100) =43.2 duum{“ gﬁéﬁ @ml M sluiu m‘ S VAl . (e |
Range BRIL: d) Sayuran- Sayurmn vang serat tnasi seperti dawn smekong. 4
BEL: paniang. daus papaye, brokoll, iagung mda, oyons, pmlsa
(BBI - 10° BBI) = (BBI + 10% BRI) Panjang, ugcls, ketivum. kol, w&k;lu?k,
(432-10%432) = (432 +10% 43.2) =388 kg = 475 kg ) wm pase, baya, kanghong, wmwm. 1’7‘
D D &) Busb,- Buahbushan yang tingsi serst sepertl jeruk, nanas, o
fw Imelet SMmem&;&h afdab. pisang, papaya, sirsak, apel. snggur. belimbing, pir, i
) Mencapal dan mempertabankan status gizi sesual dengan ymy
t) Lemak - Migurnan tidak isnuh hnzzsl atan ganda separt
Bk yotnk mendangtip Kesehatan gy 253 Gedels, munyak Jaevm, oive oi. yane tdak ciykan Haty
) Mencapal status gizi normal CARRRARFEUE
) ) W . o
B Wﬁmmmmwm Bahan Makanan Yang Tidak Disniurkan
Syarat Diet Serat Tinggi Energi Rendah, =i Sumber Rahobidrat- Earbobidrat sederhana separt zuls pal
werah, sirop, kus vang mans dan gugh,
der. dam b) Swmbsr Protein Hewan.- Dazing berlemak banyak; ungzas |
! M%meﬂb&gmm sulit, dacing bambine, dasinz bebek. 30ds. bomed. sudeo.
wakan. Pada penunian berat badan dengan pengurs) fullersam, susu kental manis,
gnergi 300-1000 kalor per havi vang dapat mennnunkan berat b ©) Sumbsr Protemn Nabati: Eareng-kanangan vang dinleh deng
0.5-1 kg per pngay. Berutungan kebutuhan enersl yang nomy .
i berat badan ideal.
b} Protein culmp. yaitn 10-15% dari kebutwhan enersi total.
) Lemak cukup. yaitu 10-25% dan kebutnhan energ) total. Untuld
Ienwh dilatas yaitu 6-8% day fotal gnerg) lemake Dan dinsahal
ik konsumel sumber takanan. lemak fdak jamth ganda yany
memiliki kadar tinzzi




REE =(10xBB)+(623xTB)-(3xU)-161
=(10x825)+ (623 x 148) - (3x 15)- 161
=1514

TEE =REExAF
=15314x 153
=2346.7 kkal

Engrzi =2346.7-500 = 1846.7 kkal

Protein =13%x 18467 4=60.25 gram

Lemak =25%x 1848 7 - & =51.29 gram

Karhohidrat = 60% x 1846 7 4 =277.01 gram

St =20ghai

POLA MENU

Anjuan Jumlah ozl (p) Babay hdakanan

No

-a-wu|»-

@

5
N*N*MMAE

B

;

Unpuk 0 BB normal adalah 150 menitminagy dengan, dktivitas
fisik sedang, Untuk pemmnmsan bexat badan dapat ditinglatkan lagi wekdwnye,

Sebadaya glaleaga dilzkukan 1- jam sefelah makan, glaharage juga dapat dilakulan
kapapun (pakiuuya boleh p2g1. siang sere, malam) asalkan tetap konsisten uptule dilakulcan

* Berialan cepat denzan beban yvang * Basket
betat (sepestl +  Skipping
znakmembawa belanjaan) +  Zumba
* Bersepeda dengan jalan datar dan = Latihan beban menggunakan dumbbell J
stasioner, VNG 5508,
dengan beban sedang, *+ Aerobic
. * Yoga
* Qlahagakadio, + Bulutagkis
Contoh jadwal clahraza yans dapat dilakukan dirupazh,”
kapan bisa, (apakah pag? Apakah sizng? Apakah sore? Dath

Bahan Pagi Snack Siang Snack
x Pagi Siang

Malam

| Jakenan pokok
Protemn hewan,

in

Protem nabafi

in

i

i

i

e

[

Y Y R PR O R 1Y

Gulz

[

Yoga~+ Bolebpilih,  |EBolehpilih |Latihan beban, |Bolehpilih, | Yoga+ Latih
skipping Eadia/ Kadin/ Kadia/

Rabu

/ (menzgunaken, / skipping (mex
Aerobic / Aerobic/ dumbbell 2kg | Aerobic / dumi)
Zumba / Zumba / dapat diganfi Zumba /
Dance Dance denzan batal Dance
+Skipping alr mineral
Lerist

semel_l,"w
Lelanjan.
dengan beban,
yang sama, yang

. k . " "
ik gerakan vang | potuk vang henar) | ook ik
m‘ m& g !]. an

dapg
deng|
amr mj
beriy
3eme)
Lelay
deng]
voutube yout|
deng
sum)
texmy
nnty
geta)
bena




DAFTAR BAHAN MAKANAN PENUKAR

Untuk memudahken penzeunzan bahan makanan, dalam daftar selain dalam ykuran zram juza
dinatakan dengan alat Ukur Bumah Tanzgza (URT). Cara i terbukts cuknp efekbf bk,

Keterangap BT

Bh =
Ei =
Btz =BHatanz.
Be = Bug
By =
Gl =
G = Gram
Egl  =Kecl
Pz =Eotong
Sdz. = Sedang
Sdm, = Sendok Makan
St = Semdek Teh
.3 Karhahid
Enerzi 175 kkal, Protein 4 g, Earhchidrat 40 g
| ___Baban Pangan URT Berat (g)
A 50
Biscuit 4bh by 10
Bubu beras, 2 400
i 5 Y gdm, 43
AEWIL 3bisde 125
S smtane 2l s 210
eatans bitam i 125
Ereekers S bbb 30
Macaroni b gls, 30
Mie basah, lgls 200
Mie kering, 1zl 50
Nasi hifam gl 100
Nasi ketan putih, Yogls, 100
Nasi merah ¥ gls, 100
MNasi putih, % gls, 100
Nasi tin, lgly 200
Roti putih 3ine 70
Boti wama putih, 3ms 0
Singkone, 1%pig 120
| Sulon, 3pe e 150

Sumber Karhohidrat
Eneri 173 kal, Protein 4 g, Kasbohidrat 40 g
URT

Talas L hiade 125
Tape ber. Ketan 5 3dm, 100
Tape singkong, 1ptzsde 100
Cepung.betas. 8 sdm. 30
Tepung hunkwie, 10 5dm, 30
epuns malzens, 10 3dm, 30
[epune. 52, 8 sdm, 50
[epunz smekong S sdm 0
Tepuns tapioka 8 5, 50
Cepung.Fmig, 3 0
Ubi 1hysds, 135

Sumber Protein Nahati

Epergi 80 Klial, Protein 6 g. Lemak 3 g, Kartboludrat 82

| Bahan Pangan URT Berat (g)
g, Hijau 2 gdm, 20
g Kedelai, 25dm, 25
g Merzh sgr 2 sdm, 20
g Mete 1% sdm, 13
g Tanah/lupas, 2 g, 15
Sez. Tolo, 2 sdm, 20
eiu Kig tanah, 1 sdm, 15
i tahm 1 20
Patal segar 11 bar. 20

1 pfg kel 4

Sumber Protein Nahati

Epergi 80 kal, Protem 6 g. Lemak 3 o, Karbolidrat 8 2

| Bahan Pangan URT
Talby, 1 b bsr 110
Tempe 2 pteads 50

| Sart kedelal 2tigls 185

Sumber Protein Hewani Bendah Lemak

Energi 50 kkal, Protein 7 g, Lemak 2 g

| Bahan Panzan URT Berat (z)
Soam tanpa kulit ptzsde 40

Babat 1ptzede 35

S 1 gkar kel 43
Diaging kethan Iptzsde. 33
Dendeng. sapn 1 pig s, 13
Gabus ketng L gkorkel 10
Tkan agip, 1 ptesds 13
Tean cakalang asin. Lptzsde 20
Tkan kakap 173 gher bt 35
Tean kembme 173 gkor sde. 30
Tkan Jgle 13 ekor sdg, 40




Jmm bupinz, Selada,ar
Tiean Jeyumy 1ptzsds 33 Ketwmm Tomat,
Tean mas 13 pta sdg 43
Tkan pajzir, 1/3 pta ede. 30 = SayurGolonzan B
Tean pindang “ekorsde 5 URT 1 gls (100 2). Gizi- 25 kkal, 1 £ protein, 5 g karhohidrat,
Tkan segar 1ptesdg, 40 Bahan Panzan Bahan Pangan
Rernang % g 50 Bavam, Eanghug
Butib.tehr, 2% br, 63 Bit usa
Bebonketing, 2sdm, 10 Buneis Bargnz paujang.
Behan basah, 25dm. 435 Brokoli, K poipic
Selarkenng 1 gkax 20 Caism. Labu giam,
Sepat kg iz sde 20 Daun begipix Labu waluh
Teri kenpg, 1sdm, 13 Daun pakis. Pare
| Hdang secar 3 ekorsde, 38 Dz palub Papaya muda
Grmex
Sumber Protein Hewani Lemak Sedang lagmzmuda daw
Energi 75 kkal, Proten 7 g, Lemak 5 g %wgpmﬂg Tauge badelas
| Bahan Pangan URT Berat (2) Tewne,
10 by sdg, 170 Smbmbal Wl
Damoz baubisg latgsde a0 Lougs
Daging sapl Iptzsde 33
Gingal 3201, 1ptgsde, 45 . Golopgan.C )
Haf ayam, 1bh sds 30 URT 1 gl (100 2). Gizi- 30 Kkal 3 2 protein, 10 2 karbohidrat
Elatl sapl, 1bhsds 35
Ofak 1 ptabs 60 Bayam mezah Bacapg kapn
Telur ayam, 1hir, 35 Daun batpk, Elunab
Telur bebek 1hir, 33 Dawn melnia, Melinia.
Jeho puuh Sb 33 Daw papaya Nangka muda
| Usus sap. 1ptzha 30 Dawn singkeng, Tawge kedelad
Daun talas
Sumber, Protein Hewani Lemak Tinggi
Energi, 130 kkal Protem 7 g, Lemak 13 g * Buah:huahap .
[ Bahan Pangan URT Berat (2) Enexgi. 50 kkal Barbohidrat 12 2
Ayam denzan kulit, Iptzsde 55 Bahan Fanzan URT
Bebek, 1otz sdg 4 ARSEW, 20 sde
Belut 3 gkarkel 50 Apgl merh 1htrkel
Comed beef 3 3dm, 45 ﬁ%mﬁlaqs é&ﬁ
Daging babi Iptgsdg 0 :
Sardencis, Y ptg sdg. 35 Belimbing Ibhsdg
Cnine telur svam. 4bt, 43 Blawah, Lptzsde
0515, Y pig sdg, 50 Cenapedak Tbisde
[ehur bebek, 1btr, 35 Dukm 9bhsdg
| Telu fean intpsds 40 Dunzan 2higle
= i
Sayur Gelongan. A AR 54
o s — iy
Jeruk: gant, Ibhedg
ek manis 2bhsdg




Jeruk mpss 1% gk 135
Esdondong. Ibhsdz 120
Cemang, 1hhbsr 105 * Susu Bendah Lemak
Eesemak V2 buah 63 Energi 125 kkal, Protem 7 g, Lemak 6 g, Karbobidrat 10 g
Solang kaling Sbhisde 3 [ BahanPangan TRT Berat
e 3bb 13 Kain 1pte kel 35
iwi 1%hh 110 Susu kambing Ygls 163
Lychee 11(;5; 13 Susu sapi, gl 200
Badn, 5 2 Susu kental tak manis gls 100
Manga ‘4 bh bax 50 Voghurt sum!ﬂ;gg h 1gs 200
* Buah:hoahan, = Susu Tinggi Lemak
Epergi 50 kkal Karbohidrat 12 g — Mlii}k@l,?mnejn?glamak{g;fmme
Manggis 2bbsle 80 Susu keghan el 00
%bb e 33 Susu pepnh bk 65dm 30
Melon 1 ptg b 190
Nangka 3h 45
ks sl bied pe » Lemak TidskJensh,
Peach 1 bh kel 113 Energl, 0 kkal, Lemak 5 g
Pear bl sdg 43 | Bahan Fangzan URT Berat (g)
Papaya 1 ptg b 1o Aynkad, EATY 60
Pisang amhan 1 Bh kel 30 Keg. Almond (badam) 7hi 10
Pisang raja 2hhkel 40 Margarin jagung. 1 g 3
Ramb 2kh 75 Mayonnaise 2 sdm, 25
Salak: lhhsdg 65
N 2bhsig 55 . Temak TidahJ
Semangka, Iptz sde 180 Engrgi, 30 kkal Lemak 5 g
Sirsak e gls 0 - TRT Berat (2)
% ﬁﬁﬁ o ik bij bapas 5
aw bh Minyak bimatahat 1 5dt. 5
Minyek jagung 1 g, 5
. Minyzk kacang tanzh, 1 s, E
Minyak kedelal 15, 5
linyak, safflower 15t 5
inyalk zai 1 5
» Lemak Jenuh,
Energl 30 kkal, Lemak 5 g
| Bahan Pangan URT Berat(m) |
Kelapa Tptgkel 13
* Susn Tanpa Lemalk Keju brn, 1 pig kel 13
Eperg, 75 kkal. Protem 7 g, Karholudrat 10 g Kelapa panit. 2% g, 15
URT 2 Lemak babi, 1pte kel 5
Susu skim ga 1zl 300 Lemsk sapl, Ltz kel 3
Susu skim hubuk 4 3dm. 20 Menteza Ladt, 3
Voghurt non fat 062l 120 Minyvakbelapa, Ladt 3
Minyak-kelapa sawit Ladt 3
| Santan L3 gls 40
Makanan Lanpa Kalori
| Bahan Pangan
Agar-agar Gelatin Gl alremoine
Adr Ll Eacap, 1} separapibesani tmdak
At mineral Kops 1) Sakarm,
ks, Iz

Lampiran 13. Halaman Persetujuan Turun Lapang

Lampiran 14. Formulir Kaji Etik
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= Ethical approval berlaku satu tahun dari tanggal persatujuan.
+= Peneliti berkewajiban

1. Menjaga kerahasiaan identitas subyek penelitian

2. Memberitahukan status penelitian apabila:
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ini ethical approval harus diperpanjang
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informed consent.

Penelitian Lampiran 15. Surat Keterangan Pelaksanaan Penelitian
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