LAMPIRAN

Lampiran 1. Formulir Inform Consent

©

Esa Unggul

PERSETUJUAN SETELAH PENJELASAN (PSP)
INFORMED CONSENT
Yang bertanda tangan di bawah ini :
Nama
Alamat
Tempat/Tanggal Lahir :
Menyatakan bahwa :

1. Sayatelah mendapatkan penjelasan mengenai informasi penelitian yang
akan dilakukan dengan judul “Pengaruh Edukasi Gizi “EMPIRE”
Sebelum puasa ramadan Terhadap Asupan Zat Gizi Makro, Serat, Gula
dan Aktivitas Fisik Pada Remaja Putri Dengan Gizi Lebih”

2. Saya bersedia untuk berpartisipasi dalam penelitian yang akan
dilakukan dengan kondisi sehat jasmani dan rohani selama proses
pengisian kuesioner dengan jawaban yang jujur sesuai dengan keadaan

3. Data yang dikumpulkan akan digunakan demi kepentingan penelitian
dan akan dijaga kerahasiannya oleh peneliti dan responden

4. Apabila terdapat hal yang tidak sesuai dengan kesepakatan, saya berhak
memustuskan keluar dan tidak berpartisipasi lagi dalam penelitian yang
dilakukan

Pernyataan ini saya buat dengan sejujur-jujurnya tanpa ada paksaan dari pihak
manapun dan penelitian ini dapat memberikan informasi yang bermanfaat
kepada saya yang dapat digunakan sebagai edukasi dini untuk kesehatan pribadi
saya.

(Bekasi, ... /... ./ 2022)



Lampiran 2. Formulir Food Recall 2x24 jam

FORMULIR FOOD RECALL 2x24 JAM

Nama Responden

Jenis Kelamin

Umur Responden

Tinggi Badan (cm)

Nomor Telepon/HP :

Pendidikan

Pekerjaan

Tanggal Wawancara:

Berat Badan (Kg) Recall : Hari Ke-

1/ Ke-2

Waktu | Nama Makanan Nama Bahan Makanan Banyaknya

Makan URT Berat
(Gram)

Pagi

Snack

Pagi




Siang

Snack

Sore

Malam




Lampiran 3. Short-International Physical Activity Quisionarre (IPAQ)

KUESIONER AKTIVITAS FISIK {(IPAQ-SF)

Mama

Kode Sampel

Pertanyaan di bawah ini adalah pertanyaan seputar aktivitas fisik vang Anda lakukan selama
7 hari terakhir. Jawablah setiap pertanyaan di bawah ini meskipun Anda merasa bahwa
Anda bukanlah orang yang akuf. Pikirkan tentang aktivitas fisik yang Anda lakukan di
tempat kerja, di rumah dan halaman, untuk bergerak dari satu tempat ke tempat lain, dan pada

waktu luang untuk rekreasi atau berolahraga.

Ingat kembali semua aktivitas fisik berat yang telah Anda lakukan selama 7 hari terakhir.
Aktivitas fisik berat adalah aktivitas yang memerlukan kerja keras dan menyebabkan Anda
bernafas jauh lebih cepat daripada biasanyva. Pikirkan aktivitas fisik vang telah Anda

lakukan selama sekurang-kurangnya 10 menit pada suatu waktu.

. Dalam waktu 7 hari terakhir, berapa hart Anda telah melakukan aktivitas fisik
berat. contohnya mengangkat barang berat, mencangkul, senam aerobik atau

bersepeda cepat 7

— bariseminggu l:lTidak ada aktivitas fisik berat

= Lompat ke nomor 3

(¥

Berapa lama waktu yvang biasa Anda gunakan untuk melakukan aktivitas fisik berat

tersebut?

_jam__ menit per hari |:I Tidak tahu/ tidak pasti

Ingat kembali semua aktivitas fisik moderat (sedang) vang telah Anda lakukan selama 7
hari terakhir. Aktivitas fisik moderat adalah aktivitas vang memerlukan kerja fisik sedang
dan menyebabkan Anda bernafas agak lebih cepat daripada biasanya. Pikirkan aktivitas

fisik vang telah Anda lakukan selama sekurang- kurangnya 10 menit pada suatu waktu,

3. Dalam wakt 7 hari terakhir, berapa harikah Anda melakukan aktivitas fisik

moderat seperti mengangkat beban ringan, bersepeda santai, atau bermain tenis




berpasangan? (ini tidak termasuk berjalan kaki)

— hari seminggu D Tidak ada aktivitas fisik moderat
2 Lompat ke nomor 5

4. Berapa lama wakiu yang biasa Anda gunakan untuk melakukan
aktivitas fisik moderat 1ersebut?

~ jam ___ menit per hari ] Tidak tahu/ tidak pasti

Ingat kembali tentang wakiu yang Anda gunakan untuk berjalan kaki dalam 7 hari
terakhir, termasuk berjalan kaki di tempat kerja, di rumah, berjalan kaki dari satu tempat
ke tempat lain, dan berjalan kaki semata-mata untuk rekreasi, olahraga, atau mengisi waktu

luang.

5. Dalam wakw 7 hari terakhir, berapa harikah Anda telah berjalan kaki selama

sckurang-kurangnya 10 menit?

— hariseminggu [ Tidak ada akiivitas fisik moderat
= Lompat ke nomor 7

6. Berapa lama wakiu yang biasa Anda gunakan untuk berjalan kaki dalam satu hari
tersebut?

— jam _ menit per harl [ Tidak tabu tidak pasti

Pertanyaan terakhir adalah mengenai wakiu yang Anda gunakan uniuk duduk dalam
sehari selama 7 hari terakhir. Termasuk waktu yang digunakan duduk di tempar kerja, di
rumah, saat belajar, dan selama waktu luang. Wakm ini juga termasuk wakiu vang
digunakan duduk di kursi, duduk saat mengunjungi teman-teman, membaca, atau

berbaring sambil menonton televisi.

7. Dalam waktu 7 hari terakhir, berapa banyak waktu yang Anda gunakan untuk duduk

dalam satu hari ?

~ jam__ menit per hari J Tidak tahw/ tidak pasti




Lampiran 4. SPSS Hasil Uji Normalitas

Kelompok Perlakuan

Tests of Normalit

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistik df Sig. Statistik df Sig.
PRE _E EKS 113 24 .200" .959 24 410
*. This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction
Tests of Normalit
Kolmogorov-Smirnov@ Shapiro-Wilk
Statistik df Sig. Statistik df Sig.
PRE P EKS 113 24 .200" .968 24 .624
*. This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov® Shapiro-Wilk
Statistik df Sig. Statistik df Sig.
PRE L EKS .107 24 .200" .950 24 .265
*. This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov@ Shapiro-Wilk
Statistik df Sig. Statistik df Sig.
PRE_KH EKS .159 24 .120 .945 24 .209

a. Lilliefors Significance Correction




Tests of Normalit

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistik df Sig. Statistik df Sig.
.010
PRE_S_EKS .205 24 .756 24 .000

a. Lilliefors Significance Correction

Tests of Normalit

Kolmogorov-Smirnov@ Shapiro-Wilk
Statistik df Sig. Statistik df Sig.
PRE G _EKS 139 24 .200" 917 24 .051

*. This is a lower bound of the true significance.

a. Lilliefors Significance Correction

Tests of Normalit

Kolmogorov-Smirnov® Shapiro-Wilk
Statistik df Sig. Statistik df Sig.
POST E EKS 116 24 .200" .970 24 .679

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

a. Lilliefors Significance Correction




Tests of Normalit

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistik df Sig. Statistik df Sig.
POST P EKS 137 24 .200" .943 24 .194
*. This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction
Tests of Normalit
Kolmogorov-Smirnov® Shapiro-Wilk
Statistik df Sig. Statistik df Sig.
POST L _EKS 148 24 .186 .950 24 .270
a. Lilliefors Significance Correction
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov@ Shapiro-Wilk
Statistik df Sig. Statistik df Sig.
POST KH EKS .087 24 .200" .958 24 .405
*. This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction
Tests of Normalit
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistik df Sig. Statistik df Sig.
POST S EKS 215 24 .005 .845 24 .002
a. Lilliefors Significance Correction
Tests of Normalit
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistik df Sig. Statistik df Sig.
POST G _EKS .155 24 .143 .901 24 .023

a. Lilliefors Significance Correction
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Kelompok Kontrol

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistik df Sig. Statistik df Sig.
PRE _E KONTROL .138 24 .200" .933 24 112
*, This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistik df Sig. Statistik df Sig.
PRE P KONTROL 144 24 .200" .942 24 179
*, This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov@ Shapiro-Wilk
Statistik df Sig. Statistik df Sig.
PRE_L_KONTROL 135 24 .200" .953 24 .314
*, This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov@ Shapiro-Wilk
Statistik df Sig. Statistik df Sig.
PRE KH KONTROL .062 24 .200" 975 24 .793
*. This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov@ Shapiro-Wilk
Statistik df Sig. Statistik df Sig.
PRE S KONTROL .187 24 .030 .850 24 .002
a. Lilliefors Significance Correction
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistik df Sig. Statistik df Sig.
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PRE_G KONTROL .186 24 .031 .862 24 .004
a. Lilliefors Significance Correction
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistik df Sig. Statistik df Sig.
POST E KONTROL 134 24 .200" .943 24 191
*. This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov@ Shapiro-Wilk
Statistik df Sig. Statistik df Sig.
POST P KONTROL 123 24 .200" .953 24 .318
*, This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov® Shapiro-Wilk
Statistik df Sig. Statistik df Sig.
POST L _KONTROL 143 24 .200" .956 24 .363
*, This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov@ Shapiro-Wilk
Statistik df Sig. Statistik df Sig.
POST KH KONTROL .143 24 .200" .893 24 .061
*. This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistik df Sig. Statistik df Sig.
POST S KONTROL 134 24 .200" .902 24 .024

*. This is a lower bound of the true significance.

a. Lilliefors Significance Correction

95




Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov?

Shapiro-Wilk

Statistik

df

Sig.

Statistik

df

Sig.

POST G KONTROL

211

24

.007

.838

24

.001

a. Lilliefors Significance Correction
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Tests of Normalit

Ef
POST_G_KONTROL

Kolmogorov-Smirnov?

Shapiro-Wilk

Statistik df Sig. Statistik df Sig.
AF PRE_EKS .258 24 .000 764 24 .000
a. Lilliefors Significance Correction
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistik df Sig. Statistik df Sig.
AF POST EKS .301 24 .000 745 24 .000

a. Lilliefors Significance Correction
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Aktivitas Fisik Kelompok Kontrol
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistik df Sig. Statistik df Sig.
AF PRE_KONTROL .282 24 .000 713 24 .000
a. Lilliefors Significance Correction
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistik df Sig. Statistik df Sig.
AF_POST _KONTROL 142 24 .200" .946 24 .218
*. This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction
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Lampiran 5. SPSS Analisis Univariat

Gambaran Karakteristik Responden

Kelompok Perlakuan

Umur
Frequency Percent Valid Percent Cumulative
Percent
15 tahun 13 54.2 54.2 54.2
Valid 16 tahun 11 45.8 45.8 100.0
Total 24 100.0 100.0
IMT U KATEGORI PRE
Frequency Percent | Valid Percent Cumulative
Percent
Overweight 23 95.8 95.8 95.8
Valid  Obesitas 1 4.2 4.2 100.0
Total 24 100.0 100.0
IMT U KATEGORI POST
Frequency Percent | Valid Percent Cumulative
Percent
Normal 7 29.2 29.2 29.2
Overweight 14 58.3 58.3 87.5
Valid
Obesitas 3 12,5 12,5 100.0
Total 24 100.0 100.0
Kelompok Kontrol
Umur
Frequency Percent Valid Percent Cumulative
Percent
15 tahun 5 20.8 20.8 24.0
16 tahun 12 50.0 50.0 72.0
17 tahun 7 29.1 29.1 100.0
Total 24 100.0 100.0
IMT U KATEGORI PRE
Frequency Percent | Valid Percent Cumulative
Percent
Valid Overweight 21 87.5 87.5 87.5
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Obesitas 3 125 125 100.0

Total 24 100.0 100.0

IMT U KATEGORI POST

100

Frequency Percent | Valid Percent Cumulative
Percent
Normal 2 8.3 8.3 8.3
Overweight 18 75.0 75.0 83.3
Valid
Obesitas 4 16.7 16.7 100.0
Total 24 100.0 100.0
Gambaran Asupan Zat Gizi Makro, Serat dan Gula
Kelompok Perlakuan
Descriptives
Statistik Std. Error
Mean 1311.773| 101.0757
95% Confidence Interval for Lower Bound 1102.682
Mean Upper Bound 1520.864
5% Trimmed Mean 1308.756
Median 1201.025
Variance 245191.267
PRE_E_EKS  Std. Deviation 495.1679
Minimum 463.7
Maximum 21923
Range 1728.7
Interquartile Range 662.5
Skewness .276 472
Kurtosis -.837 .918
Descriptives
Statistik Std. Error
Mean 1153.624 81.2116
95% Confidence Interval for Lower Bound 985.625
Mean Upper Bound 1321.623
POST_E_EKS
5% Trimmed Mean 1158.096
Median 1126.575
Variance 158287.702




Std. Deviation 397.8539
Minimum 415.7
Maximum 1816.9
Range 1401.1
Interquartile Range 567.0
Skewness -.103 472
Kurtosis -.809 .918
Descriptives
Statistik | Std. Error
Mean 48.612 3.7360
95% Confidence Interval for Lower Bound 40.883
Mean Upper Bound 56.340
5% Trimmed Mean 48.066
Median 51.205
Variance 334.993
PRE_P_EKS  Std. Deviation 18.3028
Minimum 195
Maximum 89.6
Range 70.1
Interquartile Range 31.9
Skewness .251 A72
Kurtosis -.527 .918
Descriptives
Statistik | Std. Error
Mean 41.189 3.5354
95% Confidence Interval for Lower Bound 33.876
Mean Upper Bound 48.503
5% Trimmed Mean 40.140
Median 38.250
POST_P_EKS Variance 299.982
Std. Deviation 17.3200
Minimum 18.8
Maximum 84.9
Range 66.1
Interquartile Range 26.7
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Skewness .745 472
Kurtosis .166 .918
Descriptives
Statistik | Std. Error
Mean 50.801 4.8047
95% Confidence Interval for Lower Bound 40.862
Mean Upper Bound 60.741
5% Trimmed Mean 49.787
Median 47.825
Variance 554.053
PRE_L_EKS  Std. Deviation 23.5383
Minimum 18.7
Maximum 103.2
Range 84.5
Interquartile Range 37.1
Skewness .537 A72
Kurtosis -.480 .918
Descriptives
Statistik | Std. Error
Mean 48.076 5.1191
95% Confidence Interval for Lower Bound 37.487
Mean Upper Bound 58.666
5% Trimmed Mean 46.763
Median 42.800
Variance 628.930
POST_L_EKS  Std. Deviation 25.0785
Minimum 10.0
Maximum 112.3
Range 102.3
Interquartile Range 335
Skewness .854 472
Kurtosis .554 .918

Descriptives
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Statistik Std. Error
Mean 161.939 14.1565
95% Confidence Interval for Lower Bound 132.654
Mean Upper Bound 191.224
5% Trimmed Mean 159.613
Median 141.870
Variance 4809.771
PRE_KH_EKS  Std. Deviation 69.3525
Minimum 62.9
Maximum 306.6
Range 243.7
Interquartile Range 90.0
Skewness 516 472
Kurtosis -.567 .918
Descriptives
Statistik Std. Error
Mean 141.128 10.9074
95% Confidence Interval for Lower Bound 118.564
Mean Upper Bound 163.691
5% Trimmed Mean 140.500
Median 137.383
Variance 2855.318
POST_KH_EKS  Std. Deviation 53.4352
Minimum 57.0
Maximum 235.2
Range 178.2
Interquartile Range 89.5
Skewness 150 472
Kurtosis -1.086 .918
Descriptives
Statistik | Std. Error
Mean 5.763 .8536
95% Confidence Interval for Lower Bound 3.997
PRE_S EKS Mean Upper Bound 7.528
5% Trimmed Mean 5.250
Median 4.950
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Variance 17.488
Std. Deviation 4.1819
Minimum 7
Maximum 22.1
Range 214
Interquartile Range 3.8
Skewness 2.638 472
Kurtosis 9.944 .918
Descriptives
Statistik | Std. Error
Mean 6.709 1.1637
95% Confidence Interval for Lower Bound 4.301
Mean Upper Bound 9.116
5% Trimmed Mean 6.181
Median 5.800
Variance 32.503
POST_S_EKS  Std. Deviation 5.7012
Minimum .9
Maximum 22.7
Range 21.8
Interquartile Range 6.2
Skewness 1.464 A72
Kurtosis 1.894 .918
Descriptives
Statistik | Std. Error
Mean 23.436 3.1601
95% Confidence Interval for Lower Bound 16.899
Mean Upper Bound 29.973
5% Trimmed Mean 22.240
Median 21.208
PRE_G_EKS
Variance 239.663
Std. Deviation 15.4811
Minimum 3.2
Maximum 68.7
Range 65.5
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Interquartile Range

19.2

Skewness 1.149 472
Kurtosis 1.782 .918
Descriptives
Statistik | Std. Error
Mean 17.670 2.4694
95% Confidence Interval for Lower Bound 12.562
Mean Upper Bound 22.779
5% Trimmed Mean 17.265
Median 15.448
Variance 146.354
POST_G_EKS  Std. Deviation 12.0977
Minimum 29
Maximum 39.8
Range 36.8
Interquartile Range 20.8
Skewness .632 472
Kurtosis -.768 .918
Kelompok Kontrol
Descriptives
Statistik Std. Error
Mean 1085.406 76.4284
95% Confidence Interval for Lower Bound 927.302
Mean Upper Bound 1243.510
5% Trimmed Mean 1106.370
Median 1161.275
Variance 140191.300
PRE_E_KONTROL  Std. Deviation 374.4213
Minimum 159.1
Maximum 1626.6
Range 1467.5
Interquartile Range 517.8
Skewness -.904 472
Kurtosis 377 .918
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Descriptives

Statistik Std. Error
Mean 1306.771 46.7828
95% Confidence Interval for Lower Bound 1209.994
Mean Upper Bound 1403.549
5% Trimmed Mean 1304.172
Median 1320.950
Variance 52527.073
POST_E_KONTROL  Std. Deviation 229.1879
Minimum 920.2
Maximum 1770.4
Range 850.2
Interquartile Range 418.1
Skewness -.168 472
Kurtosis -.756 .918
Descriptives
Statistik | Std. Error
Mean 37.768 3.3150
95% Confidence Interval for Lower Bound 30.911
Mean Upper Bound 44.626
5% Trimmed Mean 38.014
Median 37.575
Variance 263.749
PRE_P_KONTROL  Std. Deviation 16.2403
Minimum 9.3
Maximum 62.1
Range 52.8
Interquartile Range 26.3
Skewness -.346 472
Kurtosis -.865 .918
Descriptives
Statistik | Std. Error
Mean 45.758 3.2969
POST_P_KONTROL  95% Confidence Interval for Lower Bound 38.937
Mean Upper Bound 52.578
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5% Trimmed Mean 44.932
Median 43.875
Variance 260.868
Std. Deviation 16.1514
Minimum 16.3
Maximum 92.4
Range 76.1
Interquartile Range 17.3
Skewness .905 472
Kurtosis 1.927 .918
Descriptives
Statistik | Std. Error
Mean 41.093 3.7883
95% Confidence Interval for Lower Bound 33.256
Mean Upper Bound 48.929
5% Trimmed Mean 40.848
Median 36.420
Variance 344.432
PRE_L_KONTROL  Std. Deviation 18.5589
Minimum 9.6
Maximum 76.3
Range 66.7
Interquartile Range 26.0
Skewness 406 A72
Kurtosis -.520 .918
Descriptives
Statistik | Std. Error
Mean 40.630 3.8772
95% Confidence Interval for Lower Bound 32.610
Mean Upper Bound 48.651
5% Trimmed Mean 40.410
POST_L_KONTROL Median 34.775
Variance 360.792
Std. Deviation 18.9945
Minimum 9.6
Maximum 76.0
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Range 66.4
Interquartile Range 27.7
Skewness .184 472
Kurtosis -1.036 .918
Descriptives
Statistik Std. Error
Mean 128.523 8.6235
95% Confidence Interval for Lower Bound 110.684
Mean Upper Bound 146.362
5% Trimmed Mean 128.918
Median 127.290
Variance 1784.746
PRE_KH_KONTROL  Std. Deviation 42.2463
Minimum 50.6
Maximum 198.4
Range 147.8
Interquartile Range 68.1
Skewness -.084 472
Kurtosis -.730 918
Descriptives
Statistik Std. Error
Mean 184.028 9.4766
95% Confidence Interval for Lower Bound 164.425
Mean Upper Bound 203.632
5% Trimmed Mean 179.911
Median 181.345
Variance 2155.324
POST_KH_KONTROL  Std. Deviation 46.4255
Minimum 120.0
Maximum 337.4
Range 217.5
Interquartile Range 51.0
Skewness 1.506 472
Kurtosis 4.130 .918
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Descriptives

Statistik | Std. Error
Mean 5.252 .7554
95% Confidence Interval for Lower Bound 3.689
Mean Upper Bound 6.815
5% Trimmed Mean 5.018
Median 4.050
Variance 13.696
PRE_S_KONTROL  Std. Deviation 3.7009
Minimum 1.0
Maximum 13.7
Range 12.7
Interquartile Range 3.6
Skewness 1.229 472
Kurtosis .609 .918
Descriptives
Statistik | Std. Error
Mean 5.082 .3846
95% Confidence Interval for Lower Bound 4.286
Mean Upper Bound 5.877
5% Trimmed Mean 4.976
Median 5.047
Variance 3.549
POST_S_KONTROL  Std. Deviation 1.8839
Minimum 15
Maximum 11.2
Range 9.8
Interquartile Range 1.6
Skewness 1.092 472
Kurtosis 4.206 .918
Descriptives
Statistik | Std. Error
Mean 25.996 4.3123
PRE_G_KONTROL
Lower Bound 17.075
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95% Confidence Interval for
Mean Upper Bound 34.917
5% Trimmed Mean 23.965
Median 19.970
Variance 446.307
Std. Deviation 21.1260
Minimum A
Maximum 94.3
Range 94.2
Interquartile Range 27.9
Skewness 1.638 472
Kurtosis 3.511 .918
Descriptives
Statistik | Std. Error
Mean 22.987 2.8775
95% Confidence Interval for Lower Bound 17.034
Mean Upper Bound 28.939
5% Trimmed Mean 21.698
Median 18.633
Variance 198.724
POST_G_KONTROL  Std. Deviation 14.0969
Minimum 5.9
Maximum 65.5
Range 59.6
Interquartile Range 12.0
Skewness 1.606 A72
Kurtosis 2.534 .918
Gambaran Aktivitas Fisik
Kelompok Perlakuan
Descriptives
Statistik Std. Error
Mean 986.542 227.8512
AF_PRE_EKS 95% Confidence Interval for Lower Bound 515.196
Mean Upper Bound 1457.888
5% Trimmed Mean 851.833

110




Median

329.250

Variance 1245987.868
Std. Deviation 1116.2383
Minimum 149.5
Maximum 4518.0
Range 4368.5
Interquartile Range 1568.0
Skewness 1.708 472
Kurtosis 3.061 .918
Descriptives
Statistik Std. Error
Mean 2583.717 | 641.2848
95% Confidence Interval for Lower Bound 1257.118
Mean Upper Bound 3910.315
5% Trimmed Mean 2304.815
Median 1385.200
Variance 9869909.421
AF_POST_EKS Std. Deviation 3141.6412
Minimum 187.2
Maximum 10182.0
Range 9994.8
Interquartile Range 3581.9
Skewness 1.458 472
Kurtosis .849 .918
Kelompok Kontrol
Descriptives
Statistik Std. Error
Mean 1261.542| 343.9332
95% Confidence Interval for Lower Bound 550.062
Mean Upper Bound 1973.022
5% Trimmed Mean 1046.731
AF_PRE_KONTROL Median 447.500
Variance 2838961.672

Std. Deviation
Minimum

Maximum
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Range 6472.0
Interquartile Range 1626.0

Skewness 1.927 472

Kurtosis 3.524 .918

Descriptives
Statistik Std. Error

Mean 487.071 52.0926
95% Confidence Interval for Lower Bound 379.309
Mean Upper Bound 594.833
5% Trimmed Mean 478.944
Median 443.000
Variance 65127.239
AF_POST_KONTROL  Std. Deviation 255.2004
Minimum 125.9
Maximum 1006.2
Range 880.3
Interquartile Range 426.1

Skewness 436 472

Kurtosis -.883 .918

Lampiran 6. SPSS Analisis Bivariat

Kelompok Perlakuan

Paired Samples Statistiks

Mean N Std. Deviation | Std. Error Mean
) PRE_E_EKS 1311.773 24 495.1679 101.0757
Pair 4 POST E EKS 1153.624 24 397.8539 81.2116
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
PRE_E_EKS &
Pair 1 POST E EKS 24 .832 .000
Paired Samples Test
Paired Differences t df | Sig. (2-tailed)
Mean Std. Std. Error |  95% Confidence Interval of
Deviation Mean the Difference
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Lower Upper
PRE_E_EKS -
Pair 1 158.1490 | 275.0802 | 56.1505 41.9928 274.3051 2.817 | 23 .010
POST E_EKS
Paired Samples Statistiks
Mean N Std. Deviation | Std. Error Mean
PRE_P_EKS 48.612 24 18.3028 3.7360
Pair 1
POST P EKS 41.189 24 17.3200 3.5354
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
PRE_P_EKS &
Pair 1 24 T77 .000
POST P EKS
Paired Samples Test
Paired Differences t df Sig. (2-tailed)
Mean Std. Std. Error | 95% Confidence Interval
Deviation Mean of the Difference
Lower Upper
PRE_P_EKS -
Pair 1 7.4227 11.9377 2.4368 2.3819 12.4635 3.046 23 .006
POST P EKS
Paired Samples Statistiks
Mean N Std. Deviation | Std. Error Mean
PRE_L_EKS 50.801 24 23.5383 4.8047
Pair 1
POST L EKS 48.076 24 25.0785 5.1191
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
PRE_L_EKS &
Pair 1 24 .396 .056
POST L EKS
Paired Samples Test
Paired Differences t df Sig. (2-tailed)
Mean Std. Std. Error | 95% Confidence Interval
Deviation Mean of the Difference
Lower Upper
) PRE_L_EKS -
Pair 1 2.7250| 26.7573 5.4618 -8.5736 14.0236 499 23 .623
POST L EKS

Paired Samples Statistiks
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Mean N Std. Deviation

Std. Error Mean

' PRE_KH_EKS 161.939 24 69.3525 14.1565
Pair 4 POST KH EKS 141.128 24 53.4352 10.9074
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
PRE_KH_EKS &
Pair 1 POST KH EKS 24 .758 .000
Paired Samples Test
Paired Differences t df | Sig. (2-tailed)
Mean Std. Std. Error | 95% Confidence Interval of
Deviation Mean the Difference
Lower Upper
PRE_KH_EKS -
Pair 1 POST KH EKS 20.8117 45.2148 9.2294 1.7191 39.9042 2.255 23 .034
Ranks
N Mean Rank | Sum of Ranks
Negative Ranks 102 13.20 132.00
POST_ S EKS - Positive Ranks 13v 11.08 144.00
PRE_S _EKS Ties 1¢
Total 24
a. POST_S_EKS < PRE_S_EKS
b. POST_S_EKS > PRE_S_EKS
c. POST_S EKS =PRE_S_EKS
Test Statistiks?
POST_S_EKS -
PRE S EKS
4 -.182°b
Asymp. Sig. (2-tailed) .855
a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Based on negative ranks.
Ranks
N Mean Rank | Sum of Ranks
Negative Ranks 162 12.13 194.00
POST_G_EKS -
PRE_G_EKS Positive Ranks 5b 7.40 37.00
Ties 3¢
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Total

24

a. POST_G_EKS < PRE_G_EKS
b. POST_G_EKS > PRE_G_EKS
c. POST_G_EKS = PRE_G_EKS

Test Statistiks?

POST_G_EKS
- PRE_G EKS
Z -2.728°
Asymp. Sig. (2-tailed) .006

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on positive ranks.

Ranks
N Mean Rank | Sum of Ranks
Negative Ranks 5a 12.80 64.00
AF_POST _EKS - Positive Ranks 19b 12.42 236.00
AF_PRE_EKS Ties 0°
Total 24

a. AF_POST_EKS < AF_PRE_EKS
b. AF_POST_EKS > AF_PRE_EKS
c. AF_POST_EKS = AF_PRE_EKS

Test Statistiks?

AF_POST_EKS
- AF_PRE_EKS
4 -2.457°
Asymp. Sig. (2-tailed) .014

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on negative ranks.

Kelompok Kontrol

Paired Samples Statistiks

Mean N Std. Deviation | Std. Error Mean
PRE_E_KONTROL 1085.406 24 374.4213 76.4284
Pair 1
POST E KONTROL | 1306.771 24 229.1879 46.7828
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
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PRE_E_KONTROL &
Pair 1 24 .698 .000
POST E_KONTROL
Paired Samples Test
Paired Differences t df Sig. (2-tailed)
Mean Std. Std. Error 95% Confidence Interval of the
Deviation Mean Difference
Lower Upper
] PRE_E_KONTROL -
Pair 1 -221.3650 | 269.9530 55.1039 -335.3562 -107.3738 -4.017 23 .001
POST E_KONTROL
Paired Samples Statistiks
Mean N Std. Deviation | Std. Error Mean
PRE_P_KONTROL 37.768 24 16.2403 3.3150
Pair 1
POST P KONTROL 45.757 24 16.1514 3.2969
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
PRE_P_KONTROL &
Pair 1 24 -.168 433
POST P KONTROL
Paired Samples Test
Paired Differences df Sig. (2-tailed)
Mean Std. Std. Error | 95% Confidence Interval
Deviation Mean of the Difference
Lower Upper
PRE_P_KONTROL -
Pair 1 -7.9892 | 24.7526 5.0526 -18.4413 2.4629 -1.581 23 127
POST P_KONTROL

Paired Samples Statistiks

Mean N Std. Deviation | Std. Error Mean
PRE_L_KONTROL 41.093 24 18.5589 3.7883
Pair 1
POST L KONTROL 40.630 24 18.9945 3.8772
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
PRE_L_KONTROL &
Pair 1 24 .406 .049
POST L KONTROL
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Paired Samples Test

Paired Differences t df | Sig. (2-tailed)
Mean Std. Std. Error 95% Confidence Interval of
Deviation Mean the Difference
Lower Upper
PRE_L_KONTROL -
Pair 1 POST L KONTROL 4623 20.4764 4.1797 -8.1841 9.1087 A11 | 23 913
Paired Samples Statistiks
Mean N Std. Deviation | Std. Error Mean
‘ PRE_KH_KONTROL 128.523 24 42.2463 8.6235
Pair t POST KH KONTROL 184.028 24 46.4255 9.4766
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
PRE_KH_KONTROL &
Pair 1 24 376 .070
POST KH KONTROL
Paired Samples Test
Paired Differences t df Sig. (2-
Mean Std. Std. Error 95% Confidence Interval of the tailed)
Deviation Mean Difference
Lower Upper
PRE_KH_KONTROL -
Pair 1 POST KH KONTROL -55.5054 49.6458 10.1339 -76.4690 -34.5418 -5.477 23 .000
Ranks
N Mean Rank | Sum of Ranks
Negative Ranks 8a 16.13 129.00
POST_S KONTROL - Positive Ranks 16° 10.69 171.00
PRE_S_KONTROL Ties oc
Total 24

a. POST_S_KONTROL < PRE_S_KONTROL

b. POST_S_KONTRO

L > PRE_S_KONTROL

c. POST_S_KONTROL = PRE_S_KONTROL
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Test Statistiks?

POST_S_KON
TROL -
PRE_S_KONT
ROL

VA -.600°
Asymp. Sig. (2-tailed) .548

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on negative ranks.

Ranks
N Mean Rank [ Sum of Ranks
Negative Ranks 132 12.08 157.00
POST_G_KONTROL - Positive Ranks 11b 13.00 143.00
PRE_G_KONTROL Ties 0°
Total 24

a. POST_G_KONTROL < PRE_G_KONTROL
b. POST_G_KONTROL > PRE_G_KONTROL
c. POST_G_KONTROL = PRE_G_KONTROL

Test Statistiks?

POST_G_KON
TROL -
PRE_G_KONT
ROL

z -.200°
Asymp. Sig. (2-tailed) .841

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on positive ranks.

Ranks
N Mean Rank | Sum of Ranks
Negative Ranks 142 14.29 200.00
AF_POST_KONTROL - Positive Ranks 10° 10.00 100.00
AF_PRE_KONTROL Ties (0
Total 24

a. AF_POST_KONTROL < AF_PRE_KONTROL
b. AF_POST_KONTROL > AF_PRE_KONTROL
c. AF_POST_KONTROL = AF_PRE_KONTROL
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Independent Samples Test

Levene's Test t-test for Equali
for Equality of
Variances
F Sig. t df Sig. (2-tailed) Mean Std. Error | 95% Confid
Difference Difference Lower
Equal variances assumed 461| .501 4.824 46 .000 379.52083 78.66939 221.1¢
selisih_energi
Equal variances not assumed 4.824 45.984 .000 379.52083 78.66939 221.1¢
o ) Equal variances assumed 11.849| .001 2.744 46 .009 15.38333 5.60558 4.0¢
selisih_protein )
Equal variances not assumed 2.744 33.148 .010 15.38333 5.60558 3.9
o Equal variances assumed 1.082| .304 .331 46 742 2.27917 6.87877 -11.5¢
selisin_lemak )
Equal variances not assumed .331 43.057 742 2.27917 6.87877 -11.5¢
Equal variances assumed .665| .419 5.443 46 .000 74.56250 13.69882 46.9
selisih_kh
Equal variances not assumed 5.443 45.592 .000 74.56250 13.69882 46.9:
Test Statistiks?
AF_POST_KO
NTROL -
AF_PRE_KON
TROL
Z -1.429°
Asymp. Sig. (2-tailed) .153
a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Based on positive ranks.
Group Statistiks
kategorieksvsperlakuan N Mean Std. Deviation | Std. Error Mean
kontrol 24 221.3667 269.95114 55.10355
selisih_energi
eksperimen 24| -158.1542 275.06245 56.14689
kontrol 24 7.9500 24.73591 5.04920
selisih_protein )
eksperimen 24 -7.4333 11.92796 2.43478
kontrol 24 -.4583 20.47858 4.18017
selisih_lemak )
eksperimen 24 -2.7375 26.76277 5.46293
kontrol 24 55.4917 49.64904 10.13457
selisih_kh
eksperimen 24 -19.0708 45.15259 9.21673
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Ranks

kategorieksvsperlakuan N Mean Rank | Sum of Ranks
kontrol 24 24.77 594.50
selisih_serat eksperimen 24 24.23 581.50
Total 48
kontrol 24 26.58 638.00
selisih_gula eksperimen 24 22.42 538.00
Total 48
| Test Statistiks?
. selisih_serat selisih_gula
ann-Whitney U 281.500 | 238.000
lcoxon W 581.500 | 538.000
-.134|-1.031
ymp. Sig. (2-tailed) .893.302

Grouping Variable: kategorieksvsperlakuan

Group Statistiks

Test Statistiks?

120

kategorieksvsperlakuan N Mean Std. Deviation | Std. Error Mean
kontrol 24 -774.4708 1647.33014 336.25986
selisih_aktivitas_fisik
eksperimen 24| 1597.1750 3133.80867 639.68602
Independent Samples Test .
Levene's Test for t-test for E
Equality of Variances
F Sig. t df Sig. (2- Mean Std. Error 95% Confid
tailed) Difference | Difference Lower
Equal variances
5.428 .024 -3.282 46 .002 | -2371.64583(722.68174 |-3826.3287
selisih_aktivitas assumed
_fisik Equal variances not
-3.282 34.809 .002| -2371.64583(722.68174 |-3839.0553
assumed |
Ranks
kategorieksvsperlakuan N Mean Rank | Sum of Ranks
kontrol 24 18.40 441.50
selisih_aktivitas_fisik eksperimen 24 30.60 734.50
Total 48



selisih_aktivitas

fisik
Mann-Whitney U 141.500
Wilcoxon W 441.500
Z -3.021
Asymp. Sig. (2-tailed) .003

a. Grouping Variable:

kategorieksvsperlakuan

Lampiran 7. Media Video Online “EMPIRE”

Menjadi Remaja Putri yang
i

103 Agnes Sha... .

Allisha Salma A...  Amaliax.3

Pertemuan ;Ker-l

Menjadl Remaja Putri yang
Merawat Diri

103 Agnes Sha..

Allisha Salma A...

103 Agnes Sha.

ZomsOmmeOcE® b S

Aliyya Zhafira

Aulia Bilgis

Naomi Dyah Ay...

oM@ ameO@Ee b @
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Kuis Pertemuan 3
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@

@

10602
12 out of 20

Ptemuan Ke-4

Mindful Eating Vs

Mengapa

+ Dengarkan sinyal lapar dari tubuh dan berhenti
sebelum kenyang

« Makan ketika tubuh berkata bahwa kita memang
lapar fisik

\

Bagaimana

+ Makan dengan orang terdekat

« Pertimbangkan bagaimana proses makanan bisa
di piring/tangan Anda

Kapan & Dimana
+ Buat jadwal dan waktu
+ Konsumsi makanan yang memang dibutuhkan
tubuh
Kristollar & Epel (2014) ; Albers (2014)
5 g 3‘5 pel (2014) (2014)

Kuis Pért€muan 4 |

Aw

. Suketi

10964
13 out of 20 3

sungkem

10451

13 out of 20
9759
13 out of 20

Pertemuan Ke-5

® ®

"meE:Q0O®ws e

Mindle: -
Mengapa

+ Tetap mengonsumsi makanan meskipun sudah
kenyang. Tidak memperhatikan sinyal tubuh

* Makan ketika emosi/rasa menginstruksikan untuk
makan (jenuh, sedih, bosan, marah)

Bagaimana

+ Makan sendirian dan mutti tasking

+ Tidak mengamati dan menghargai bagaimana
proses makanan bisa sampai di piring/ tangan
Anda

Kapan & Dimana

+ Tidak memiliki jadwal makan dan dimana akan
makan

Apa

+ Tidak memikirkan jenis makanan yang
dibutuhkan tubuh

=]

Lydia Tumiar A... Nadira Adzannni  Afifah tsaana ul.

Annisa rizkya X.2 Nur rahma... Sarah Kholizah.

N

Aliyya Zhafira

10.3 Agnes Sha... Jehan Apriyani  APRILLIA Wi

X3.Fitrl Handay... Natasya salsabil.

Aulia Bilgis




Lampiran 8. Media Brosur Online”Gizi Lebih”

PARERN < K
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. 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

gle. ) y 4

OBESITAS | ™Hukanxam? TIPE OBESITAS

Obesttas adkoh wat ™ Tice apel
nomal

DSATERIADI 7

@ Poia mcsan berktihan
® Kurang oktos
@ Metewotian scropan poa

@ Swess, conos don depeest

PARER™E - K
RESPONDEN 10 BEKASI

laa, Adinda, Adzmaura, Ama.

&

PERTANYAAN

ilahkan ajukan pert

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 :

Terimakasih A

ATUR POLA MAKAN
DENGAN PIRING MODEL T

2113 HWa s -

e

&

123

RESPONDEN 10 BEKASI

~Carlaa, Adinda, Adzmaura, Ama...

PERTANYAAN

hkan ajul

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 ::
htty forms.gle/SWXYDIKutS7LX7

ATURAN MAKAN UNTUK
MENGATASI GIZI LEBIH

Pengaturan
Waskinn

PERTANYAAN

hkan ajukan pertanyaan disini ~te

PARER™E - K

RESPONDEN 10 BEKASI

arlaa, Adinda, maura, 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

Terimakasih A

ATURAN MAKAN UNTUK
MENGATASI GIZI LEBIH

Fapose

PERTANYAAN

ilahkan ajukan pert

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

O
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PARE SN < K
RESPONDEN 10 BEKASI

~Carlaa, Adinda, Adzmaura, Ama...

QN &

|

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 in

https://forms.gle D9KutS7LX

Terimakasih J\,

Pentingnya Aktivitas Fisik
‘Manfaat Aktivitas Fisik- - AN ST

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

Laanam Aan taralhirvuaa  lanaan hina dikhana

Y

124
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VAR AN < K
< 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
keenam dan terakhir yaa. Jangan lupa dibaca
dan jika ada yang ingin ditanyakan terkait
brosur/hal lain bisa mengisi link nya berikut
ini :: https://fo 7

Terimakasih J

@ Rekomendasi Kuantitas

PENTINGNYA
T|DUR Bagi Remaja

A
®Rekomendas! Kualitas

i T

G et e b e P

S ek i g ekt bk

mengumpulkan informed consent (ttd orang
tua) bisa wa aku yaa. Terimakasih~ (g g




9. Pemberian Asuhan Gizi Responden

Intervensi Responden
Nama : Nn. Gracia Anita P
Usia () - 15 talun
Jemis kelamin : Perempuan
Eckevasn - Pelaiar
TB (cm) s 148
BB (kg) 1825
IMT =

k 5 _ 37
% - 22376 kgim* (obesitas)

(1487

IMT — Median _ 376-205
IL.HJIIL Standar Deviasi — Median  358— 205

= 1.1 (+15D/overweight)
BB Ideal :

(TB-100) — 10% (TB-100)

(148 —100) - 10% (148 - 100) =432

Range BRI :

(BBI-10%: BEI) = (BBI - 10% BED)
(432-10%432)=(432+10%432)=388kg =475 kg

L Data Data

Terapi Diet Twjyan Diet §erat Tinggi Encrgi Bendah,

2 Mencapal dan mempertahankan, status gizl sesual dengan g, dan
kebutuhan fisik untuk mendapathan Kesehatan tuhuh secara
maRyslumh

b) Mengapal status gizi normal
1 kg per mingey,
Syarat Diet Serat Tinggi Engrei Bendah,

) Epergivang cukup sesual dengan umur, gender, dan altivitas,

Penguranzan energl diherkan szcara bedahap dengan memperhatikan
kebiasaan makan, Pada penunmean berat badan denzan pengurangan,

energi 500-1000 kalari per hari vang dapat mennrunkan berat badan

0.5-1 kg per mingey, Perhitunzan, gnergl vang normal

bgwbadanldeal.

b} Protein culup, yaitu 10-15% dar kebutuhan energl total

¢} Lemak cukup, yaitu 10-25% dari kebutuhan energi total. Untuk lemak
lenuh dikatasi yaitu 6-8% dan.total energi lemak. Dan diuzahakan

vk bonsumsl sumber makanan lemak tidsk s zanda yang

memilik kadar tinzzi

) Mengurangi asupan energi sehingza tercapal penuninan berat badan % -

d) Ezbohidrat culoup. vaify 30-60% dayi enexgi total. Dirskomendaskan,

mwm mengandung serat dnget karena dapat memberikan rese
dan memperlambat pengosongan lagbung. Gula sederhana

d&ad&m dengan gula bustan rendahy

&) Vitamin dan mineral tinggi, tarutama vitamin B untuk memelihara

9 Coumn bggl, vely 22 3liter unty memsbanty memmperlacat

2 Setaltngsl, yaitn 30-50 gharitepatama serat tidak Jaryt air yang
betasal, dau. betas. bunbuk. berasmsrgh. roti whole wheat, gayuyap.dan
buah.

Bahan Makanan. Yang Dianjurkan

2) Symbsr Karbohideat Karhohidrat kompleks seperti nasi, jagung, ubi,
singkong, talas, kentane, sereal, berasmerzh, havermeut, dan roti
whole wheat

)] Symﬁotemmmm

mmimmmmlemﬂ

) Ssuwl‘wtemm anz dikonsymsl dengan
Yl seperti kacang kedelar, mm Facang iz, bacang
werah dan basil olahan bacaue-kacangan vaity tahy, teppe. oncom,
difums. dibotkasz, dipanzzang; susu kedelay

) Sayuran- Saywan yang serat tngel sepert. dawn smekong. daun kacang,
pauiang. dawn papayz, bokoli lasyng oy oyone, pare, kacang,
Pamjanz, buneis, ketmmn, kol sawn, lekak: smowan banvek serat
gemist, kapr, melinjo, pare, bayam, kangkong, lahn sizm, labw kuning,
tapat, bembanz kol ) )

) Buab- Buahcbuahan yang tinggi serat separth jsruls, nanas, manggs,
salak, pisang, papaya, sirsak, apel. auggur, belimbing, pir, jagby b,
W,

) Lemak - Munyman tidak lennh tmagal stan, sanda seperh. minyak
kedelal, munyak lagime, olve oil, yang fidsk dizwnakan ik,
WERZEQREDS.

Bahan Makanan Yang Tidak Dianjurkan

Daging .
buls, deging kambmz. mmmmmm susu
fullersam, susu kental manis, .
<) Sumber Protein Nabati - &;mgyg-h;ﬂmyﬂﬂg dipleh dengan cara

f) Mmmquoﬁdmk mumbe&lbubﬁl

125




Perhi Kehntuhan Pasisn (Mifflin)
REE =(10xBB)~(625x TB)-(5xU)- 161
=(10x82.5)+ (625 x 148) - (5x 15) - 161

Untuk an BB normal adalah 130
ik sedang, Untuk penuningn beras badan dapar ditingkatkan lagi waktunys,
olahraga dilabukay 1-7 jam sefelah makan, olaharage juza dapat dilakukan

Sebatkma,
apaupun (waldunya boleh pag, siang sore, malam) asalkan tetap.

2eu. dengan alktivitas,

Lonsizten untul dilghulcan.

=1514 mmmmﬁmﬁmmmmmmw
dar adanva cedera,
TEE =REExAF
Bekomendasi aktivitas fisik.:
=1514x 155 i pandemic Covid-19
=23467 T loemme T e
- 7 ial *  Berlan cepat = Berialan menggunakan. (angsa,
Enerei =2346.7 - 300 = 1846.7 kkal . wmmm@ : Esil;s:;itng
Protein =15%x 18467~ 4=69.25 gram 2ngs membae bel +  Zumba
N 5 N * Bersepeda dengan jalen datar dan »  Latihan beban menggmmakap, dumbbell 23 kg
Lemak =25%x 18467 §=51.29 gram sedibit tanjekan atanbise., ata bisa. upakan beuda Lainoya deuzan beban,
Karhehidrat = 60% x 18467 4=277.01 gram b e et s
Serat =28 glhayj, * Mo * Yogm
*  Qlahraga kardio. « Bulutangkis
POLA MENU *_Berkebun, _ _ -
Anjuran Jumlah Parsi.(p) Bahan Makanan Contob jndbval clahrzga vang dapat dilabukan dimmah.
’ ] 2 kapan bisa Capaka pag? Spsbab.siane? Apskab.sore? Dt
i‘ﬂ | dwnlsh Porsi(p) | Setiap hau wekiu bk suwa tidak apa-ape. asallan tefap dilakukan olabrazama,
Tmﬁn@m 3 Selasa Rabu _Kamis Jumat Minggy, |
5[ Protem nal 3 Yoga+ Bolehpilh, |Belehpilih, |Lathanbehan |Bglehpilh | Yoga+ Latihan belan,
1 T slapping Badin/ Zadn/ | (mengzmalen | Eadin/ | slappmeg {menzzmmakan,
4 | Sauuan Aerobic / Aerobic/ | dumbbell 2ks | Aerobic / dumbbell 2 ks
3| Bush 3 Fumba [ Fumba | dapat. diganti, | Zumba/ dapat dizanti
& Minyak 4 Dance Dance denzan batol Dance denzan botel
7 | Gula 3 +Skipping air mineral air mineral
benst benst
X semen/'tas, semen/'tas,
Pembagian Porsi Makanan Sebar belanjaan, Eelanjaan,
B [P | Sk | Saag | Sk | Mahm e e
M i i i A 1 i 1 i 1 i 1 i 1
Protein nabati 13 13 Tomtube dengan. yontube dengan. yommbe | yopwube | dengan,
[ Savuran 7 7 dengan, sumhbsx dengan, sumber dengan, dengan, sumhbex
| Buzh, 13 13 sumber. terneresys, | sumber i sumber. sumher, LXDerCaya,
Minyak 15 35 ferpersaya, | nluk ferpercava, | unjubgerakan | terpercava. | texpercava, | patuk,
Cula T 5 untuk. gerakan vang | pniuk. vang benar) untuk. unpuk. gerakan vang
gerakan benarh gerakan gerakan gerakan benar)
vang henar) vang benar) vang henay) | vang henar)
Sumber Kaxhnhidrat
DAFTAR BAHAN MAKANAN PENUKAR Enerzi 175 ksl Protein 4 g, Karbobidrat 40 g
, | Bahan Pangan
Uniuk memudahkan penggunzan bahan makanan dalam daftar selain dalam ykuran gram juza Talas .,fﬂ_g 125
dipyatakan dengan alat L Rumah Tengza (URT). Cara inj terbyliti culoup efebkif womk, Tape ber. Ketan 5 sdm, 100
meybanty dalam penyedizan pord makan seharizherl. Tape singkong. 1 pizsde, 100
LRT epung 50
Sstownem LRL: mm lﬂggz% 0
Bh = [epung masans, 10 sdm. 30
S o Cepuns. sam 8 5dm, 30
B -Bu Tepunz ngkone, 5 g, 50
= Batang. tapioka 8 slm, 50
Btz =Batanz mm Sy 50
Bx = Buti Ubi - 1 hsde. 135
Sym U Ui.tmj]
Bs =Besw Epgmﬂﬂkggimhmﬁg,LemaLpgr Farhohidrat 8 g
Gl = | BahanPangzan URT Berat (2)
{sg. Hijau 2 gdm. 20
¢ o Sy e 3
Ksl  =Keal ﬁmm = 1% gdm, 13
= Potong. Tanah/kypas, 2 gdm 15
e ﬁ Talo, 2gdm 20
§dz.  =Sedang Lein Keg tansh, 1 5dm, 15
- ) tabt, Llgp 20
Sdm, = Sendok Makan et segar 1hy b 20
Sdt = Sendek Teh 1pte kel 40
*  Sumber Karhohidrat Sumber Protein Nahafi )
Engrgi 175 kkal, Protein 4 g, Karbohidrat 40 g mﬂﬂmﬁmﬁgiemaﬂsna&%smﬁs
[ Bahan Panzan URT Berat (g) | ___Bahan Pangan
- gl 0 Taho, Thibs 110
Biscuit 4Bl by, 40 Tempe 2pizsde 50
Bubys beras, . 1 ﬁm tDD | San kedelal 2%l 183
" 5% 5
lamme, 3hjsdeg 123 Sumber, Protein Hewani Rendah Lemak
mm lfb%ij,g ﬂg Enerzi 30 leal, Protein 7 g, Lemak 2 g _—
s | Bahan Pangan
N e ¥ o G Toissiz 0
Mie basah, 2l 200 Cunizcomi, L @ﬁgtbel I
Mie keing, lgls 30 Daging kethan, Lpigsde 33
Naszi hifam gy 100 Dendeng sapi, 1ptzsds 15
Nasi ketan putrh, gls 100 Gabuskering 1 gharkel 10
Nasi mprah gl 100 Tkan asin 1ptgsde, 15
Nasi putih, Ygls 100 Tkcan cakalang asin, 1ptzsde 20
Nasi fi, gk 200 Tezn Lakap, 173 gkor hex 33
Roti putlh Jims i Tean kembumg 13 ekor sdg, 30
Roti yama putib. 131:;5 {200 Tian Jele 13 gker g, 40
Yipte
| Sulamn, Iptgede 130
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Jamu kupms, Selada ar
Tkan Jempum, 1 pte sdg. 35 Eetumm Tomat,
Tican mas 1/3 ptg 3ds, 45
Thean piair, 1/3 ptg ade, 30 * SmurGelongan B
Lean pindang “ekorade 5 URT 1 gl (100 2). Gigi- 29 kkal. 1 g protemn, 5 g kathohidrat,
Tcan segar 1 ptz sdg, 40 Bahan Pangan Bahan Pangan
Kemang " gl o0 Bayam, Eaghme
Butibtelur, 2% 65 Bit ez,
Bebonkeqnz, 2sdm 10 Bumeis aranz. paans.
Bebonbasah, 2 5dm, 45 Brokoli, S.e5iip
Selarkenng 1 gkor 20 Caigy, Labu gigm,
Sepat kenug Lptzsle. 0 Danm becipix Labu waluh
Terikenae, L gdm, 15 Dam.pakis, Pare
Lidang segar 3 gkor sdz. 35 Dawn waluh Papaya mpda
Genjex
Sumber Protein Hewani Lemak Sedang Jamme mpda Sawd .
Epegi 75 kkal Protem 7 g, Lemak 5 g {&m&pwang Tauge bedelal
| Bahan Panzan URT Berat.(z) Tewang
Obsie 170 Kembang kol Worel
Dosine bambios L bt sds. 40 Lanze
Diaging sapi Iptzsde 33
Gimial sap1, 1 ptz sdg, 45 *  SayurGolongap.C
Hall ayam, 1bhsdg 30 URT 1 gl (100 2). Gizl- 50 kkal, 3 2 protein. 10 2 kathahidrat
Tok ot 1B sds, 35 Bahan.Pangan Bahan Pangan
3 lptebsr 60 Bayammezah Kacapz kapn
Telurayam, Thir, 33 Daun stk Klynab
Telur bebek 1htr 53 Davn melinio,
Tebur puyuh btz 35 Dayn papaya Nangkz puda
| Usus sapi, 1 ptz bsr 50 Daun i kedelzt
| Daun talas
Sumber, Protein Hewani Lemak Tinggi
Energi. 150 kal Protem 7 g, Lemak 13 g . o
Bahan Panzan URT Berat i@ Enersi 0 kal, Karhohidrat 12 2
Sy denzan kult Tpizsle 55 | —Hahan Eanean URT
Bebek. 1ptzsde 45 AZENE, 20bhsdg
Belut 3 ekarkel 50 Apslmzssh 1 btrkel
Comed beef 3 3dm. 45 sl matang I bhsdz
arbel Sbhsdz
Belimbing Ibhsde
Blewah, lptzsde
Cevapedak 7hisde
Dk 9bhsde
Durian 2hsde
by, ar 2bhbst
ambu.biji 1bhbs
ambu bol 1‘1‘1‘%1
Jeruk: bali Iptg
Jeuk ganit, L bhsdz
ek manis 2bhsdz
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ek, mipis 1% gls 135
Eedondeng. 2bhsdg 120
LA 1 bbb 103 *+  Susu Bendah Lemak
I - 65 5 7 :
«mmk 5??; i; mlljmhmfg,LemaLi‘]g{,ng
Suona 3 i 3
Ciwi 1%hbh 110 ?‘Eﬁhm,,g 19@” g[;w 13635
Lychee 10bh 75 § i 1g] 200
o oy B Sﬁﬁw%m :%ll; 100
Manza ¥ by bax 50 Yozhurt susu penuh 12l 200
m\bm * Suso Tinggi Lemak
Enesgi 0 bial, Katbobidrat 12 ¢ = Energi 150 ksl Protein 7 g, Lemak 10 g, Karbohidrat 10 2
Manggis 2 %bb ﬁi ;D e . URT -
% 5 9
Melon Ipghs 19 | Susu penuh bubuk: 6 sdm 30
Nang use s AR —
Peach 1 b kel 115 Energi 50 kkal, Lemak 5 o
Pear “thade 83 | Bahan Fangan URT Berat (2)
Papaya 1 ptg bax 110 Byokad Y b b 60
Pisang amhan, 1 bh kel 50 Eeg Almond (badam) Th 10
Pisang raja 2bhkel 40 Margarin jagmmg, 1 gdt, 3
Rambutan 8hh 75 Mavonnaise 2 sdm 25
Salak L bhsde 65
S0, 2bhsig 33 . : Tidak Jenuh
Semmzia {ntesde 180 Eem e
Sirsak ¥ gls, 60 3 Sg
' 5 | URT Berat (g)
Sokeya, 2bbede 0 Wimoahbiji bapas Tadt 3
| Strawberry 4bhbs 215 Rmi - bifi watahad ig ;
Gul: Minvak kacanz tanah 1 5
B e Kbz 2 Ve roae 1 5
Bahan Pangan TRT Berat.(z) b;,m'mfﬂnwer 1 s, 5
Gulz gren 1 sdm. 10 ik, 3
Gula kelapa 15dm 10
Selaifjam 1 gdm, 135 + Lemak Jenuh,
Magin, 1 sdm, 15 Energi, 30 kkal, Lemak 3 g
Sirup 1 sdm, 15 | Bahan Pangan, URT Bexat(s) |
Kelapa, Tptg kel 1
Susu Tanpa Lemak Kem ko, Tpte kel 13
Engrgi 75 kkal, Protein 7 g, Karbohidrat 10 g %&gg&& f‘fisg 155
URT 2] emak B2
Susu skim caiy Tl 200 Lemak gapi 1pte kel 3
Susu skim hyhuk 4 5dm, 20 Tadt 5
Yoghurt non fat 0.6gls 120 Minyak kelapa, 1ade 3
Mmyak kelapa s, 1 5dt, 3
| Santan 13 glg, 40
"
Guls altemative -
1} Sspartapahenan vendak
1) Sakasm,
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Lampiran 10. Halaman Persetujuan Turun Lapang

HALAMAN PERSETUJUAN TURUN LAPANG

Proposal ghyipsi inj diajukan oleh -

Nama : Nurul Shiva Fauziah

NIM : 20180302066

Program Sl : Gigl

Judul Skripsi, : PENGARUH EDUKASI GIZI “EMPIRE” SERELUM

BAMADHAN TERHADAP ASUPAN ZAT GIZI MAKRO, SERAT,
GULA DAN AKTIVITAS FISIK PADA REMAIJA PUTRI DENGAN
GIZI LEBIH

Telzh berhasil dipsatabanican dibadapap, Tim Pengnii dan diferima sehagai bagian persvaraian
vang diparhukan uoink melakukan penelitian skripsi Pada Program Studi Gizi, Eakultas Tinu:

Tlpms Kesehatan Universitas Esa Unggul

TIM PENGUII

Bemhimbing 1 - Khgirizka Citra Palupi. §.G2. MSe,RD ( 7 )
Pemhinthipg, 2 - Dissy Sryant Uami, 5.Gz- M i ( )
Peuguii : Linteog P. Diowanth, .62 MGz (5{2{2@;)
Penguii2 - Putri Ronitawat, S KM, M8 (ApaliT"
Ditptapkan di : Bekasi

Tangeal : 21 Febmari 2022

Lampiran 11. Formulir Kaji Etik
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()‘ ’ DEWAN PENEGAKAN KODE ETIK UNIVERSITAS ESA
.‘ 2 UNGGUL KOMISI ETIK PENELITIAN

o JI. Arjuna Utara No.9 Kebon Jeruk Jakarta Barat 11510
Esa Unggul Telp. 021-5674223 email: dpke@esaunggul.ac.id

————————————
Nomor : 09 22 01 016 /DPKE-KEP/FINAL-EA/UEWN2022

ETHICAL APPROVAL

Komisi Etik Penelitian Universitas Esa Unggul dalam upaya melindungi hak asasi dan
kesejahteraan subyek penelitian kesehatan, telah mengkaji dengan teliti protokol berjudul:

EFEKTIVITAS EDUKASI GIZI “EMPIRE" TERHADAP ASUPAN ZAT GIZI,
AKTIVITAS FISIK, FUNGSI KOGNITIF DAN MINDFUL EATING PADA
REMAJA PUTRI DENGAN GIZI LEBIH

Peneliti Utama : Khairizka Citra Palupi, 5.Gz, MSc
Nama Institusi : Universitas Esa Unggul

dan telah menyetujui protokol tersebut di atas.

Jakarta, 4 Januar 2022

Pit. Ketua

o
Dr. C8P Wekadigunawan, DVM, MPH, PhD
’

+ Ethical spproval berlaku satu tahun dari tanggal persetujusn.
#+ Peneliti berkewajiban
1. Menjaga kerahasiaan identitas subyek peneliian
2. Memberitahukan status penelitian apabila:
a. Setelah masa berskunya keterangan lolos kaji etik, penelitian masih belum selesai, dalam hal
ini ethical approval harus diperpanjang
b. Penelitian berhenti di tengah jalan
Melaporkan kejadian serius yang tidak diinginkan (ssrious sdverse avents).
Pensliti tidak boleh melakukan tindakan apapun pada subyek sebelum penelitian lolos kaji etik dan
infovmed consent.

bl od
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