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KEN (Keseimbangan Energi Negatif)

Kurangi asupan makanan sebanyak 500-1000
al. atau kurangi 25% dari kebutuhhan
kalori/hari

Kurangi jumlah porsi makanan, sesuai dengan
Ketentuan dan frekuensi makanan.

Kurangi makanan berlemak.
Pilih buah, sayuran dan banyak minum air putih.
Tidak makan setelah jam 7 (tujuh) malam
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Penurunan berat badan yang aman 0.5 - 1
kg /mg atau maks.1.5 % dari berat badanya

/minggu
Barengi program olahraga yang bersifat

aerobik 20-60 menit, 3-5 kali/ minggu,
intensitas 65- 75 % detak jantung
maksimum.

Ingat OR yang terlalu tinggi intensitasnya
akan memicu rasa lapar




Kiat Teknis Kurangi
Asupan Energl

Budayakan kebiasaan jalan kaki
Biasakan makan perlahan-lahan

Letakan sendok dan garpu (jangan terus dipegang)
saat mengunyah makanan

Selingi minum saat makan

Makanlah buah-buahan yang banyak mengandung
air sebelum makan

Hindarkan makan karena iseng

Pilihlah makanan sarat serat seperti sayur, buah dan
agar-agar
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Nilai Kalori Zat makanan \p>

¢ 1 gram karbohidrat = 4 kalori
¢ 1 gram Lemak = 9 kalori
¢ 1 gram protein = 4 kalori




1. Beras giling
2. Jogung kuning, pipil baru

3. Gaplek
4. Kenlang
5. Ketela pohon (singkong)
6. Ubi jakar merah
. Tahu
. Tempe kedele mumi
. Ayam
. Daging kambing
. Daging sapi
. Telur ayam
. Tehur bebel (telur itik)
. 1kan segar
. Udang, segar
. Bayam
. Daun metingo
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18. Daun pepaya
13. Daun singkong

20. Kanghkung

21, Kacang pajang

&2 Kool merah, kool putih

3. Tomal masak

M. Wortel

3. Jambu biji

26, Jeruk Garut (jeruk keprok)

a1, Mangga gadung

28. Nanas

B, Pepaya

0. Pisang ambon

J1. Susu sapi

32 Susu skim {susu tak
berlemak)

33, Minyak kelipa

H. Gula pasir
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URT ( Ukuran Rumah Tangga)

LUikuran rumah langga

Perkiraan dalam gram
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sdm. gula pasir

sdm. tepung susu

sdm. tepung becras

sdm. terigu

sdm. minyak goreng, margarin
gelas nasi

gclas bubur nasi

gelas mi kering

gelas bihun

gelas susu sapi

Eelas udang basah

polung sedang daging sapi
Ppolong sedang daging avam
potong sedang babal
potong sedang ikan segar
potong sedang ikan asin
potong sedang tempe

biji sedang kentang

bLiji ukuran besar tahu
butir telur avarm kampung
butir telur ayam ras

butir telur hehek

buah apel

biji angour

buah (ukuran besar) jambu biji
buah jeruk

potong pepaya

potong semangka
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Contoh: Berapa Nilai kalori 1 Gelas Nasi ?

= (A) Bdd (bahan yg dapat dimakan ) nasi (beras giling)
=100 %

(B) 1 gelas beras giling = 125 Gr

(C) Setiap 100 Gram Nasi (beras giling ) mengandung

—"

(C1) Karbohidrat: 78,9 gram
- (C2) Lemak . 0.7 Gram
(C3) Protein : 6.8 Gram




Cara Perhitungan

KH = | 100/100 |X 125/100 |X78.9 |X4 4.5‘%
=0
(A) (B) (C1) | Kal.Zat gizi orl- 3
{44
LMK= | 100/100 | X 125/100 [X 0.7 |X9
(A) (B) (C2) | Kal.Zat gizi
PRT= 1 100/100 | X 125/100 |X 6.8 | X4
(A) (B) (C3) | Kal .Zat gizi

| Gelag Nagi = 4359 Kal.




Contoh menu makan rendah kalori senilai 1875 kalori.

Pagi (07.00) 1 % gls nasi (18 sdm)
1 Btr telur
1 mngk sayur

Jam 10.00 1 ptng buah

Siang (12.00) 1% gls nasi( 15 sdm)
1 Ptng daging (sedang)
1 Ptng tempe (sedang)
1 %2 Mngk Sayur
1 Ptng Buah

Jam 15.00 1 Ptng Buah

Malam (18.00) 1 gls nasi( 12 sendok)
1 Ptng daging (sedang)
1 Ptng tempe (sedang)
1 %2 Mngk Sayur
1 Ptng Buah
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