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 KEN (Keseimbangan Energi Negatif)KEN (Keseimbangan Energi Negatif)
 Kurangi asupan makanan  sebanyak 500Kurangi asupan makanan  sebanyak 500--10001000

kal. atau kurangi 25% dari kebutuhhankal. atau kurangi 25% dari kebutuhhan
kalori/harikalori/hari

 Kurangi jumlah porsi makanan, sesuai denganKurangi jumlah porsi makanan, sesuai dengan
ketentuan dan frekuensi makanan.ketentuan dan frekuensi makanan.

 Kurangi makanan  berlemak.Kurangi makanan  berlemak.
 Pilih buah, sayuran dan banyak minum air putih.Pilih buah, sayuran dan banyak minum air putih.
 Tidak makan setelah jam 7 (tujuh) malamTidak makan setelah jam 7 (tujuh) malam
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►►Penurunan berat badan yang aman 0.5Penurunan berat badan yang aman 0.5 -- 11
kg /mg atau maks.1.5 % dari berat badanyakg /mg atau maks.1.5 % dari berat badanya
/minggu/minggu

►►Barengi program olahraga yang bersifatBarengi program olahraga yang bersifat
aerobik 20aerobik 20--60 menit, 360 menit, 3--5 kali/ minggu,5 kali/ minggu,
intensitas 65intensitas 65-- 75 % detak jantung75 % detak jantung
maksimum.maksimum.

►►Ingat OR yang terlalu tinggi intensitasnyaIngat OR yang terlalu tinggi intensitasnya
akan memicu rasa laparakan memicu rasa lapar
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• 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  makananNilai Kalori Zat  makanan

1 gram karbohidrat  = 4 kalori1 gram karbohidrat  = 4 kalori
1 gram Lemak         =  9  kalori1 gram Lemak         =  9  kalori
1 gram protein         =  4 kalori1 gram protein         =  4 kalori
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DKBM ( Daftar Komposisi Bahan Makanan)DKBM ( Daftar Komposisi Bahan Makanan)
Per 100 GramPer 100 Gram





URT ( Ukuran Rumah Tangga)URT ( Ukuran Rumah Tangga)



Cara PerhitunganCara Perhitungan

 (A)  Bdd  (bahan yg dapat dimakan )  nasi ((A)  Bdd  (bahan yg dapat dimakan )  nasi (beras gilingberas giling))
= 100 %= 100 % (Tabel DKBM)(Tabel DKBM)

 (B)  1 gelas beras giling = 125 Gr(B)  1 gelas beras giling = 125 Gr (Tabel URT)(Tabel URT)
 (C)  Setiap 100 Gram Nasi (beras giling ) mengandung(C)  Setiap 100 Gram Nasi (beras giling ) mengandung

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

Contoh: Berapa  Nilai kalori 1 Gelas Nasi ?

 (A)  Bdd  (bahan yg dapat dimakan )  nasi ((A)  Bdd  (bahan yg dapat dimakan )  nasi (beras gilingberas giling))
= 100 %= 100 % (Tabel DKBM)(Tabel DKBM)

 (B)  1 gelas beras giling = 125 Gr(B)  1 gelas beras giling = 125 Gr (Tabel URT)(Tabel URT)
 (C)  Setiap 100 Gram Nasi (beras giling ) mengandung(C)  Setiap 100 Gram Nasi (beras giling ) mengandung

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



Cara Perhitungan

LMK= 100/100 X 125/100 X 0.7 X9 : 7.9
Kalori

(A) (B) (C2) Kal .Zat gizi

KH  = 100/100 X 125/100 X78.9 X4 = 394.5
Kalori(A) (B) (C1) Kal .Zat gizi

(A) (B) (C2) Kal .Zat gizi

PRT= 100/100 X 125/100 X 6.8 X4 : 34.0
Kalori

(A) (B) (C3) Kal .Zat gizi



Contoh menu makan rendah kalori senilai 1875  kaloriContoh menu makan rendah kalori senilai 1875  kalori..
Waktu Makan Bahan makanan

Pagi (07.00) 1 ½ gls nasi (18 sdm)
1 Btr telur
1 mngk sayur

Jam 10.00 1 ptng buah
Siang (12.00) 1 ¼ gls nasi( 15 sdm)

1 Ptng daging (sedang)1 Ptng daging (sedang)
1 Ptng tempe (sedang)
1 ½ 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 ½ Mngk Sayur
1 Ptng Buah



FORM.KEBUTUHAN ENERGI HARIANFORM.KEBUTUHAN ENERGI HARIAN

DATA MEMBER

Nama : ……………………………….

Sex : L/ P
TB/ BB :…………. Cm/  ..................... KgTB/ BB :…………. Cm/  ..................... Kg
Usia : .............. Tahun
Pekerjaan :  ……………………….. ( Sangat Ringan, Ringan,

Ringan- sedang, Berat, Berat Sekali )
Latihan Jenis Olahraga &

Intensitas
(I)

Frekuensi
(Per Mg)

(F)

Waktu
(menit/ sesi)

(T)
................... .................... .........................
................... .................... .........................




