


Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat Kesesuaian antara
pemenuhan gizi dengan indeks massa tubuh. lemak tubuh dan aktifitas fisik siswa
Sekolah Dasar.

. Penelitian ini adalah penelitian korelasional. Instrumen yvang digunakan
adalah lembar observasi food recalls 24 jam. microioice. timbangan tanita. dan
GPAQ. Teknik pengumpulan data dengan menggunakan lembar observasi dan
pengukuran. Populasi dalam penelitian ini adalah siswa Sekolah Dasar di
Kabupaten Sleman Daerah Istimewa Yogyakarta. Penentuan Sampel dalam
penelitian ini menggunakan purposive random sampling Teknik analisis data
menggunakan teknik korelasi.

Hasil penelitian dapat disimpulkan adanya 1) Ada hubungan kesesuaian
antara pemenuhan gizi dengan indeks massa tubuh Siswa Sekolah Dasar Di
Kabupaten Sleman. 2) Ada hubungan kesesuaian antara pemenuhan gizi dengan
lemak Tubuh siswa Sekolah Dasar Di Kabupaten Sleman dan 3) Ada hubungan
kesesuaian antara pemenuhan gizi dengan aktivitas {isik siswa Sekolah Dasar Di
Kabupaten Sleman.

Kata Kunci: Pemenuhan gizi, indeks massa tubuh, temak nibult, akiifiras fisik
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BAB I
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Penelitian

Perkembangan teknologi dewasa ini cenderung memiliki dampak yang
sangal besar terhadap manusia. Dampak tersebut dapat bersifat positif dan negatif.
Dampak positif manusia dapat dengan mudah mengakses wawasan yang lebih
luas, mendapatkan pengetahuan vang lebih modern dari kajian keilmuan.
membantu dalam kehidupan sehari-hari. Dengan  teknologi yang berkembang
tentu akan mempengaruhi dalam pola kehidupan maniusia itu sendiri. Misalnya.
yang terjadi pada anak-anak. hampir semua anak-anak sudah dapat
mengoperasikan tablet, smariphone, bahkan pada usia balita, anak-anak sudah
diperkenalkan dengan tablet. Dengan demikian semakin banyak anak-anak asyik
dengan teknologi, semakin sedikit pula anak-anak melakukan aktifitas fisik.
Permasalahan di atas didukung oleh hasil penelitian Sahai Devina (2014: 1) di
India. dengan sampel 100 keluarga vang memiliki anak-anak 3-12 tahun
dipengaruhi oleh status gizi dan teknologi vang dianalisis kira-kira 68% subyck
ditemukan status gizi tidak seimbang dan tidak sehat karena menonton program
televisi yang berlebihan.

Pesatnya perkembangan teknologi menjadikan anak-anak cenderung malas
untuk bergerak. Hal tersebut akan lebih parah lagi dengan gaya hidup anak-anak
dewasa ini yang lebih senang mengkonsumsi makanan cepat saji yang belum tentu
zat gizinya terpenuhi. Menurut Ari Istanti dan Rusilanti (2013: 157) faktor yang
mempengaruhi pilihan anak terhadap makanan vaitu ketersediaan makanan.

budaya, lingkungan dan interaksi sosial. Pemilihan makan anak juga dipengaruhi




oleh idola atau tokoh popular yang menarik anak. kebiasaan makan teman sebaya.
serta lingkungan tempat tingga.

Beberapa faktor tersebut sangat berpengaruh kepada gaya hidup anak-
anak, Makanan yang cepat saji ditambah lagi dengan kebiasaan bermain
smartphone tanpa diimbangi dengan aktivitas yang baik maka akan berdampak
kurang baik pada siswa. Kenyataan tersebut diperkuat dari hasil riset. Riskerda
(2007: 60) sebanyak 93.6% masyarakat Indonesia kurang mengkonsumsi sayur
dan buah. Penduduk Indonesia yang berusia lebih dari 10 ahun sebanyak 48.3
kurang melakukan aktifitas fisik. Kelompok perempuan yang kurang melakukan
aktifitas fisik sebesar 54.4% lebih tinggi dari laki-laki yang memiliki persentase
41.4%. selain itu hasil tersebut juga diperkuat bahwa daerah urban memiliki
persentase lebih besar yaitu 57.6% dibanding daerah rural sebesar 43.3%.

Kondisi di atas merupakan salah satu penyebab obesitas. obesitas
merupakan penyakit tidak menular. Penyakit tidak menular. erat kaitannya dengan
budaya atau gaya hidup masyarakat. Pengetahuan tentang hubungan penyakit
dengan berbagai kebiasaan hidup dapat digunakan unmuk mencegah penvakit
tersebut lebih efektif (Juli Soemirat. 2011: 238-239). Misalnya untuk mencegah
penyakit kardiovaskuler dan jantung, sebaiknya diusahakan memelihara diet.
mengatur gizi agar tidak berlebihan, tidak merokok. dan berolahraga secara rutin.

Pernyataaan tersebut jelas menekankan pentingnya mengelola pemenuhan
gizi seimbang dan melakukan aktivitas fisik. seperti olahraga sebagai salah satu

alternatif untuk mencegah terjadinva penyakit tidak menular pada seseorang.

termasuk obesitas yang sekarang masih terjadi pada anak-anak.




Pemenuhan gizi seimbang juga perlu dilakukan terutama pada usia
sekolah, dikarenakan pada usia sekolah anak-anak merupakan masa pertumbuhan
dan untuk memenuhi kebutuhan akbat melakukan aktifitas fisik. Data Riskesdas
2013 menunjukkan bahwa pada tahun 2013 pertumbuhan anak umur 5-12 tahun
Daerah Istimewa Yogyakarta masuk pada kategori terendah. Sedangkan untuk
angka kebutuhan energi rata-rata anak umur 5-12 tahun di Indoneseia pada
kelompok umur sebesar 86,5% dengan proporsi yang mengkonsumsi <70% AKE
atau sebesar 29.7% (Kemenkes RI. 2016: 8-9).

Data tersebut di atas menggambarkan bahwa keadaan vang demikian perlu
mendapatkan perhatian yang lebih guna menekan terjadinya penyakit menular
pada anak sebagai upaya preventif dan pananggulangan status gizi yang kurang.
Kebijakan pemerintah dalam kerangka konsep strategi nasional penerapan pola
konsumsi makanan dan aktifitas fisik menyatakan tentang peningkatan
ketersediaan dan akses pangan. peni-ngkat'an' kualitas konsumsi pangan.
peningkatan aktifitas fisik, dan peningkatan derajat keschatan dan gizi masyarakat
(Stranas. 2011; 23).

Pelaksanaan dan pencapaian kegiatan tersebut diperlukan kerjasama dan
tanggung jawab dari beberapa pihak. salah stunya perguruan tinggi. Perguruan
tinggi diharapkan dapat: 1) melakukan riset operasional pengembangan strategi
nasional, 2) melakukan kajian intervensi sebagai dasar pengambil keputusan
berdasarkan bukti. 3) melakukan kajian dampak perubahan perilaku konsumsi
makanan dan aktifitas fisik. 4) mengembangkan modul/pelatihan untuk kegiatan

pengabdian masyarakat terkait perubahan perilaku individu dan masvarakat. 3)




mengembangkan  modul  mata  kuliah  untuk  kegiatan  pendidikan.  6)
mengembangkan model implementasi pola konsumsi makanan dan aktifitas fisik
untuk pencegahan penyakit tidak menular (Stranas. 2011: 38)

Berdasarkan uraian di atas bahwa untuk melakukan kegiatan preventif
dalam upaya pencegahan penyakit tidak menular yang terjadi pada anak-anak. dan
pemenuhan keseimbangan antara pola pemenuhan gizi dan aktifitas fisik. perlu
adanya penelitian. Penelitian ini selanjutnya sebagai kajian dari perguruan tinggi
sebagai dasar pengambil keputusan berdasarkan bukti dalam pengembangan
institusional. khususnya prodi PGSD Penjas FIK UNY sebagai salah satu pencetak
calon guru pendidikan jasmani di Sekolah Dasar. Dengan demikian penelitian ini
mengambil judul “Tingkat Kesesuaian Antara Pemenuhan Gizi Dengan Indeks
Massa Tubuh, Lemak Tubuh Dan Aktifitas Fisik Siswa Sekolah Dasar. Tujuan
penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat kesesuaian antara pemenuhan gizi
dengan indeks massa tubuh, lemak tubuh dan aktifitas fisik siswa Sekolah Dasar

di Kabupaten Sleman.

B. Rumusan Masalah

Masalah penelitian ini antara lain

1. Bagaimanakah hubungan kesesuaian antara pemenuhan gizi dengan indeks
massa tubuh Siswa Sekolah Dasar Di Kabupaten Sleman?

2. Bagaimanakah hubungan kesesuaian antara pemenuhan gizi dengan lemak

Tubuh siswa Sekolah Dasar Di Kabupaten Sleman?




. Bagaimanakah hubungan kesesuaian antara pemenuhan gizi dengan aktivitas

fisik siswa Sekolah Dasar Di Kabupaten Sleman”

. Tujuan penelitian

Peneltian ini bertujuan untuk membuktikan

. Hubungan kesesuaian antara pemenuhan gizi dengan indeks massa tubuh
Siswa Sekolah Dasar Di Kabupaten Sleman

. Hubungan kesesuaian antara pemenuhan gizi dengan lemak Tubuh siswa
Sekolah Dasar Di Kabupaten Sleman

. Hubungan kesesuaian antara pemenuhan gizi dengan aktivitas fisik siswa

Sekaolah Dasar Di Kabupaten Sleman




BAB 11
KAJIAN PUSTAKA

A. Kajian Teori

1. Pengertian Gizi

Secara bahasa istilah gizi berasal dari bahasa Arab * ghidza = vang
menurut harafieh adalah zat makanan, dalam bahasa inggris dikenal dengan
istilah * nutrition = yang berarti adalah bahan makanan. Menurut Sunita Almatsier
(2001 3) zat gizi adalah ikatan kimia yang diperlukan tubuh untuk melakukan
fungsinya, yaitu menghasilkan energi, membangun sel-sel yang mati atau rusak.
membangun dan memelihara jaringan, serta mengatur proses-proses kehidupan.
Sedangkan. menurut Bogrt dalam Djoko Pekik Irianto (2007:2) mendefinisikan
ilmu gizi sebagai ilmu yang mempelajari cara memberi makan tubuh vang layak
atau pantas.

Pengertian gizi dari beberapa pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa
gizi adalah ikatan kimia dari bahan makanan yang diproses oleh tubuh dari
makanan yang dikonsumsi sebagai kebutuhan energi untuk melakukan fungsinya.
yaitu menghasilkan energi, membangun sel-sel yang mati atau rusak. membangun
dan memelihara jaringan. serta mengatur proses-proses kehidupan dalam setiap

waktu,

2, Manfaat Gizi
Menurut Departemen Gizi dan Kesehatan Masyarakat (2014: 17) bahwa

makanan yang dikonsumsi dalam bentuk bahan makanan diuraikan menjadi zat




gizi atau nutrien. Zat gizi tersebut kemudian diproses ke dalam usus halus dan
akan masuk kecairan tubuh. Berikut adalah manfaat zat gizi secara umum ialah :
1) Sebagai sumber energi atau tenaga yang diperuntukan tubuh.
2) Membantu dalam proses pertumbuhan tubuh.
3) Memelihara jaringan tubuh dan mengganti sel-sel yang telah rusak.
4) Membantu mengatur metabolisme. mengatur keseimbangan air. mineral
dan asam basa yang terdapat dalam tubuh manusia.
5) Sebagai antibodi dan antioksin untuk pertahanan tubuh terhadap
penyakit. (Departemen Gizi dan Kesehatan Masyarakat. 2014: 17)
Manfaat macam-macam zat gizi menurut Djoko Pekik Irianto (2007:5-27)
sebagai berikut:

1) Karbohidrat sebagai pelindung protein agar tidak ikut terbakar sebagai sumber
energi. membantu metabolisme lemak dan protein untuk mencegah ketosis dan
pemecahan protein yang terlalu berlebihan.

2) Lemak sebagai penyediaan energi. membantu melarutkan vitamin larut lemak.
lemak juga berperan dalam pembentukan membran sel. agen pengemulsi.
isolator dalam tubuh, melindungi organ tubuh dan alat angkut bersama dengan
protein, dan lemak dapat disimpan dalam tubuh vang dapat diubah menjadi
energi bila dibutuhkan.

3) Protein sebagai pembentuk jaringan baru dan menggantikan jaringan vang
telah rusak dalam tubuh. sebagai antibodi. penvedia sumber energi.

mengangkut zat-zat gizi., mengatur keseimbangan air dalam tubuh dan protein




dapat diubah menjadi karbohidrat dan lemak yang akan disimpan di dalam
tubuh.

4) Mineral sebagai pembentuk struktur tubuh seperti pembentukan tulang. gigi.
dan struktur jaringan. Mineral juga berperan dalam mengatur metabolisme
tubuh seperti kontraksi otot dan stimulus saraf.

5) Vitamin sebagai zat pengatur dalam proses metabolisme tubuh.

6) Air berperan sebagai pelarut material zat gizi yang vang dikonsumsi dan juga
pembungan ampat makan yang telah dicerna tubuh.

Berdasarkan dari kedua pendapat tersebut dapat disimpulkan bahwa zat
gizi sangat penting bagi usia-usia yang tergolong masih dalam pertumbuhan dan
perkembangan. Hal tersebut dikarenakan, anak dapat tumbuh kembang yang ideal
dengan bantuan gizi yang baik. Gizi yang baik akan berdampak baik terhadap
tingkat pertumbuhan dan perkembangan serta dapat menunjang aktifitas fisik

dalam kescharian agar dapat meningkatkan kemampuan motorik dan kognitif.

3. Macam Zat Gizi

Zat gizi, menurut Ayu Bulan Febri, dkk (2013: 5-12) diklasifikasikan
menjadi beberapa macam kebutuhan zat gizi adalah sebagai berikut:
1) Karbohidrat

Karbohidat adalah sumber energi yang dibutuhkan dalam jumlah besar dan
sangat penting untuk sumber enegi tubuh dalam membantu bergerak atau

aktivitas. Karbohidrat salah satu sumber energi lain selain lemak dan protein




karena karbohidrat memberikan energi sebesar 4 Kkalori/ gram terdiri dari

senyawa-senyawa organik yang tersimpan di dalam hati dan otot.

Struktur dalam karbohidrat dapat dikelompokan menjadi 3 macam
menurut sakarida, yaitu:

a) Monokarida yaitu terdiri dari 1 sakarida dengan jenis sakarida yang termasuk
jenis karbohidrat yang mudah dicerna oleh tubuh. Karbohidrat jenis ini dapat
mudah diserap oleh usus halus kemudian disalurkan ke dalam darah dan
menuju ke hati. Contoh dari mono sakarida adalah glukosa. fuktosa. dan
galaktosa. Sumber makana yang termasuk dalam jenis monosakarida adalah
bauh-buahan, sayuran, madu, dan tetes tebu.

b) Disakarida yaitu terdiri dari 2 jenis sakarida dengan salah satu sakarida
berbentuk glukosa. Karbohidrat jenis ini harus dipecah terlebih dahulu sebelum
kemudian diserap oleh tubuh dan dicerna. Contoh dari disakarida adalah
sukrosa. laktosa, dan maltosa. Sumber makanan vang termasuk dalam jenis
disakarida adalah seperti pada buah. sayuran. produk susu dan padi-padian.

¢) Polisakarida yaitu jenis sakarida vang sangat kompleks karena jenis sakarida
ini harus dipecah terlebih dahulu menjadi monosakarida agar dapat mudah
diserap oleh tubuh. Contoh bakan makanan yang termasuk adalah tepung dan
makanan yang mengandung banyak serat.

2) Protein

Protein adalah macam zat gizi vang dibutuhkan oleh tubuh dengan kriteria
sama dengan karbohidrat yaitu menyumbangkan 4 kalori/gram vang berguna

untuk pertumbuhan dan perkembangan tubuh. Protein memiliki senyawa organik




yang tersimpan pada beberapa bagian anggota tubub manusia yaitu pada otot.
tulang. darah. kulit. kartilago dan limfe. Jenis zat gizi ini akan terpecah apabila
sumber energi lain sudah tidak mencukupi tubuh seperti sumber energi dari
karbohidrat dan lemak. Protein dapat dikelompokan menurut sumber yaitu hewani
dan nabati. Sumber protein hewani yaitu daging. ikan, telur. ayam. dsb. Sumber
protein nabati yaitu tempe, tahu, kacang-kacangan. dsb.
3) Lemak

Lemak adalah sumber energi lain selain dari karbohidrat dan protein,
Setiap gram lemak menghasilkan 9 kalori/gram lebily besar dari karbohidrat dan
protein. Senyawa yang terdapat pada lemak adalah senyawa organik yang larut
dalam alkeoho! dan dapat larut oleh organik lain. tetapi senyawa ini tidak dapat
larut dalam air.
4) Vitamin

Vitamin adalah zat kecil yang sangat dibutuhkan oleh tubuh untuk
mengatur semua fungsi-fungsi organ yang ada di dalam tubuh manusia. Vitamin
adalah senyawa-senyawa organik vang terdiri dari atom yang di butuhkan dalam
jumlah kecil agar metabolisme. pertumbuhan dan perkembangan berjalan normal.

Klasifikasi vitamin dapat dibedakan menjadi 2 yaitu vitamin yang larut
dalam air dan vitamin yang tidak larut dalam air ( larut dalam lemak ). Vitamin
yang larut dalam air adalah B (B1. B2, B5. B6. B12). Vitamin C, Biotin. Folat dan

Asam pantotenat. Sedangkan vitamin yang larut dalam lemak yaitu : Vitamin A.

D, E dan K.




a) Vitamin A

Vitamin ini merupakan salah satu dari yang lain termasuk dapat larut
dalam  lemak. Vitamin ini perlukan untuk pemeliharaan kesehatan dan
kelangsungan hidup. kekebalan tubuh terhadap infeksi. pertumbuban tulang.
perekembangan sistem saraf, metabolisme dan struktur membrane sel.
Kekurangan vitamin A akan mengakibatkan meningkatnya resiko anak terhadap
penyakit infeksi seperti penyakit saluran pernafasan dan diare. Bahan makanan
sumber vitamin A seperti hati. kuning telur. produk susu. mentega. ikan. buah.
dan sayuran berwarna hijau dan kuning.

b) Vitamin D

Vitamin ini di perlukan untuk metabolisme Kkalsium dan fosfor
(pembentukan tulang). fungsi miokardium. pemeliharaan sistem saraf. dan
pembekuan darah vang normal. Vitamin D bisa dibentuk dalam tubuh dengan
bantuan sinar matahari. Sumber vitamin D banyak terdapat di kuning telur. hati,
mentega, tulang lunak, daging dan minyak ikan.
¢) Vitamin E

Vitamin ini diperlukan untuk pemeliharaan kesehatan dan kelangsungan
hidup, antikoagulasi. diuresis. fertilitas. menvegah penuaan. pemeliharaan otot.
dan membran sel saraf. mengurangi Kolesterol serum. Sumber vitamin E seperti

sayuran berwarna hijau tua. mentega. telur. buah. kacang-kacangan. daging.

minyak sayuran.




d) Vitamin K

Vitamin ini di perlukan untuk sintesis protombin dan faktor bembekuan
darah. Kekurangan Vitamin K akan mengakibatkan meningkatnya resiko anak
terhadap penyakit infeksi seperti penyakit saluran pernafasan dan diare. Bahan
makanan sumber vitamin K seperti hati. sayuran berdau hijau.

e) Vitamin Bl

Vitamin ini di perlukan untuk perangsang nafsu makan. pembangunan
tubuh, metabolisme karbohidrat, pemeliharann tonus otot. Bahan makanan sumber
Vitamin Bl seperti beras merah. daging. ikan. unggas. padi-padian. dan kacang-
kacangan.

) Vitamin B2

Vitamin ini diperlukan untuk pembentukan antibodi. dan sel darah merah.
metabolisme energi. respirasi sel. pemeliharann jaringan  epitel. okular dan
mukosa. Bahan makanan sumber vitamin B2 seperti daging. ikan. unggas. susu.
telur, buah, sayuran berdaun hijau. kacang dan padi-padian.

g) Vitamin B5

Vitamin ini di perlukan untuk metabolisme karbohidrat, protein. dan
lemak, pertumbuhan. Bahan makanan sumber vitamin B3 seperti telur. daging.
unggas. makanan laut, padi-padian.

h) Vitamin B6
Vitamin ini diperlukan untuk pembentuukan antibodi. metabolisme asam

amino. produksi hemoglobin. Bahan makanan sumber vitamin B6 seperti daging.
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unggas, pisang, hati. ikan, sayuran berdau hijau. kacang tanah. kismis. kenari.
benih gandum, padi-padian.
i) Vitamin B12

Vitamin ini diperlukan untuk pembentukan sel darah. metabolisme.
absorpsi besi. pertumbuhan jaringan. pemeliharaan sel saraf. Bahan makanan
sumber vitamin B12 seperti daging. telur. ikan. produk susu.
iy Vitamin C

Vitamin ini diperlukan untuk produksi kolagen. pembentukan tulang dan
gigi, penyimpanan yodium, pertumbuhan jaringan. penyembuhan. pembentukan
sel darah merah, kekebalan terhadap infeksi. Bahan makanan sumber vitamin C

seperti buah dan sayuran segar seperti jeruk. dan sayuran berwarna berdaun hijau.

3) Mineral

Tubuh manusia seirng berjalannya waktu selalu aktl bergerak schiangga
hal tersebut tidak menutup kemungkinan tubuh memerlukan zat yang membantu
dalam memaksimalkan gerak tubuh. Mineral adalah zat organik yang diperlukan
oleh tubuh dalam jumlah kecil untuk membantu reaksi fungsional tubuh. semisal
untuk menjaga kondisi tubuh tetap dalam kondisi sehat dengan metabolisme yang
baik. Kebutuhan mineral tubuh sebesar 4 % dari berat wbuh manusia. (Djoko
Pekik Irianto. 2007: 18-19).
6) Air

Tubuh vang bugar salah saunyva didukung oleh aktivitas vang aktif hal ini

harus diimbangi oleh kebutuhan air dan elektrolit. Kekurangan zat tersebut dapat
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mengakibatkan dehidrasi atau kekurangan cairan tubuh sehingga akan
meningkatnya suhu tubuh seseorang. Hal ini apabila tidak segera di atasi akan
mengakibatkan beberapa hal kerusakan bagian organ tubuhseseorang. Kebutuhan
air di dalam struktur tubuh manusia kurang lebih sebesar 60-70% berat badan
manusia yang berupa air sehingga air sangatl penting terutama bagi sescorang
vang melakukan aktivitas olahraga atau kegiatan berat. (Djoko Pekik Irianto.
2007: 21).

Berdasarkan dari penjabaran mengenai macam-macam zat gizi di atas
dapat disimpulkan bahwa ada 6 macam zat gizi yaitu karbohidrat. lemak. protein.
mineral, vitamin dan air. masing-masing zat gizi tersebut memiliki fungsi sendiri-

sendiri.

4. Metode penilaian status gizi

Ada dua macam teknik penilaian status gizi. yaitu metode penilaian status
gizi secara langsung dan tidak langsung. Menurut Ari Istiany& Rusilanti (2013:5-
27) metode penilaian status gizi secara langsung meliputi: a) penilaian
antropometri, b) penilaian klinis. ¢) penilaian biokimia. d) penilaian biofisik.
Sedangkan metode penilaian status gizi secara tidak langsung meliputi: a) Survai
konsumsi pangan, b) statistic viral, dan 3) Faktor ekologi.

Penelitian ini menggunakan metode penilaian status gizi secara tidak
langsung dengan metode survai konsumsi pangan melalui metode ingatan 24 jam
(recall 24 hours). Penialian status gizi seseorang dapat diketahui dengan

menggunakan parameter berat badan dan tinggi badan. Menurut kemenkes dalam




Ari Istiany&Rusilanti (2013:14) status gizi berdasarkan IMT menurut umur (umur
0 bulan sampai dengan 18 tahun) dibagi atas:

a) Sangat kurus, yaitu kurang dari -3 standar deviasi (< -3 SD)

b) Kurus, yaitu antara -3 SD sampai dengan < -2 SD

¢) Normal, yaitu -2 SD sampai dengan | SD

dy Gemuk, yaitu antara 1 SD sampai dengan 2 SD

¢) Sangat gemuk (obesitas) yaitu > 3 SD

5. Angka Kecukupan Gizi {AKG)

Angka kecukupan gizi (AKG) anak usia sekolah tentu saja sudah mulai
bertambah, seiring dengan bertambahnya aktifitas fisik. Menurut Djoko Pekik
Irianto (2007: 163) menyatakan bahwa banyak faktor yang harus dipenuhi oleh
kebutuhan gizi pada seseorang antara lain jenis kelamin. berat badan, dan aktivilas
yang dilakukan sehari-hari. Berikut adalah kebutuhan energi yang harus terpenuhi
dapat dilihat pada tabel berikut:

Tabel.] Angka Kecukupan Gizi (AKG) Anak Laki-Laki

< Usia (Th) | Berat Badan (KG) | Energi (Kalori)/Hari Protein (Gr)
10-12 30 1950 45
13-15 40 2200 &7
16-19 53 2360 62 |
=20 56 2700 50

(Sumber:Djoko Pekik Irianto, 2007: 163)




Tabel.2 Angka Kecukupan Gizi (AKG) Anak Peremp_lan

(Kalun)fHan Protein (Gr)
10-12 32 1750 49
13-15 42 1900 f 57
T A
16-19 46 1850 47
>20 50 2100 4
|

(Sumber:Djoko Pekik Irianto, 2007: 164)
Angka Kecukupan Gizi (AKG) yang dianjurkan atau Recommended

Dietery Allowances (RDA) adalah banvaknva masing-masing zat gizi esensial
vang harus dipenuhi dari makanan. AKG dapat dipengarubi ofeh keadaan dan sepi
umur. jenis kelamin, tinggi badan. berat badan. aktivitas. genetika dan keadaan
fisiologis. (Departemen Gizi dan Keschatan Masyurakat. FRM UL 20040 117),
Berdasarkkan beberapa pendapat para ahli di atas mengenai Angka
Kecukupan Gizi (AKG) pada sescorang dapat disimpulkan bahwa angka
kecukupan gizi adalah kebutuhan gizi seseoarng yang harus dipenuhi tubuh untuk

melaksanakan aktifitas fisik.

6. Aktifitas Fisik

Manusia hidup tentu saja selalu melakukan aktifitas fisik. Menurut
Kemenkes (2011: 2) menyatakan bahwa aktifitas fisik adalah setiap gerakan
tubuh yang meningkatkan pengeluaran tenaga/energi dan pembakaran energi.
Aktifitas fisik dikategorikan cukup apabila seseorang melakukan latihan fisik
atau olahraga selama 30 menit setiap hari atau minimal 3-5 hari dalam seminggu.

Menurut Sunia Almaitser (2003: 45) menyatakan bahwa aktifitas fisik dapat




didefinisikan sebagai gerakan fisik vang dilakukan oleh sistem otot dan sistem
penunjangnya. Setiap kegiatan aktivitas fisik yang dilakukan membutuhkan
energy yang berbeda tergantung dari lamanya intesitas dan kerja otot (FKM-
Ul dalam Rika Dwi A. 2014: 13).

Manfaat aktifitas fisik untuk tubuh untuk anak-anak tentu saja sangat erat
dengan pertumbuhan dan perkembangan, Menurut Wara Kushartanti (2014: 3-5)
yaitu: aktifitas fisik menambah nafsu makan, aktifitas fisik dapat memperlancar
proses pencernaan, aktifitas fisik untuk mengatur pengeluaran energi. aktifitas
fisik untuk kebugaran otak. Manfaat yang lain meliputi aktifitas fisik secara
teratur memiliki efek menguntungkan terhadap kesehatan vaitu; 1)Terhindar
dari  penyakit jantung. stroke. osteoporosis. kanker. tekanan darah tinggi.
diabetes, 2) Berat badan terkendali.3) Otot lebih lentur dan tulang lebih kuat.
4)  Bentuk tubuh menjadi ideal dan proposional. 5)  Lebih percaya diri. 6)
Lebih bertenaga dan bugar. 7) Secara keseluruhan keadaan kesehatan menjadi
lebih baik (Pusat Promosi Kesehatan R1 2006)

Tingkat aktifitas fisik menurut Djoko Pekik 1 (2007: 50) dibagi menjadi 3
yaitu:

Tabel 3. Tingkat dan Jenis ﬁkti'ﬁtas Fisik

No Tingkat Aktifitas Jenis Aktifitas
| Sangat Ringan JrTidur baring. duduk. __[_11£nu!1~, meu;;reuk 4{
2 Ringan Menyapu. menjahit. mencuci piring. meni_hrasj
ruang
3 Sedang Mencangkul. menyabit rumput
4 Berat Menggergaji pohon dengan gergaji langan
| 3 Berat sekali Mendaki gunung. menarik becak
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