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Sumber: Kemendikbud, 2019; Pusdatin Kemenkes

Masa remaja merupakan masa-masa transisi dari usia anak-anak menuju
dewasa yang dipenuhi oleh banyak perubahan, meliputi perubahan mental, fisik,
dan emosional. Menurut WHO, masa remaja berada pada rentang usia 10-19
tahun. Sedangkan menurut BKKBN, masa remaja berada di usia 10-24 tahun dan
belum menikah.

Dalam kesehariannya, remaja sangat membutuhkan asupan nutrisi yang baik
untuk menunjang segala  perubahan komposisi tubuh yang sedang dialaminya.
Maka dari itu, remaja harus selalu memperhatikan apa yang dikonsumsinya agar
tidak menimbulkan dampak buruk saat menjelang hari tua. 

Segala asupan yang dikonsumsi remaja akan berpengaruh pada kesehatan
termasuk kesehatan reproduksi, terutama bagi para remaja perempuan.
Mengapa? Sebab remaja perempuan harus mempersiapkan diri untuk mengalami
masa-masa kehamilan saat sudah menikah, sehingga diharapkan mereka dapat
mengalami kehamilan yang sehat dan melahirkan anak yang juga sehat.

Salam Sehat,Salam Sehat,  
Salam Literasi!Salam Literasi!

Melalui buku ini,

diharapkan para

pembaca dapat

menambah

wawasan perihal

bagaimana cara

untuk hidup sehat.
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Remaja dengan giziRemaja dengan gizi
seimbang ituseimbang itu Remaja Remaja
CeRdaS Dan KEREN!CeRdaS Dan KEREN!  CeRdaSCeRdaS::

CeCekatan, katan, RRajin,ajin,  
dadan n SSehat!ehat!  

KERENKEREN::
KKreatif, reatif, EEnerjik,nerjik,

RRajin, ajin, EEmpati, danmpati, dan
BerBerNNalar!alar!



Sumber: Kemendikbud, 2019

itu apa sih?
Gizi Seimbang Gizi Seimbang 

Sedangkan gizi merupakan zat
pembangun tubuh sebagai upaya

mempertahankan dan memperbaiki
jaringan-jaringan tubuh agar tubuh

dapat berfungsi sebagaimana
mestinya.

Gizi seimbang merupakan susunan
makanan sehari-hari yang mengandung

gizi dengan jenis serta jumlah yang sesuai
dengan kebutuhan tubuh. Gizi seimbang
mengacu pada "prinsip gizi seimbang".
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Sumber: P2PTM Kemenkes RI, 2019

Pilar GiziPilar Gizi
SeimbangSeimbang



Sumber: Kemenkes RI, 2018; Kemendikbud RI, 2019
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Meningkatkan fokus dan konsentrasi
belajar.
Bersemangat dan antusias dalam
melakukan aktivitas.
Memperkuat daya tahan tubuh.
Kesempurnaan pada fisik dan
kematangan seksual serta organ
reproduksi.

Manfaat Gizi Seimbang untuk Remaja 

Apakah kamu tahu apa itu "karbohidrat"?
Karbohidrat itu adalah zat gizi penghasil
utama energi dan tenaga. Contoh makanan
berkarbohidrat, yaitu: nasi, ubi, gandum,
kentang, dan masih banyak lagi, lho!

Sekilas Info, Nih! Baca, Yuk! \^^/



SumberSumber
KarbohidratKarbohidrat
dan Proteindan Protein

Sumber: Detikcom, 2020; Kemenkes RI, 2018
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Manfaat Konsumsi Sayur dan BuahManfaat Konsumsi Sayur dan Buah

Sumber: P2PTM Kemenkes RI, 2018
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Manfaat Konsumsi Sayur dan BuahManfaat Konsumsi Sayur dan Buah

Sumber: P2PTM Kemenkes RI, 2018



Sumber Kalsium dan Vitamin DSumber Kalsium dan Vitamin D

Sumber: P2PTM Kemenkes RI, 2018
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Obesitas
Genetik/keturunan,
Gaya hidup yang tidak
sehat,
Kondisi sosial-ekonomi,
Penyakit tertentu,
Pengaruh obat-obatan
tertentu.

Disebabkan oleh:

Gangguan Tumbuh 
Kembang

Kurang asupan nutrisi
yang seimbang sejak
kecil.
Tidak memperoleh ASI
dari ibu.

Disebabkan oleh:

Mudah Sakit

Kematian

Disebabkan oleh:
Kekebalan tubuh 

 yang lemah.

Disebabkan oleh:
Tubuh tidak mampu menahan

penyakit yang diderita.

Sumber: Direktorat Gizi Masyarakat, 2020 

Akibat Gizi yangAkibat Gizi yang
Tidak SeimbangTidak Seimbang



Kegemukan Asupan gizi melebihi
kebutuhan dalam jangka

waktu yang panjang.

Perbanyak aktifitas fisik.
Batasi asupan sesuai
kebutuhan.
Perbanyak konsumsi buah
dan sayur, serta air putih.
Konsumsi pangan dengan
gizi seimbang.

Gangguan Gizi Penyebab Solusi

Kurang Energi Kronis
(KEK)

Asupan gizi kurang dari
kebutuhan dalam jangka

waktu yang panjang.

Konsumsi pangan dengan
gizi seimbang sesuai
kebutuhan.
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Sumber: IndonesiaBaik.id, 2019; Kemenkes RI, 2019

Gangguan GiziGangguan Gizi
pada Remajapada Remaja
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Sumber: IndonesiaBaik.id, 2019; Kemenkes RI, 2019

Gangguan GiziGangguan Gizi
pada Remajapada Remaja

Kekurangan Zat Gizi
Mikro

Kurang asupan gizi yang
mengandung vitamin dan

mineral.

Penuhi kebutuhan asupan
vitamin dan mineralmu!
Misalnya dengan
mengkonsumi buah dan
sayur yang banyak
mengandung vitamin
A,D,E,K, C, B, dan B12.

Gangguan Gizi Penyebab Solusi

Anemia Penyebab utama dan
umumnya adalah karena

kekurangan zat besi.
Khusus untuk remaja

perempuan, anemia bisa
disebabkan karena

menstruasi.

Konsumsi pangan yang
kaya zat besi. Untuk remaja
perempuan, ibu hamil, dan
wanita usia subur
dianjurkan untuk
mengkonsumsi tablet
tambah darah secara rutin.
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Sumber: IndonesiaBaik.id, 2019; Kemenkes RI, 2019

Gangguan GiziGangguan Gizi
pada Remajapada Remaja

Gangguan Makan
(Anoreksia Nervosa &

Bulimia Nervosa)

Keyakinan masyarakat
perihal tubuh yang ideal
bagi perempuan maupun

laki-laki. Umumnya terjadi
karena pandangan perihal
memiliki tubuh yang kurus

adalah ideal untuk
perempuan, sedangkan

untuk laki-laki akan
nampak keren apabila
memiliki tubuh yang

berotot.

Memberikan pengertian dan
pengetahuan bahwa tubuh
ideal bukanlah tubuh yang
kurus ataupun berotot.
Namun, tubuh ideal itu
adalah tubuh yang sehat
dan bugar.

Gangguan Gizi Penyebab Solusi



Sumber: IndonesiaBaik.id, 2019

Merupakan kondisi di mana
kadar Hemoglobin (Hb) lebih
rendah dari pada biasanya.
Penyebab utama anemia pada
remaja perempuan adalah
menstruasi.
Cara menghindari anemia:

      - Makan teratur.
      - Perbanyak konsumsi makanan 
        berzat gizi tinggi.
      - Minum suplemen tambah 
        darah (sesuai anjuran dokter).
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ANEMIA!!!
ANEMIA!!!



Sumber: Siloam Hospitals, 2021

01. Syukuri dan nikmati makanan yang beraneka ragam. 
      (Makanan pokok, lauk-pauk, sayur-buah).

02. Banyak makan sayur dan cukup buah-buahan. 
       Vitamin & mineral yang terkandung dalam sayur dan buah sangat baik 
       untuk kesehatan.

03. Konsumsi lauk-pauk berprotein tinggi.
       Hewani: Daging sapi, daging ayam, telur, susu, ikan, serta produk 
       olahannya. Nabati: Kacang-kacangan, tempe, oncom, tahu, kacang hijau, 
       dsb.

04. Konsumsi makanan pokok yang beraneka ragam.
      (Kentang, ubi, jagung, dsb).

05. Batasi mengkonsumsi makanan manis, asin, dan berlemak.
       Makanan manis, asin, dan berlemak apabila dikonsumsi berlebihan 
       mampu menimbulkan penyakit.

10 Pesan
10 Pesan  

Gizi Seimbang!
Gizi Seimbang!
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10 Pesan
10 Pesan  

Gizi Seimbang!
Gizi Seimbang!

06. Jadikan sarapan sebagai kebiasaan sebelum beraktifitas.
      Sarapan menjadi sumber karbohidrat kita untuk memulai aktifitas sehari-
      hari.

07. Minum air putih yang cukup dan bersih.
      Minum air yang cukup agar tubuh tidak mengalami dehidrasi/kekurangan 
      cairan. Minimal 2 liter sehari.

08. Membiasakan membaca label pada kemasan pangan.
       Ketahui kandungan pangan yang akan dibeli agar tidak salah konsumsi.

09. Cuci tangan hingga bersih menggunakan sabun dan air mengalir.
      Cuci tangan dengan sabun dan air mengalir selama 40-60 detik untuk 
       mencegah bakteri dan kuman masuk ke dalam tubuh. 

10. Olahraga teratur dan mempertahankan berat badan normal.
       Jadikan olahraga sebagai kebiasaan agar tetap sehat.
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Sumber: Siloam Hospitals, 2021
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Pubertas danPubertas dan
Konsep DiriKonsep Diri

Sumber: Cer-dik.com, 2020; Kemenkes RI, 2019

Pubertas (Pubescere) berarti "rambut kemaluan".
Maksudnya adalah kelamin sekunder telah menunjukkan
tanda-tanda perkembangan seksual. Tanda lain dari
pubertas, yaitu telah mampu bereproduksi.

Pubertas pada remaja terjadi pada usia 10-14 tahun pada
perempuan dan 12-16 tahun pada laki-laki, yang turut
ditandai dengan adanya perubahan pada hormonal, fisik,
bahkan psikologis dan sosial.

PubertasPubertas
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Pubertas danPubertas dan
Konsep DiriKonsep Diri

Bersikap objektif dalam mengenali diri sendiri.

Jangan mengabaikan prestasi dan keberhasilan

yang telah kamu capai!

Menghargai diri sendiri.

Jangan menjadikan diri sendiri sebagai musuh.

Menetapkan prinsip pribadi.

Berpikir dengan rasional dan positif.

1.

2.

3.

4.

5.

Tips Membentuk Konsep Diri yangTips Membentuk Konsep Diri yang
Positif:Positif:

Konsep diri merupakan bagaimana cara kita
memandang/melihat/menilai diri sendiri sebagai
sebuah pribadi yang unik dan berbeda dengan
orang lain.

Konsep DiriKonsep Diri

3 Dimensi Konsep Diri3 Dimensi Konsep Diri
Pengetahuan perihal diri sendiri, meliputi
jenis kelamin, penampilan, hal-hal favorit,
dan sebagainya.
Pengharapan bagi kita, contohnya seperti
kamu ingin menjadi seseorang yang seperti
apa di masa yang akan datang.
Penilaian terhadap diri kita.

Sumber: Kemenkes RI, 2019
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Sumber: IndonesiaBaik.id, 2019

Seputar KesehatanSeputar Kesehatan
ReproduksiReproduksi
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Sumber: IndonesiaBaik.id, 2019

Seputar KesehatanSeputar Kesehatan
ReproduksiReproduksi
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Sumber: Plan International Indonesia, 2020

Seputar KesehatanSeputar Kesehatan
ReproduksiReproduksi
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Sumber: Plan International Indonesia, 2020

Seputar KesehatanSeputar Kesehatan
ReproduksiReproduksi
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Cara Jitu Menjadi
Cara Jitu Menjadi

Remaja Keren!Remaja Keren!

Konsumsi makanan bergizi seimbang.

Terapkan pola hidup bersih dan sehat.

Hindari konsumsi makanan yang tidak sehat.

Tingkatkan minat membaca terkait hal-hal

yang berhubungan dengan kesehatan.

Berpikir kritis.

Berbagi ilmu pengetahuan tentang kesehatan

pada keluarga, teman, dan masyarakat.

1.

2.

3.

4.

5.

6.



Sumber
Sumber

Rujukan
Rujukan
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GAMBAR
GAMBAR
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T E B A K L A H  S I L U E T  B U A H  D A N  S A Y U R  D I  B A W A H  I N I  D A L A M  1  M E N I T !
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2.
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4.

5.
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7.

8.

9.

10.

11.

12.



TEBAK KATA
TEBAK KATA
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T E M U K A N  3 0  K A T A  Y A N G  B E R H U B U N G A N  D E N G A N  G I Z I  D A N  K E S E H A T A N !



a.n Menteri Hukum dan Hak Asasi Manusia 
Direktur Jenderal Kekayaan Intelektual 

u.b. 
Direktur Hak Cipta dan Desain Industri 

 
Anggoro Dasananto

NIP.196412081991031002

REPUBLIK INDONESIA 
KEMENTERIAN HUKUM DAN HAK ASASI MANUSIA

SURAT PENCATATAN
CIPTAAN

Dalam rangka pelindungan ciptaan di bidang ilmu pengetahuan, seni dan sastra berdasarkan Undang-Undang Nomor
28 Tahun 2014 tentang Hak Cipta, dengan ini menerangkan:

Nomor dan tanggal permohonan : EC00202229503, 13 Mei 2022

Pencipta
Nama : Nur Asiah, SKM, M.Kes, Alfi Zahra Moshthafavi dkk
Alamat : Jl. Manggis I No.9A RT.13/RW.05 Kel. Manggarai Selatan, Kec.

Tebet, Jakarta Selatan, DKI JAKARTA, 12860
Kewarganegaraan : Indonesia

Pemegang Hak Cipta

Nama : Fakultas Ilmu-Ilmu Kesehatan Universitas Muhammadiyah
Prof. DR. HAMKA (UHAMKA)

Alamat : Jl. Limau II No.3, RT.3/RW.3, Kramat Pela, Kec. Kebayoran Baru,
Jakarta Selatan, DKI JAKARTA, 12210

Kewarganegaraan : Indonesia
Jenis Ciptaan : Buku Saku
Judul Ciptaan : Gizi Seimbang Untuk Remaja CeRdaS Dan KEREN
Tanggal dan tempat diumumkan untuk
pertama kali di wilayah Indonesia atau di luar
wilayah Indonesia

: 24 Januari 2022, di Kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat
Yang Diselenggarakan Di SMP Muhammadiyah 27 Jakarta

Jangka waktu pelindungan : Berlaku selama 50 (lima puluh) tahun sejak Ciptaan tersebut
pertama kali dilakukan Pengumuman.

Nomor pencatatan : 000345067

adalah benar berdasarkan keterangan yang diberikan oleh Pemohon. 
Surat Pencatatan Hak Cipta atau produk Hak terkait ini sesuai dengan Pasal 72 Undang-Undang Nomor 28 Tahun 2014
tentang Hak Cipta.



LAMPIRAN PENCIPTA

No Nama Alamat

1 Nur Asiah, SKM, M.Kes Jl. Manggis I No.9A RT.13/RW.05 Kel. Manggarai Selatan, Kec. Tebet

2 Alfi Zahra Moshthafavi Jl. Kawari Komplek Paninggilan Permai Blok L No. 1, Kel. Parung Serab,
Kec. Ciledug

3 Nursyifa Rahma Maulida, M.Gizi Jl. Murai Blok A.23 No.19 RT.07/RW.07, Kel. Kunciran Indah, Kec. Pinang

4 Prihayati,S.SiT.,M.K.M Jl. Palad No. 4 RT.015/RW.003 Jati Pulogadung
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