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GIZI REMAJA 
DAN 
PREMENOPAUSE

ANNISA ZIKRA A, S.GZ, M.GZ



OUTLINE

✓GIZI REMAJA 

✓GIZI PREMENOPAUSE



GIZI REMAJA

Remaja

➢ Permenkes RI Nomor 25 tahun 2014 : penduduk dalam rentang usia 10-18 tahun

➢ Awal persiapan 1000 hari pertama kehidupan (HPK)

➢ Fase penting seorang anak yang memasuki masa remaja dimana terjadi pubertas, 

pertumbuhan fisik yang disertai perkembangan mental, kognitif dan psikis yang menuntut

pemenuhan kebutuhan gizi yang optimal1

➢Tidak terpenuhinya gizi pada masa ini dapat menyebabkan gangguan dan pertumbuhan

remaja2



FOKUS

Remaja Laki Laki

• Pubertas
• Penambahan massa otot
• Pertumbuhan tulang

Remaja Perempuan

• Pubertas (menstruasi dan perkembangan
hormonal lainnya)

• Penambahan kelenjar lemak
• Persiapan kehamilan (WUS) → Lingkar lengan

atas (LiLA), Status anemia



MASALAH ASUPAN GIZI PADA REMAJA

1) Gangguan Makan : Obsesi untuk Kurus (BMI < 18,5 kg/m2), anorexia-bullimia, kontrol ketat

terhadap makanan, kehilangan berat badan drastis, gangguan siklus menstruasi hormonal

2) Obesitas

3) Kurang Energi Kronis (KEK)

4) Anemia : kekurangan zat besi terutama pada remaja perempuan3



Angka Kecukupan Gizi Remaja
Permenkes RI No 28 tahun 2019 tentang Angka Kecukupan Gizi yang Dianjurkan untuk Masyarakat Indonesia4



ASUPAN GIZI OPTIMAL

Gambar. 4 Pilar Gizi Seimbang dan “Isi Piringku” Gizi Remaja 



KEBUTUHAN GIZI REMAJA

Berat Badan IDEAL Laki Laki

• TB < 160 cm →(TB -100) kg
• TB ≥ 160 cm → ((TB-100) ± 10%) kg

Berat Badan IDEAL Perempuan 

• TB < 150 cm →(TB -100) kg
• TB ≥ 150 cm → ((TB-100) ± 10%) kg

Perhitungan Kebutuhan Gizi Remaja ( )

Menurut WHO

• (17.5 x BBA + 499) x Faktor stres x aktivitas 
fisik

Perhitungan Kebutuhan Gizi Remaja ( )

Menurut WHO

• (22.2 x BBA + 499) x Faktor stres x aktivitas 
fisik



ANJURAN PORSI MAKAN REMAJA 

Bahan Makanan Remaja 
Laki- laki

(2400 kkal)

Remaja 
Perempuan
(2100 kkal)

Nasi
Hewani
Nabati
Sayur 
Buah
Minyak
Gula

8p
3p
3p
3p
4p
6p
2p

5p
3p
3p
3p
3p
5p
2p

Sumber : Pedoman Umum Gizi Seimbang, 20146



Contoh Menu 
Jadwal Makan Menu

Pagi (07.00 – 08.00) Nasi Goreng + Lalapan

Snack Pagi (09.00 – 10.00) Kolak Ubi Pisang

Siang (12.00 – 13.00) Nasi
Asam Padeh Daging
Pergedel Tahu
Pecal Sayuran
Pepaya

Snack Sore (15.00 – 16.00) Sup Buah

Malam (18.00 – 19.00) Nasi 
Pangek Masin Ikan Sisik
Tempe Balado
Tumis Sawi Wortel 
Apel



GIZI PREMENOPAUSE

PREMENOPAUSE

➢ Masa ketika seorang wanita belum mengalami gejala perimenopause maupun menopause

➢ Masih mengalami menstruasi, bisa teratur atau tidak teratur, namun masih dianggap masa 

reproduksi 

➢ Kemungkinan terjadi perubahan hormonal, namun tidak mengakibatkan gejala yang signfikan

➢ Dimulai pada usia awal 40 tahun bahkan sebelum 40 tahun 

  



GEJALA 

1) Peningkatan Berat Badan

2) Berkurangnya massa otot

3) Vagina kering

4) Osteoporosis

5) Aging 



UPAYA 



ANTIOKSIDAN

1. Wanita Overweight dan Obesitas memiliki risiko stress oxidative dan inflamasi lebih tinggi 

dibandingkan wanita dengan BMI normal (Marimoto, 2015)

2. Menopause mereduksi kadar antioksidan pada tubuh, apalagi Wanita dengan penyakit 

penyerta seperti Coronary Artery Disease (CAD) (Krstevka, 2005)

3. Kadar Malondialdehid (MDA) dan Superokdioksida dismutase (SOD) pada Wanita post 

menopause meningkat dibandingkan premenopause (Vincent, 2020)



ANGKA KECUKUPAN GIZI 
PREMENOPAUSE



KEBUTUHAN GIZI

Perhitungan Kebutuhan Gizi 

• BEE x BBI x Faktor stres x aktivitas fisik

BEE = Basal Energy Expenditure (K=25 untuk Wanita)



ANJURAN PORSI MAKAN

Bahan Makanan Wanita 
usia 40-50 tahun

Nasi
Hewani
Nabati
Sayur 
Buah
Minyak
Gula

4,5p
3p
3p
3p
5p
6p
2p

Sumber : Pedoman Gizi Seimbang, 20146



Contoh Menu 
Jadwal Makan Menu

Pagi (07.00 – 08.00) Lontong Sayur

Snack Pagi (09.00 – 10.00) Bubur Kacang Hijau

Siang (12.00 – 13.00) Nasi
Ayam Krispy + Sambal
Tahu Gulai Kuning
Bening Bayam Jagung
Semangka

Snack Sore (15.00 – 16.00) Jus Jeruk

Malam (18.00 – 19.00) Nasi
Ikan Nila Panggang
Tempe Goreng Balado
Sup Sayuran 
Pisang
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