Nama: TB (m
Umur: BB Kg
IMT (Indeks Masa Tubuh) :

Kebutuhan Gizi Sehari :
Kalori : Kkal Lemak : gram
Protein: gram Karbohidrat : gram

PEMBAGIAN MAKANAN SEHARI

Pagi Jam 06.00-08.00
Berat(gr) * URT
Nasi/pengganti

Hewani/nabati
Sayuran

Minyak

Gula pasir

Selingan Jam 10.00:

Siang Jam 12.00 - 13.00 :

Hewani

Nabati

Sayuran

Buah

Minyak

Selingan Jam 16.00:

Malam Jam 18.00 — 19.00

contoh
menu

Roti Bakar
Telur Rebus
Jus wortel
dan pepaya
selingan
Snack

Apel

Susu rendah
lemak

Nasi

Pepes ikan
mas

tumis tempe
sayur asem
Lalapan dan
sambal
jambu biji
selingan
pisang Rukus

Kentang
pangang
semur ayam
perkedel tahu
Setup brokoli,
buncis, wortel
Mangga

Nasi /pengganti

Hewani
Nabati

Sayuran

Buah

Miny ak

Selingan Jam 21.00:

DIET RENDAH
ENERGI




PENGERTIAN

Diet yang Randungan energinya

dibawah Rebutuhan normal,

cukup vitamin dan mineral, serta ‘
banyak mengandung seratyang .
bermanfaat untuk menurunkan

berat badan

1. Mencapai berat badan yang diinginkan dengan
tetap mempertahankan status gizi yang optimal.
2. Meningkatkan kesehatan dan Rebugaran.

1. Energi rendah untuk menurunkan berat badan
sebanyak 0,5 kg/minggu. asupan dikurangi
sebanyak 500-1000 kRal/hari secara bertahap
dari Rebiasaan makan

2.karbohidart 55% dari kebutuhan energi total

3.proteinn 1-1,5 g/kg/BB/hari

4.Lemak 20-25% usahakan lemak tidak jenuh ganda

5.5erat tinggi diutamakan dari sayuran dan buah-
buahan

6.cairan yang cukup 8-10 gelas/hari

BAHAN MAKANAN DIANJURKAN

SUMBER
KARBOHIDRAT

DIBATASI

DIHINDARI

SUMBER PROTEIN
HEWANI

SUMBER PROTEIN
NABATI

SAYURAN

BUAH-BUAHAN
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