
STATUS GIZI DAN KEBUTUHAN ENERGI
OLEH

ERWIN SETYO KRISWANTO, M.Kes



Pengukuran Status Gizi

Pengukuran Langsung Pengukuran tdk Langsung

1. Anthropometri
2. Biokimia
3. Klinis
4. Biofisik

1. Survey konsumsi
2. Statistik vital
3. Faktor Ekologi
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Status
Gizi

1. Menghitung berat badan ideal
BBI = TB – 100 – 10%(TB-100)

2. Menghitung Indeks Masa Tubuh (IMT) ….(untuk
usia > 18 th)

Berat Badan (Kg)
IMT =

Tinggi Badan (M) X Tinggi Badan (M)
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Tabel Status Gizi berdasar
IMT untuk orang Indonesia

Status Gizi Kategori IMT
Kurus Sekali Kekurangan BB

tk berat
< 17,0

Kurus Kekurangan BB
tk ringan

17,0 – 18,4Kurus Kekurangan BB
tk ringan

17,0 – 18,4
Normal Normal 18,5 – 25,0
Gemuk Kelebihan BB tk

ringan
25,1 – 27,0

Obese Kelebihan BB tk
berat

> 27,0



Status Gizi anak baru lahir

Status Gizi BB
BBLR (Berat Badan

Lahir Rendah)
≤ 2500 gramBBLR (Berat Badan

Lahir Rendah)
Normal 2500 -3900 gram

Gizi lebih ≥ 4000 gram



Langsung
Room Calorymetri Tidak langsung

• Lihat  Tabel AKG
• Prediksi Berdasarkan BMR

(Basal Metabolic Rate)
• Perhitungan Berdasarkan komponen

kebutuhan energi



1. Tabel. Angka Kecukupan Gizi



TingkatTingkat
AktivitasAktivitas

Jenis AktivitasJenis Aktivitas KebutuhanKebutuhan
Energi/Hari (Kal)Energi/Hari (Kal)

Sangat RinganSangat Ringan Tidur, baring, duduk, menulis,Tidur, baring, duduk, menulis,
MengetikMengetik

BMR +  30 %BMR +  30 %

RinganRingan Menyapu, menjahit, mencuciMenyapu, menjahit, mencuci
piring, menghias ruangpiring, menghias ruang

BMR +  50 %BMR +  50 %

SedangSedang Mencangkul, menyabit rumputMencangkul, menyabit rumput BMR +  75 %BMR +  75 %

BMR (CaraBMR (Cara PraktisPraktis)= 24)= 24 KalKal X BB +X BB + KebKeb.. energienergi
ContohContoh :: seorangseorang pegawaipegawai Kantor BB 70 KgKantor BB 70 Kg
KebutuhanKebutuhan EnergiEnergi seharisehari==
(24X70) + 30 %(24(24X70) + 30 %(24 KalKal X BB )X BB )
= 1680 + (30%X1680)== 1680 + (30%X1680)=21842184 KalKal

SedangSedang Mencangkul, menyabit rumputMencangkul, menyabit rumput BMR +  75 %BMR +  75 %

BeratBerat Menggergaji pohon dengan gergajiMenggergaji pohon dengan gergaji
tangantangan

BMR + 100 %BMR + 100 %

Berat SekaliBerat Sekali Mendaki gunung, menarik becakMendaki gunung, menarik becak BMR + 125 %BMR + 125 %



3. Kebutuhan Energi untuk Kerja



Menghitung Kebutuhan KaloriMenghitung Kebutuhan Kalori

1.1. BMR= 24 jam x BB x 1BMR= 24 jam x BB x 1 kalkal (a)(a)
2.2. TidurTidur== lamanyalamanya x BB x 0,1x BB x 0,1 (b)(b)
3.3. KebutuhanKebutuhan energienergi untukuntuk kerjakerja (c)(c)

RinganRingan : 30: 30 kalXKgkalXKg BB X Lama/24jamBB X Lama/24jam
SedangSedang : 35: 35 kalXKgBBXlamakalXKgBBXlama/24 jam/24 jam
BeratBerat : 40: 40 kalkal x Kg BB x lama/24 jamx Kg BB x lama/24 jam
SangatSangat beratberat : 50: 50 kalkal x Kg BB x lama/24 jamx Kg BB x lama/24 jam

4. SDA = (a4. SDA = (a –– b + c) x 10%b + c) x 10% (d)(d)
5. Total5. Total = a= a –– b + c + db + c + d
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• Contoh:
Seorang pesilat dengan berat badan 50 Kg melakukan aktivitas:
tidur selama 8 jam melakukan kerja sangat berat selama 16 jam,
berapakah kalori yang diperlukan dalam sehari?

Jawab:
1. BMR= 24 jam x50 x 1 kal = 1200 kal (a)
2. Tidur= 8 jam x 50 x 0,1 =     40 kal (b)
3. Kebutuhan energi untuk kerja

50 kal x 50 Kg x 16/24 = 1666.67 kal (c)
4. SDA = (a – b + c) x 10%

(1200 – 40 + 1666.67) x 10% =   282.67 kal (d)
5. Total= a – b + c + d

1200–40+1666.67+282.67 = 3109.34 kal
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BMR (Kebutuhan energi minimalBMR (Kebutuhan energi minimal
untuk kebutuhan Vital)untuk kebutuhan Vital)
SDA (SDA (Specific Dynamic ActionSpecific Dynamic Action ==
Energi untuk proses metabolisme),Energi untuk proses metabolisme),
Makanan campuran=10 %Makanan campuran=10 %
Aktivitas harianAktivitas harian
Pertumbuhan (untuk AnakPertumbuhan (untuk Anak--anakanak))
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ContohContoh::
Bambang mahasiswa,usia 20 Th,Bambang mahasiswa,usia 20 Th,
BB:60 Kg,TB 160cmBB:60 Kg,TB 160cm

Aktivitas harianAktivitas harian::
Latihan fisik: lari (kec 5 mnt/Km), 3X/mgLatihan fisik: lari (kec 5 mnt/Km), 3X/mg
selama 1 jamselama 1 jam
Latihan Basket : 2 X/mg, selama 45 menitLatihan Basket : 2 X/mg, selama 45 menit
Kuliah di kelas  (ringan sedang)Kuliah di kelas  (ringan sedang)

Berapa Kebutuhan Energi sehari ?Berapa Kebutuhan Energi sehari ?
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Tahap 1  Hitung  IMTTahap 1  Hitung  IMT
IMT = BB (kg): TB(m)IMT = BB (kg): TB(m)22

= 60 :(1.6)= 60 :(1.6)22 == 23.423.4 (Normal)(Normal)

Status Gizi Laki-laki Perempuan

Kurus < 20.1 < 18.7Kurus < 20.1 < 18.7
Normal 20.1-25.0 18.7-23.8
Obese > 30 > 28.6

Rata-rata 22.0 20.8



 Tahap 2 BMR =Tahap 2 BMR = 15891589 Kal (Kal (TabelTabel ))
 Tahap 3 SDA  = 10% X BMR (1589)=Tahap 3 SDA  = 10% X BMR (1589)= 158.9158.9 Kal.Kal.

JenisJenis
KelaminKelamin

Berat BadanBerat Badan
( Kg)( Kg)

Energi ( Kalori)Energi ( Kalori)

1010--18 Th18 Th 1818--30 Th30 Th 3030--60 Th60 Th

LakiLaki--LakiLaki 5555 16251625 15141514 14991499LakiLaki--LakiLaki 5555 16251625 15141514 14991499

6060 17131713 15891589 15561556

6565 18011801 16641664 16131613

7070 18891889 17391739 16701670

7575 19771977 18141814 17271727

8080 20652065 18891889 17851785

8585 21542154 19641964 18421842

9090 22422242 20392039 18891889



Tahap 4. Energi aktivitas harian (Tahap 4. Energi aktivitas harian (KuliahKuliah)=)=
Faktor Aktivitas X (BMR+SDA)Faktor Aktivitas X (BMR+SDA)
1.71.7 X (1589+ 158.9) = 2971 KaloriX (1589+ 158.9) = 2971 Kalori

AktivitasAktivitas Jenis AktivitasJenis Aktivitas LKLK PRPR
IstirahatIstirahat Tidur, baring, dudukTidur, baring, duduk 1.21.2 1.21.2

Ringan SekaliRingan Sekali menulis, mengetikmenulis, mengetik 1.41.4 1.41.4Ringan SekaliRingan Sekali menulis, mengetikmenulis, mengetik 1.41.4 1.41.4
RinganRingan Menyapu, menjahit, mencuci piring,Menyapu, menjahit, mencuci piring,

menghias ruangmenghias ruang
1.51.5 1.51.5

RinganRingan --sedangsedang Sekolah, kuliah, kerja kantorSekolah, kuliah, kerja kantor 1.71.7 1.61.6

SedangSedang Mencangkul, menyabit rumputMencangkul, menyabit rumput 1.81.8 1.71.7

BeratBerat Menggergaji pohon dengan gergajiMenggergaji pohon dengan gergaji
tangantangan

2.12.1 1.81.8

Berat SekaliBerat Sekali Mendaki gunung, menarik becak.Mendaki gunung, menarik becak. 2.32.3 2.02.0



 TahapTahap 55 EnergiEnergi LatihanLatihan// MingguMinggu
-- LariLari ((keckec 55 MntMnt/Km)=3X60/Km)=3X60 mntmnt XX 12kal12kal=2160=2160

KalKal/mg (/mg ( TabelTabel ))
-- Lat.BasketLat.Basket = 2X45= 2X45 MntMnt XX 88 KalKal. = 720. = 720 KalKal/mg/mg

((TabelTabel ))
 EnergiEnergi LatihanLatihan seharisehari= (2160 + 720) : 7== (2160 + 720) : 7=

411411 KalKal..

 TahapTahap 55 EnergiEnergi LatihanLatihan// MingguMinggu
-- LariLari ((keckec 55 MntMnt/Km)=3X60/Km)=3X60 mntmnt XX 12kal12kal=2160=2160

KalKal/mg (/mg ( TabelTabel ))
-- Lat.BasketLat.Basket = 2X45= 2X45 MntMnt XX 88 KalKal. = 720. = 720 KalKal/mg/mg

((TabelTabel ))
 EnergiEnergi LatihanLatihan seharisehari= (2160 + 720) : 7== (2160 + 720) : 7=

411411 KalKal..

Total Kebutuan Energi sehari =
2971 +411 = 3382 Kalori


