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Tabel Lampiran 2. Tabel Karakteristik Responden

Identitas Balita

Identitas Orang Tua

Usia
No. Tanggal Usia Jenis BB Pendidikan Pekerjaan Pendapatan
Kode _ ) (tahun) _
Lahir (tahun) Kelamin (kg) (Rp/kapita/bulan)
Ayah | lbu | Ayah Ibu Ayah Ibu
1. B1 17-02-2016 3,0 Laki-laki 11,0 44 35 | SMA | SMP | Swasta IRT 375.000
2. B2 28-12-2016 2,2 Perempuan 9,2 30 26 | SMA | SMA | Swasta IRT 650.000
3. B3 30-12-2015 3,2 Laki-laki 10,7 26 22 | SMA | SMP | Buruh bangunan | IRT 250.000
4. B4 05-12-2015 3,3 Perempuan 9,6 35 33 SD SD | Buruh tani IRT 125.000
5. B5 05-11-2016 2,4 Perempuan 9,3 26 26 SD | SMP | Buruh tani IRT 100.000
6. B6 30-06-2015 3,8 Laki-laki 11,3 37 36 | SMP | SMP | Buruh tani IRT 125.000
7. B7 24-06-2015 3,8 Laki-laki 11,3 30 28 SD SD | Buruh tani IRT 100.000
8. B8 21-06-2015 3,8 Perempuan 111 38 32 SD SD | Wiraswasta IRT 150.000
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Tabel Lampiran 3. Tabel Distribusi Responden berdasarkan Tingkat Pengetahuan

Gizi Ibu
Tingkat Pengetahuan Ibu
Kode Sebelum Konseling Sesudah Konseling

Skor (%) Kategori Skor (%) Kategori
Bl 75,0 Cukup 85,0 Baik
B2 85,0 Baik 95,0 Baik
B3 85,0 Baik 90,0 Baik
B4 50,0 Kurang 65,0 Cukup
B5 65,0 Cukup 90,0 Baik
B6 55,0 Kurang 80,0 Cukup
B7 45,0 Kurang 65,0 Cukup
B8 55,0 Kurang 65,0 Cukup
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Tabel Lampiran 4. Tabel Distribusi Responden Berdasarkan Sikap Ibu

Tingkat Sikap Ibu

Kode Sebelum Konseling Sesudah Konseling
Skor (%) Kategori Skor (%) Kategori
Bl 100,0 Baik 100,0 Baik
B2 100,0 Baik 100,0 Baik
B3 93,3 Baik 93,3 Baik
B4 73,3 Cukup 73,3 Cukup
B5 100,0 Baik 100,0 Baik
B6 93,3 Baik 93,3 Baik
B7 80,0 Cukup 80,0 Cukup
B8 73,3 Cukup 80,0 Cukup
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Tabel Lampiran 5. Tabel Distribusi Responden Berdasarkan Keterampilan lbu

Tingkat Keterampilan Ibu
Kode Sebelum Konseling Sesudah Konseling
Skor (%) Kategori Skor (%) Kategori
Bl 100,0 Baik 100,0 Baik
B2 100,0 Baik 100,0 Baik
B3 100,0 Baik 100,0 Baik
B4 62,5 Cukup 100,0 Baik
B5 100,0 Baik 100,0 Baik
B6 100,0 Baik 100,0 Baik
B7 100,0 Baik 100,0 Baik
B8 87,5 Baik 87,5 Baik




Tabel Lampiran 6. Tabel Tingkat Konsumsi Energi Responden Sebelum Konseling Gizi Seimbang

Sebelum Konseling

BB BB
Energi (AKG) AKG Energi Rata-rata Tingkat
Kode | Aktual | AKG _ _ _
(kkal) (kkal) (BBA) Konsumsi Konsumsi Kategori
(kg) (kg) : :
Energi (kkal) Energi (%)
Bl 11,0 13,0 1125 951,9 1171,7 123,1 | Normal
B2 9,2 13,0 1125 796,2 429,2 53,9 | Sangat Kurang
B3 10,7 13,0 1125 926,0 1075,5 116,1 | Normal
B4 9,6 13,0 1125 830,8 595,5 71,7 | Kurang
B5 9,3 13,0 1125 804,8 245,8 30,5 | Sangat Kurang
B6 11,3 13,0 1125 977,9 708,5 72,4 | Kurang
B7 11,3 13,0 1125 977,9 970,9 99,3 | Kurang
B8 11,1 13,0 1125 960,6 781,3 81,3 | Kurang

70




Tabel Lampiran 7. Tabel Tingkat Konsumsi Energi Responden Sesudah Konseling Gizi Seimbang

Sebelum Konseling

BB BB
Energi (AKG) AKG Energi Rata-rata Tingkat
Kode | Aktual | AKG _ _ _
(kkal) (kkal) (BBA) Konsumsi Konsumsi Kategori
(kg) (kg) : :
Energi (kkal) Energi (%)
Bl 11,2 13,0 1125 967,5 1048,5 108,4 | Normal
B2 9,0 13,0 1125 775,4 1008,1 130,0 | Berlebih
B3 11,2 13,0 1125 972,7 983,9 101,2 | Normal
B4 10,4 13,0 1125 896,5 716,1 79,9 | Kurang
B5 9,5 13,0 1125 820,4 615,5 75,0 | Kurang
B6 12,5 13,0 1125 1078,3 712,9 66,1 | Sangat Kurang
B7 11,8 13,0 1125 1024,6 1076,4 105,1 | Normal
B8 10,5 13,0 1125 905,2 988,8 109,2 | Normal
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Tabel Lampiran 8. Tabel Tingkat Konsumsi Protein Responden Sebelum Konseling Gizi Seimbang

Sebelum Konseling

BB BB
Protein (AKG) AKG Protein Rata-rata Tingkat
Kode | Aktual | AKG _ _ _
(9) (9) (BBA) Konsumsi Konsumsi Kategori
(kg) (kg) . .
Protein (g) Protein (%)
Bl 11,0 13,0 26 22,0 34,1 155,0 | Berlebih
B2 9,2 13,0 26 18,4 14,3 77,7 | Sangat Kurang
B3 10,7 13,0 26 21,4 19,8 92,5 | Kurang
B4 9,6 13,0 26 19,2 14,0 72,7 | Sangat Kurang
B5 9,3 13,0 26 18,6 5,2 28,0 | Sangat Kurang
B6 11,3 13,0 26 22,6 24,9 110,0 | Normal
B7 11,3 13,0 26 22,6 18,9 83,4 | Kurang
B8 11,1 13,0 26 22,2 18,3 82,4 | Kurang
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Tabel Lampiran 9. Tabel Tingkat Konsumsi Protein Responden Sesudah Konseling Gizi Seimbang

Sebelum Konseling

BB BB
Protein (AKG) AKG Protein Rata-rata Tingkat
Kode | Aktual | AKG _ _ _
(9) (9) (BBA) Konsumsi Konsumsi Kategori
(kg) (kg) . .
Protein (g) Protein (%)
Bl 11,2 13,0 26 22,4 31,0 138,5 | Berlebih
B2 9,0 13,0 26 17,9 28,2 157,1 | Berlebih
B3 11,2 13,0 26 22,5 27,2 121,2 | Berlebih
B4 10,4 13,0 26 20,7 19,0 91,6 | Kurang
B5 9,5 13,0 26 19,0 12,8 67,4 | Sangat Kurang
B6 12,5 13,0 26 24,9 25,7 103,0 | Normal
B7 11,8 13,0 26 23,7 30,8 130,1 | Berlebih
B8 10,5 13,0 26 20,9 30,0 143,5 | Berlebih
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Tabel Lampiran 10. Tabel Pertumbuhan Berat Badan Balita

Responden Kunjungan 1 | Kunjungan 2 | Kunjungan 3 | Kunjungan 4 | Kunjungan 5 Kunjungan 6

(kg) (kg) (kg) (kg) (kg) (kg)
Bl 11 11,2 114 11,6 10,8 10,9
B2 9,2 9,3 8,7 8,6 9,2 9,0
B3 10,7 10,9 11,0 11,0 12,6 10,7
B4 9,6 10,2 10,6 9,9 10,6 10,5
B5 9,3 9,5 9,4 9,7 9,2 9,6
B6 11,3 11,8 12,0 12,1 13,6 12,8
B7 11,3 12,0 12,6 11,5 11,3 11,8
B8 11,1 10,8 10,5 10,1 10,4 10,5
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Lampiran 11. Hasil Analisis Statistik Wilcoxon Variabel Pengetahuan lbu
Wilcoxon Signed Ranks Test

Ranks
Mean Rank Sum of Ranks
Negative Ranks 02 .00 .00
Positive Ranks 8o 4.50 36.00
sesudah - sebelum Ties oc
Total 8

a. sesudah < sebelum
b. sesudah > sebelum

c. sesudah = sebelum

Test Statistics?

sesudah -
sebelum
Z -2.536°
Asymp. Sig. (2-tailed) .011

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on negative ranks.




Lampiran 12. Hasil Analisis Statistik Wilcoxon Variabel Sikap lbu
Wilcoxon Signed Ranks Test

Ranks
Mean Rank | Sum of Ranks
Negative Ranks 02 .00 .00
Positive Ranks 1b 1.00 1.00
sesudah - sebelum Ties 7c
Total 8

a. sesudah < sebelum

b. sesudah > sebelum

c. sesudah = sebelum

Test Statistics?

sesudah -
sebelum
7 -1.000°
Asymp. Sig. (2-tailed) 317

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on negative ranks.




Lampiran 13. Hasil Analisis Statistik Wilcoxon Variabel Keterampilan Ibu
Wilcoxon Signed Ranks Test

Ranks
Mean Rank | Sum of Ranks
Negative Ranks 02 .00 .00
Positive Ranks 1b 1.00 1.00
sesudah - sebelum Ties 7c
Total 8

a. sesudah < sebelum

b. sesudah > sebelum

c. sesudah = sebelum

Test Statistics?

sesudah -
sebelum
7 -1.000°
Asymp. Sig. (2-tailed) 317

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on negative ranks.




Lampiran 14. Hasil Analisis Statistik Wilcoxon Variabel Kelompok Pangan
Wilcoxon Signed Ranks Test

Padi - padian

Ranks
Mean Rank Sum of Ranks
Negative Ranks 3a 4.67 14.00
Positive Ranks 50 4.40 22.00
sesudah - sebelum Ties oc
Total 8

a. sesudah < sebelum
b. sesudah > sebelum

c. sesudah = sebelum

Test Statistics?

sesudah -

sebelum

Z
Asymp. Sig. (2-tailed)

-.560P
575

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on negative ranks.



Lampiran 15. Hasil Analisis Statistik Wilcoxon Variabel Kelompok Pangan
Wilcoxon Signed Ranks Test

Umbi - umbian

Ranks
Mean Rank Sum of Ranks
Negative Ranks 22 3.00 6.00
Positive Ranks 6° 5.00 30.00
sesudah - sebelum Ties oc
Total 8

a. sesudah < sebelum
b. sesudah > sebelum

c. sesudah = sebelum

Test Statistics?

sesudah -
sebelum
V4 -1.680°
Asymp. Sig. (2-tailed) .093

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on negative ranks.



Lampiran 16. Hasil Analisis Statistik Wilcoxon Variabel Kelompok Pangan
Wilcoxon Signed Ranks Test

Hewani

Ranks
Mean Rank Sum of Ranks
Negative Ranks 42 4.25 17.00
Positive Ranks 4b 4.75 19.00
sesudah - sebelum Ties oc
Total 8

a. sesudah < sebelum
b. sesudah > sebelum

c. sesudah = sebelum

Test Statistics?

sesudah -

sebelum

Z
Asymp. Sig. (2-tailed)

-.140°
.889

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on negative ranks.



Lampiran 17. Hasil Analisis Statistik Wilcoxon Variabel Kelompok Pangan

Lemak

Wilcoxon Signed Ranks Test

Minyak dan

Ranks
Mean Rank | Sum of Ranks
Negative Ranks 22 4.00 8.00
Positive Ranks 6° 4.67 28.00
sesudah - sebelum Ties oc
Total 8

a. sesudah < sebelum
b. sesudah > sebelum

c. sesudah = sebelum

Test Statistics?

sesudah -
sebelum
7 -1.400°
Asymp. Sig. (2-tailed) 161

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on negative ranks.



Lampiran 18. Hasil Analisis Statistik Wilcoxon Variabel Kelompok Pangan

Berminyak

Wilcoxon Signed Ranks Test

Buah/Biji

Ranks
Mean Rank | Sum of Ranks
Negative Ranks 5a 3.70 18.50
Positive Ranks 3° 5.83 17.50
sesudah - sebelum Ties oc
Total 8

a. sesudah < sebelum
b. sesudah > sebelum

c. sesudah = sebelum

Test Statistics?

sesudah -

sebelum

VA
Asymp. Sig. (2-tailed)

-.071b
.943

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on positive ranks.



Lampiran 19. Hasil Analisis Statistik Wilcoxon Variabel Kelompok Pangan

kacangan

Wilcoxon Signed Ranks Test

Kacang -

Ranks
Mean Rank | Sum of Ranks
Negative Ranks 12 7.00 7.00
Positive Ranks 7" 4.14 29.00
sesudah - sebelum Ties oc
Total 8

a. sesudah < sebelum
b. sesudah > sebelum

c. sesudah = sebelum

Test Statistics?

sesudah -
sebelum
VA -1.540°
Asymp. Sig. (2-tailed) 123

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on negative ranks.



Lampiran 20. Hasil Analisis Statistik Wilcoxon Variabel Kelompok Pangan Gula
Wilcoxon Signed Ranks Test

Ranks
N Mean Rank Sum of Ranks
Negative Ranks 22 2.00 4.00
Positive Ranks 6° 5.33 32.00
sesudah - sebelum Ties oc
Total 8
a. sesudah < sebelum
b. sesudah > sebelum
c. sesudah = sebelum
Test Statistics?
sesudah -
sebelum
VA -1.960°
Asymp. Sig. (2-tailed) .050

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on negative ranks.



Lampiran 21. Hasil Analisis Statistik Wilcoxon Variabel Kelompok Pangan Sayur dan Buah
Wilcoxon Signed Ranks Test

Ranks
N Mean Rank Sum of Ranks
Negative Ranks 12 2.00 2.00
Positive Ranks 7° 4.86 34.00
sesudah - sebelum Ties oc
Total 8
a. sesudah < sebelum
b. sesudah > sebelum
c. sesudah = sebelum
Test Statistics?
sesudah -
sebelum
VA -2.243b
Asymp. Sig. (2-tailed) .025

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on negative ranks.



Lampiran 22. Hasil Analisis Statistik Wilcoxon Variabel Tingkat Konsumsi Energi
Wilcoxon Signed Ranks Test

Ranks
N Mean Rank Sum of Ranks
Negative Ranks 3a 3.67 11.00
Positive Ranks 5b 5.00 25.00
sesudah - sebelum Ties oc
Total 8
a. sesudah < sebelum
b. sesudah > sebelum
c. sesudah = sebelum
Test Statistics?
sesudah -
sebelum
V4 -.980°
Asymp. Sig. (2-tailed) 327

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on negative ranks.



Lampiran 23. Hasil Analisis Statistik Wilcoxon Variabel Tingkat Konsumsi Protein
Wilcoxon Signed Ranks Test

Ranks
N Mean Rank Sum of Ranks
Negative Ranks 02 .00 .00
Positive Ranks 8P 4.50 36.00
dah - sebel .
sesudah - sebelum Ties oc
Total 8
a. sesudah < sebelum
b. sesudah > sebelum
c. sesudah = sebelum
Test Statistics?
sesudah -
sebelum
V4 -2.521b
Asymp. Sig. (2-tailed) .012

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on negative ranks.



Lampiran 24. Hasil Analisis Statistik Wilcoxon Variabel Berat Badan
Wilcoxon Signed Ranks Test

Ranks
Mean Rank Sum of Ranks
Negative Ranks 22 4.00 8.00
Positive Ranks 6° 4.67 28.00
sesudah - sebelum Ties oc
Total 8

a. sesudah < sebelum
b. sesudah > sebelum

c. sesudah = sebelum

Test Statistics?

sesudah -
sebelum
7 -1.409b
Asymp. Sig. (2-tailed) 159

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on negative ranks.




Gambar Lampiran 25. Surat Permohonan Izin Penelitian dari Jurusan Gizi

MENTERIAN KESEHATAN RI
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OLITEKNIK KESEHATAN KEMENKES MALANG

. « Kampus Utama : Jalan Besar ljen No_ 77 C Malang 65112, Tolapon (0341) 566075, 571388 Far (0341) 556746
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Nomor  : DP.02.01/5.0/ C&(Q /2019 Malang, |4~ Maret 2019
Lampiran @ -
Perihal . Surat Permohonan ljin Penelitian

Kepada Yth.
Kepala Bakesbangpol Kabupaten Malang
Di

Tempat

Dalam rangka pemenuhan tugas akhir Karya Tulis llmiah, maka bersama ini kami
hadapkan mahasiswa Program Studi D-lll Gizi Jurusan Gizi Poltekkes Kemenkes Malang
yang bernama:

No. Nama/NIM Data yang Diambil

- Perilaku ibu balita gizi kurang
( Pengetahuan,sikap dan ketrampilan )
-*IPola makan balita gizi kurang
- Tingkat konsumsi energi dan protein balita
Gizi kurang
£ Berat badan balita gizi kurang

Fransiska Ringga A.P.V
NIM .1603000004

Mohon kiranya mahasiswa tersebut diizinkan untuk melakukan Penelitian, pada:

Tanggal . 01 s/d 26 April 2018
Waktu . 08.00 - selesai-
Tempat . Puskesmas Ngajum

Demikian atas perhatian dan kerjasarnanya disampaikan terima kasih.

Tapeadi SKM.MPdB/
NIP. 186411071288121001

2

Tembusan disampaikan kepada Yth : .
a

1.Kepala Dinas Kesehatan Kabupaten Malang
2.Kepala Puskesmas Ngajum



Gambar Lampiran 26. Surat Izin Penelitian dari Badan Kesatuan Bangsa dan Politik

PEMERINTAH KABUPATEN MALANG
BADAN KESATUAN BANGSA DAN POLITIK
J1. KH. Agus Salim No. 7 Telp. (0341) 366260 Fax. (034 1) 366269
Email: bakeshangpol@malangkab.go.id = Webside: hup://www.malangkab.go.id
MALANG-65119

SURAT KETERANGAN
NOMOR : 072/809 /35.07.207/2019
Untuk melakukan Survey/Research/Penelitian/KKN/PKL/Magang

Menunjuk :  Surat Dari Ketua Jurusan Gizi Politeknik Kesehatan Kemenkes Malang )
Nomor:DP.02.01/5.0/0819 /2019 Tanggal:14 Maret 2019 Perihal: ljin Penelitian

Dengan ini Kami TIDAK KEBERATAN dilaksanakan ljin Penelitian oleh;

Nama / Instansi : Fransiska Ringga A.P.V
Alamat . JI. Besar lien No.77 C Malang
Thema/Judul/Survey/Research : Pengaruh Konseling Gizi Seimbang Terhadap Perilaku

Ibu, Pola Makan, Tingkat Konsumsi Energi Dan Protein
Serta Pertumbuhan Berat Badan Balita Gizi Kurang Di
Diesa Ngajum Kecamatan Ngajum Kabupaten Malang

Daerah/tempat kegiatan : Di Puskesmas Ngajum Kabupaten Malang
Lamanya 1 April - 4 Mei 2019
Pengikut 3

Dengan Ketentuan :

1. Mentaati Ketentuan - Ketentuan / Peraturan yang berlaku

2. Sesampainya ditempat supaya melapor kepada Pejabat Setempat

3. Setelah selesai mengadakan kegiatan harap segera melapor kembali ke Bupati
Malang Cq. Kepala Badan Kesatuan Bangsa dan Politik Kabupaten Malang

4. Surat Keterangan ini tidak berlaku apabila tidak memenuhi ketentuan tersebut diatas

Malang, 15 Maret 2019

An. KEPALA BADAN KESATUAN BANGSA DAN POLITIK
_KABUPATEN MALANG
meSINN

~aE 1
843 ekretaris

A
At =
smti;?-"”“fs‘\_fx\\
N POWEE

P
&
Q
ATOT YUDHA SETIAWAN,AP.,MM

TS ="Pembina Tingkat |
NIP. 19740326 199311 1 001

E=

Tembusan :
Yth. Sdr.
1. Ketua Jurusan Gizi Politeknik Kesehatan Kemenkes Malang;
2. Kepala Dinas Kesehatan Kab. Malang;
3. Kepala Puskesmas Wilayah Kerja Kec. Ngajum Kab. Malang;
4. Mhs/Ybs;
5. Arsip.



Gambar Lampiran 27. Surat Izin Penelitian dari Dinas Kesehatan Kabupaten Malang

PEMERINTAH KABUPATEN MALANG

DINAS KESEHATAN

Jin. Panji No.120 Kepanjen Telp (0341) 393730-391621, Fax. ({

Email : dinkes@malangkab.go.id website : http// dinkes.malangkab.go.id
KEPANJEN

Kepanjen, 9 April 2019

Nomor : 072/ 16\% /35.07.103/2019 Kepada :
Sifat ) : Biasa Yth. Ketua Jurusan Gizi Poltekkes
Lanjplran Do Kemenkes Malang
Perihal : Penelitian Di -
TEMPAT

Menjawab Surat dari Ketua Jurusan Gizi Poltekkes Kemenkes Malang,
Nomor .DP,02.01I5.0/0819/2019, tanggal 14 Maret 2019 tentang Penelitian ,
dengan ini kami TIDAK KEBERATAN dilaksanakan Kegiatan tersebut oleh :

Nama . Fransiska Ringga A.P.V
NIM : 1603000004
Judul . Pengaruh Konseling Gizi Seimbang Terhadap Perilaku

Ibu, Pola Makan, Tingkat Konsumsi Energi dan Protein
serta Pertumbuhan Berat Badan Balita Gizi Kurang

Tempat Kegiatan :  Puskesmas Ngajum Kab. Malang
Waktu Kegiatan : 01 April - 04 Mei 2019

Dengan ketentuan sebagai berikut :

1. Mentaati peraturan / ketentuan yang berlaku

2. Sesampainya ditempat kegiatan untuk melaporkan dan berkoordinasi kepada
Pejabat yang terkait.

3. Melakukan Inform consent secara tertulis sebelum dilakukan kegiatan
kepada yang bersangkutan

4. Harus memegang azas rahasia (tanpa nama / identitas responden)

5. Mempresentasikan dan menyampaikan hasil penelitian di tempat penelitian

6. Setelah selesai melaksanakan kegiatan untuk melaporkan kembali kepada
Kepala Dinas Kesehatan Kabupaten Malang Cg. Diklat Litbang Dinas
Kesehatan Kab Malang.

7. Surat ini tidak berlaku apabila tidak memenuhi ketentuan tersebut diatas.

Demikian atas perhatian dan kerjasamanya disampaikan terima kasih.

' Pit. KEPALA DINAS KESEHATAN

—

“\ %
\\dr R,A@A/Tm MAHARANL., M.M.R.S
Tembusan.Yth: Nl A S Pembina
1.  Kepala UPT Puskesmas Ngajum Kab. Malang NIP. 19670928 200003 2 003

@ Sdr. Fransiska Ringga A.P.V



Lampiran 28. Surat Persetujuan (Informed Consent)

SURAT PERSETUJUAN
(INFORMED CONSENT)
Saya yang bertanda tangan di bawah ini,
Nama
Umur
Alamat
Menyatakan bahwa

1. Saya telah mendapat penjelasan mengenai tujuan dan manfaat penelitian dari :

Nama : Fransiska Ringga Anggi Putri Viertanty

NIM : 1603000004

Jurusan : D-Ill Gizi Politeknik Kesehatan Kemenkes Malang
Judul

Pengaruh Konseling Gizi Seimbang terhadap Perilaku Ibu, Pola Makan, Tingkat Konsumsi
Energi dan Protein serta Pertumbuhan Berat Badan Balita Gizi Kurang di Desa Ngajum
Kecamatan Ngajum Kabupaten Malang
2. Setelah saya memahami penjelasan tersebut, dengan penuh kesadaran dan tanpa
paksaan dari siapapun, saya bersedia ikut serta dalam penelitian ini dengan kesepakatan
sebagai berikut :
a. Data yang diperoleh dari penelitian ini akan dijaga kerahasiannya dan hanya
dipergunakan untuk kepentingan ilmiah.
b. Apabila suatu waktu merasa dirugikan dalam bentuk apapun, berhak

membatalkan persetujuan ini serta berhak untuk mengundurkan diri.



Lampiran 29. Kuesioner Penelitian

PENGARUH KONSELING GIZI SEIMBANG TERHADAP PERILAKU IBU,
POLA MAKAN, TINGKAT KONSUMSI ENERGI DAN PROTEIN SERTA
PERTUMBUHAN BERAT BADAN BALITA GIZI KURANG
DI DESA NGAJUM KECAMATAN NGAJUM KABUPATEN MALANG

KEMENTERIAN KESEHATAN REPUBLIK INDONESIA
POLITEKNIK KESEHATAN MALANG
JURUSAN GIzZI
PROGRAM STUDI DIPLOMA 11l GIZI
MALANG
2019



A. ldentitas Balita
Nama

Tanggal Lahir
Umur

Jenis Kelamin
Berat Badan Aktual

Berat Badan Lahir

B. ldentitas Orang Tua

a. Ayah
Nama
Umur
Pendidikan

Pekerjaan

Pendapatan per bulan :

b. Ibu
Nama
Umur
Pendidikan

Pekerjaan

Pendapatan per bulan :

IDENTITAS

tahun

:P/L

kg
kg

tahun

: |:|Tidak tamat SD

[ [sD

'|:|SMP

tahun

: |:|Tidak tamat SD

[ [sD

.|:|SMP

|:|SMA/ SMK

|:|Perguruan Tinggi

|:|SMA/SMK

|:|Perguruan Tinggi



PRE TEST DAN POST TEST

A. Pengetahuan Gizi

Jawablah pertanyaan di bawah ini dengan jawaban yang menurut Anda benar !

1.

Yang dimaksud dengan mengonsumsi makanan beragam adalah...

a. Mengonsumsi makanan dengan proporsi yang seimbang

b. Mengonsumsi makanan secara berlebihan

c. Mengonsumsi makanan sedikit tapi sering

d. Mengonsumsi makanan banyak asal kenyang

Contoh perilaku hidup bersih adalah ...

a. Membiarkan makanan terbuka dihinggapi lalat

b. Selalu mencuci tangan dengan sabun dan air bersih mengalir
sebelum makan

c. Tidak menutup mulut dan hidung ketika bersin

d. Tidak menggunakan alas kaki ketika berjalan di suatu tempat

Tujuan melakukan aktivitas fisik adalah ...

a. Meningkatkan berat badan

b. Memperlancar system metabolisme tubuh

c. Menurunkan berat badan

d. Menghindarkan dari penyakit

Pemantauan berat badan balita dapat dilihat melalui ...

a. Lembar balik Menuju Balita Sehat

b. Kartu keluarga

c. KMS-AS (Kartu Menuju Sehat — Anak Sekolah)

d. KMS (Kartu Menuju Sehat)

. Anak dianjurkan dalam sehari makan sebanyak ... kali

a. 1 kali (pagi)
b. 2 kali (pagi dan siang)
c. 3Kkali (pagi, siang, malam)

d. 4 kali (pagi, siang, sore, malam)



10.

Contoh lauk nabati adalah ...

a. Ayam dan ikan

b. Daging dan telur

c. Tahu dan tempe

d. Kacang dan susu

Fungsi vitamin dan mineral yang terkandung dalam sayuran dan buah-
buahan adalah ...

a. Mencegah kerusakan sel

b. Memperlancar pencernaan

c. Mencegah terjadinya kanker usus besar

d. Meningkatkan system imun tubuh

Makanan manis dan berlemak dapat menyebabkan penyakit kronis tidak
menular seperti ...

a. Asam urat

b. Diabetes Mellitus

c. Hipotensi

d. Maag

Dalam sehari anak dianjurkan untuk minum sebanyak ...mL

a. 1.000-1.100

b. 1.100-1.200
c. 1.200-1.300
d. 1.200-1.500

Permainan tradisional dan bermain bersama teman penting untuk anak
karena ...

a. Anak menjadi lebih bersemangat

b. Anak menjadi cerdas

c. Melatih kemampuan social dan mental anak

d

Melatih kepekaan anak



11. Bahan makanan yang berfungsi sebagai sumber tenaga adalah ...
a. Ayam, daging, wortel
b. Jagung, kentang, tempe
c. Beras, jagung, sagu
d. Brokoli, alpukat, telur
12. Berikut ini bahan makanan yang dibatasi untuk balita ...
a. Dodol, permen, junk food
b. Soft drink, kentang, permen
c. Beras, coklat, sagu
d. Permen, alpukat, dodol
13. Salah satu hal yang perlu diperhatikan dalam memberikan makanan ke anak
adalah ...
a. Memberikan bumbu yang tajam pada masakan
b. Menggunakan alat makan yang menarik dan berwarna-warni
c. Menggunakan bahan makanan tertentu yang hanya disukai anak
d. Menggunakan bumbu yang merangsang
14. Anjuran makan buah untuk anak usia 1-3 tahun dalam sehari adalah ...
a. 2p
b. 1p
c. 3p
d 25p
15. Syarat menu makanan yang baik adalah ...
a. Warna dan kombinasi makanan menarik
b. Rasa dan aroma yang terlalu tajam
c. Ukuran dan bentuk potongan sayur tidak seragam
d

. Suhu makanan terlalu dingin ketika disajikan



16. Contoh susunan menu makanan yang baik adalah ...

a.

b
C.
d

Nasi, pesmol ikan, cah jamur kuping dan wortel, pisang
Nasi, sate tempe bumbu kecap, tumis kangkung, susu

Nasi, sayur asem kacang merah, melon, susu

. Nasi, rolade daging, tahu fantasi kukus, cah wortel buncis, pisang,

susu

17. Susunan menu makanan yang baik untuk balita dalam sehari terdiri ...

a.
b.
C.
d.

3 kali makanan utama dan 3 kali makanan selingan
2 kali makanan utama dan 2 kali makanan selingan
3 kali makanan utama dan 2 kali makanan selingan

2 kali makanan utama dan 3 kali makanan selingan

18. Contoh lauk hewani adalah ...

a. Ayam dan tahu

b. Daging dan tempe

c. Ayam dan daging

d. Tahu dan tempe

19. Pemantauan berat badan balita sebaiknya dilakukan setiap ...

a.
b.
C.
d.

Hari
Minggu
Bulan

Tahun

20. Serat yang terkandung dalam sayur & buah-buahan berfungsi untuk ...

a

b
C.
d

Mencegah kerusakan sel
Memperlancar pencernaan
Mencegah terjadinya maag

Meningkatkan system imun tubuh



B. Sikap
Berikut adalah beberapa pernyataan terkait gizi, berikan pendapat Anda dengan
mengisi pada kolom jawaban Setuju dan Tidak Setuju dengan tanda checklist ()

Jawaban
S TS

No. Pernyataan

Ibu perlu menyiapkan makanan seimbang pada
1. janak yang terdiri dari makanan pokok, lauk
hewani, lauk nabati, sayur, buah

Ibu tidak perlu menimbang berat badan anak
2. setiap bulan karena anak selalu rewel ketika
ditimbang

Pola makan anak yang diterapkan dalam sehatri
3. jadalah 3 kali makanan utama (pagi, siang,
malam) dan 2 kali makanan selingan
Membiasakan anak untuk makan makanan
4. |pedas sejak kecil agar besar nanti menyukai
makanan pedas

Penyusunan  menu makanan menyesuaikan
5. ketersediaan bahan makanan di rumah dan
keinginan ibu

Makanan selingan yang terlalu manis, asin dan

6. berlemak perlu dibatasi untuk balita
7 Anak dibiarkan untuk tidak menutup mulut dan
" |hidung ketika bersin
8 Anak perlu dibatasi mengonsumsi minuman yang
" |manis dan bersoda
9 Dalam memberikan makanan pada anak balita
" lyang penting anak kenyang
10. Membiasakan anak untuk bermain dan

berinteraksi dengan teman-teman seusianya
Warnadan kombinasimakananharus

11. diperhatikan ibu agar selera makan anak
meningkat

Membujuk anak dengan telaten dan sabra|
apabila anak mengalami susah makan

Membiarkan anak tidak memakai alas kaki ketika

12.

13. .
bermain di luar
14 Membiasakan anak untuk makan bersamal
" keluarga
15 Kurang gizi dapat menyebabkan anak mudah

terserang penyakit




C. Keterampilan
Berikan checklist (\) pada kolom Ya dan Tidak sesuai dengan pernyataan yang
saudara lakukan.

Jawaban

No Pernyataan Ya Tidak
1 Menyiapkan hidangan yang terdiri dari makanan

' okok, lauk hewani, lauk nabati, sayur, buah
5 Membatasi makanan yang manis dan asin pada

" fanak
3.  Menimbang berat badan anak setiap bulan
4. [Mengajak anak untuk makan bersama keluarga
5 Memilih bahan makanan yang mudah dicerna anak -

" fanak
6 Membatasi penggunaan  bumbu yang terlalu

merangsang

7 Mengkreasikan bentuk dan warna makanan untuk

" fanak
8 Memberikan anak beranekaragam sayur dan buah-

" Jpuahan




Lampiran 30. Form Food Recall 24 Jam

Nama Responden
Hari / Tanggal
Hari ke

FOOD RECALL 24 JAM

Waktu Makan

Menu

Bahan Makanan

Jenis

Banyaknya

URT

Gram

Pagi/Jam

Selingan

Siang/Jam

Selingan

Malam/Jam

Selingan




Lampiran 31. Booklet Pedoman Gizi Seimbang Balita

PEDOMAN GIZT SEIMBANG

Fransiska Ringga Anggl Putrl Viertanty

POLITEENIK KESHIATAN KEMENKES MALANG




1.

Mengonsumsi makanan beragam.

Tidak ads satupun ok makanan yang mengandung semua jenis zal
giz yang dbituhkan Wbuh  unlk  menjamin  peumbuhan  dan
mempertahankan kesshatannya, kecual Air Susu 1bu (AST) untuk bayi baru
lahi sampai berusia 6 bulanKhusus unlk bayi berusia 0-8 bulan, ASI
menpakan makanan Lnggd yang sempuma.

Yang dimaksudkan bemnekaragam dalan pénsip hi selin
keanekarsgaman jenis pangan juga lesnasuk peoporsi makanan yang
sambang, daken jumith yang cukup, Sdak bedelihan dan dilsukan sacara
leratur

2. Membiasakan perdaku hifup bersih

Pmyaunmmmuumm«gm
ang QUG

ansk. Sessorang yang menderita Kurang gizi akan mampuny 'mino‘*
penyakit nfeks karema pada keadsan kurang g daya tahan Mtuh
seseomng menurun, sehingga kuman penyad! lebh madah masuk dan
bekeanbang. wnsmnwmmanmmmmgm
dan peny#Qt infeksi adalh hubungan limbal

Dengan memiiasskan periiaky Hd\p bersilhy akan menghhdarkan

g dari keterpap rhadap sumber infeksi. Berut hi conloh

mmm.‘

1) Selsly mencud tangan dengan sabun dan air bersih mengalir
sshelm makan, sabaum memberikan ASL sebelum menyispkan
makanan dan minuman, dan seladahbuang ar besar dan ked

2) Menulp makanan yang disikan akan menghindarkan makanan
ammmamm hﬁvyamademmmmn




3. Mehkukan akiivites fisik

AkSvitas fisk yang meSpul segall macam Kegidan mubuh
lermasuk dalvaga merupakan saals sy upaya unluk menyambangkan
anaa pengehuaran dan pamasikan zal gird ulamanyasumber energ
datam ubuh.

AxBvitas fisk memerdiukan enemyi Sdain By, akivitas fisik juga
memparancar sislem metabolisme di datam Lbuh lenmasik malahoksme
zal gis Okh kamnanya, akBvitas fisk berperan dalan menysmbangkan
zal gin yang kefuar dari dan yang masuk ke dalm lubuh,

. — & e w—
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4. Memperahankan dan Memantay Serat Badan B8B) Narmal

Bagi bayi dan balla indkalyr yang digunakan adaish
perkembangan  bera  badan  sesuai  dengan  pertambshan
ume Pamantauannya dilskukan dengan menggunakan KMS. Berst badan

normal bagi ansk balta dengan sk an KMS dan berada di dalim

T




PESAN GIZI SEIMBANG BALITA USIA 2-5 TAHUN

3. Blasakan makan 3kall sehar {pagl, slang dan matam) borsama keluarga
Untuk memenuhi kebuluhan zal gz selamn

sehari disnjukan agar wnak makan secam temhir 3
xaf sehad dimuai dengan swagan day makan pagi,

b. Porbanyak mengonsums| makanan kaya protein sepert] kan, telug, tompe, susu
dan tabu.

Untuk  peumbuhan  anak,
ditututikan pangan sumber grolen dan
sumber Bmak kaya san Omega 3,
DHA, EPA yang banyak te&kandung
dadam &an. Tempe dan hu merupakan

sumber peolein nabal yang kusSasnys

¢. Porbanysk mengonsumsl sayuran dan

Saywan dan buahbuahan adalsh
pangan  sumber  vitamin, mineral dan
serst Vilamin dan mineral merupakan senyawa
bicaksl yang lergolong sebagal anSoksidan,
yang memgunys fungsl anfara Rin uniuk




CQEPBCQgeE DB CgeEe DB

mencegah kerusskan sel Serdt berfungs urtik memperfancar pencemaan dan
dapat mencegah dan menghamial perkenrbangan s Kanker usus besar,

d. Batasl mongonsumsi makanan selingan yang ferialu manis, asin dan berlomak.

il e 3 Pangan manis, ash dan beremak
banysk berhubungan dengan penyakil kronis
Sdak menular sepers didheles

maiusldanan daah Snggi dan penyskil
jnung.

a Minumish alr putih sesual kebutuhan.

Sangal disnjurkan agar amk-anak
lidak rrembissakan minum mihuman manis
atay bersodakaena jenis minuman lemsebut
kandungan gulanya Snggl. Uniuk menculkupi
kebutuhan caran sehari hari dianjurkan agar
ansk anak minum air sebanyak 1200 ~ 1500
mi ak/haril

o. Blasakan bermain bersama dan melakukan aktivitas fisik setiap harl
Pesnainan radisional dan bermainbersama
laman penfing unlk mak-ansk kyena
dapal melSh kemampuan sosial dan (95
mentalinsk Permanan  Yadisiond  dan
besnain bersama dan meakukan akSvitas
fisk ddam benuk permanan  dapat
mengusr mss bosan pads amsk dan
merangsng perkembangan kreafvilasnya.
Hal i akan mendukung tunbuh kembang

dan kecerdasan mak.

LQEPBECQEPBlEgE DB
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CARA MENYUSUN MENU SEIMBANG BALITA

A. Bahan Makanan yang Dianjurkan dan Dibatasi untuk Usla Balits
a) Bahan makanan yang dianjurkan :
a. Sumber zal lemaga | bems, jagung, kentang, sagu, bihun, mie, ros,
mskcaroni, biskuit).
b. Sumber zal pembangun ( ayam, kan, daging, tdue, has, keju,
susy, kacng -kacngan, Wy, lanpe).
€. Sumber zal pengalur ( saywr dan bush yang berwana  dan

seqarn).

b) Bahan makanan yang dibatas] :
Msanan dan mhuman yang mansQguih sepers. dodol, cokial
(kacual coldat bubk ), permen, junk food dan sofl drink.

B. Hal-Hal yang Perlu Diperhatikan :

Gunakan bakan makanan yang beraneka mgam

Pilh bahan makanan yang mudsh dicema

Gunakan burrby yang tidak terbdu merangsangpedas

. Gunakan akdd makan yang menaik dan barwama-wami

. Buuk anak unluk makan dengan sabar dan feldan,

Bual maode - model dari bahan makanan agar Sdak monoion

Arak usia <3h | makaman dimasak ssampal urmak

Hindari  makanan yang membud lesedak seperd kacng gareng,
anggur atay Kengkeng dalan beniuk utuh.

Te m~pap op
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C. Anjuran Makanan dalam Sehar]

(P *
gdas) :
FSSpFSIIN 1p - 100 g (1 gis) 15 2p
et > x
pisang ambon)
R *
=d4g)
B e %
sdq) 5 s
- Diarjusan hingaa 2
whun
FSESENI 1p =200 g (1gks) 1p 1p
NGRS 1 p =59 (1 sd1) 3p :

e

=dm) 1 S :

Sumber : Kemeankes Rl 2014

D. Syarst Monu yang Balk

a. Pda menu sambang
Pda menu  seambang  dhaakan  dapa  mamenuhi | kebduhan
gizi Susunan makanan yang diidangian dapad mamenuhi kebutuban zat
gidi sesus dengan umur, jenis kelanin, dan juga skiivitas yang diakukan.

b Aspek warna dun kombindsi
Warna dan kombhas mekanan hass  mena® sehinggs  dagal
mambangdlicn sdem makan, nanun penggunaan pewana dan bahan
tanbshan makanan jugs haus mempedmatkan keamanannys dan
didtamakan menggurakan pewama Sami.

¢ Tekisr dan konsistens
Tekisr dan konsskns makanan yang dhidangkan disesusikan dengan
kemampuan fisblogis dan juga umr. Bentk makanan bayi, lansia, dan
oftang yang mengdami gangguan kesehatan Mususnya pencednaan
akan berbeda dengan orang dewass yang tidak memlid massah dakm
keselntan hams semsl s yang basshimengandung de dengan yang
waring.

4 Rasa dan aroma




Arama massan yang kuat dikombirasikan deagan makanan yang Sdak
tgam baunya. Bahan makanan seperd kol hans dikombinasican dengan
Lahan makanan sega.

Ulran dan beatuk polongan

Adanya Wreas datin benlik palongan dipal membangiiiien sdess
makan,

Suhu

Petmbangkan makanan yang harus dhidangkan panas atsy dingin
dengan menyesuaiian suhu Bnghungan, udara atay Kim. Msd, sop day
solo kbh enak dinlonas dalan cusca yang dingin, ssdangkan o kim
dan sop buah lebih enak i dsgian dalam cumcs panas,

Papulsritas

Hidangan untik anggots kelusga sKan lebih memisngilion sdecs
makan keks seseksdi digkan puls hidingan tstenty yang sedang
papulsr o masyarskal sapedi pizes. ombe sy panis fEn yang ovsnang
disuka anggots keiama.

Penyajan menark

Biln periu makmnan dsgikan dengan hasan, ssiah M disajkan dakan
Weadsan yang bersh, lehindar dard pencemaran yang dapat
membshayakan kesehaan.

Tenaga dan wakiy

Jenk hidangan yang akan degian dsesumikan dengan peratgan,
kemanpuan, lenaga dan wakiu yang dimiiid oleh bw/kediuaga.

:
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D. Sikus Monu dalam 7 Harl ‘
Nas (100g) Naz (10 ) i
Roladodagng(35g)  Tercepickar(36g)  Udanggomngiepung .
Tatufantasi s Tempa gamag caspy g
o) (#0g) Pokade mang mamn i
Cah wortal buncis Saywr sop (100 g) S0 g) .
(100g) Joruk {50 g) Cream saup jagung
Pl 18} (00
Susu (200 g) Semangka (50g)

B

OIS S GIDCNG S S UDERDNW W N G WemS 4 MWOW O+ W 0 s § W™

| |
: 4 ras i g) |
5 Ayamgomng(38g)  Tums dagng teriyakd Tefur pindang (38 g) .
paniag(100g)  Perinde wpe 80g) g _

. Fepaya 50 g) Cahjagngtuncis  Gudag nangka (100 )
i Susu(200 ) (100 g} Semangka (50) |
. Dg £ .
' Smack (10.00) Snack (16.00) '
s el et b echomen b ol ) )
! |
I

(8)
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" eime

| Swo whrbumhulemp  Aymgomngmoriega  Lais dagng (35 g) i
@5 g Satampn (50 2
v Omm-omm tempe (80g)  Sop kembang taku, Cah jnrmer kuping dan
i Tumis brokoliworid kertang, wartel (100 g) jagung (100 g) I
toog) Brang (503} Semangia (313)
Jonk (50g) i
I Sum 0g)

Snack {10.00) Snack (16.00)
Ondo-onds manghifay  Setup bush (0g)
(%g)
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E Kelompok Bahan Makanan
Kelompok Makanan Pokok sobagal Sumber Karbohidrat

Kandungan 24 gidd per parsi rasl kusang lkebih 100 gram; yang setara dengan %
gelis addah 175 Kakri, 4 gram Profein dan 40 gram Katiohicest .

Daftay pangan sumber Kybahidral sahagai penukar 1 (Sal) porss nasi -

Nasna Pangan et m Targga Beratdatam Gram
Biun T Gelas 5
Biskul 4 Buah Bakar 40
Havermut 5 ¥ Sendok Besar 45
Jaqung Segar 3 Bugh Sedang 125
Kentang 2 Bush Sedang 210
Kentang Hlan By 125
Maizens 10 Sendok Makan 50
Makagni % Gelss 50
ASe Basah 2 Gelas 200
Mie Kering 1 Gekas 50
Nasi Beras Gilng Push ¥ Gelss 100
Nasi Baras Gilng Meah % Gelas 100
Nasi Beras Gilng Htam 3 Gelas 100
Nasi Beras ¥ Gling ¥ Gelss 100
Nasi Ketan Putin Y Gulss 100
RoS Push 3 ¥is 70
Ro§ Warma Coldat 3 kis 70

gk 172 Paong 120
Sulan 3 Paing Sedung 150
THas ¥ B Sedamg 125
Tape Beras Ketan 5 Sendok Makan 100

[Tape Snghong 1 Polong Séding 100
| Tepung Tagioks 8 Sendok Makan 50
| Tepung Berss 8 Sendok Makan 50
Tepung Hunkwe 10 Sendak Makan 50
[Teping Sagu 8 Sendok Meaban 3
[Teping Singkong S Sendok Makan Y
Tepung Tedqu 5 Sendok Maksan 50
Ui Jabe Kuning 1 B Sedang 135
Kemipuk Udang/ikan 3 8§ Sedang 30

:
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Kandungan zd gizi sal (1) porsl tempe sebanyak 2 polong sedang atau 50
g adaiah 80 Ksfod, 6 gram Protein, 3gram Lemsk dan gram Karbohidrat.

Dafar pangan sumber prolein nabati sebagai penuker 1 porsi iempe adatah :
Ukiran Rumah Tanggs

f
|
g

{URT)
2 % Sendok Makan
2 % Sendok Matcan
2% Sendok
T % Sendok Makan
2 Sendor Makan
2 Sendok Mekan
T Sendok Mk
_1 Lembar
2 Polong Besar
| 1Papantiy Besar
2 Polong Sedarg
2% Geias

HEEEEREE R

Kelompok Lauk Pauk Sumber Profoin Howanl

Kandungan 2zt girs sa (1) porsi texdivi dad sa (1) polong sedang lkan segsr
seberd 40 gram adalsh 50 Kakxi, 7 gram Proteindan 2 gram lemak.

1. Dafar lak pauk sumber Prolain hewsni sebagai penukir 1 porsi Kan segar

i
i
g

et 4 o




2. Dafar pangan kan sumber Prolein hewani sebagai pendkar 1 porsi Kan

Segar:
Nagns Pangan ot T‘t::ﬂh Tangos Bem! dalam Gram

Susu Sapi 1 Gedas 200

Susu Kerbau % Geas 100

Susu Kambing ¥ Geas 185

Tepunyg Saf Kadele 3 Sendok Makan 20

Tepung Susu Whale 4 Sendok Makan 20

Tepung Susu Krim 4 Sendak Msan 20

Menuaut kndungan Lemak, Kelanpok Lauk Pauk dibagi menjad 3 golongan

1. Golongan A
Narna Pangan Aigan T‘u','g)" Tag2 | pect dalam Gram
Baba 1 Potong Sedang A0
Curi - curri 1 Ekor Kecl 45
Dagng Assxp 1 Lambar 20
Dagng Ayam 1 Polong Sexdang 40
Dagng Kartau 1 Polong Sexdang 35
Dagng Sapi 1 Polong Sedang 15
Gabus Karing 1 ENor Kacl 10
Hal Sapi 1 Polong Sedang 50
Ban Asin Kering 1 Pong Sedang 15
Esn Kakap 18 Exar Besy 35
Kan Kanbung 3 Buor Sedang 30
San Lae /3 Bxor Sedang 40
Ban Mas /3 Bor Sedang 45
fcan Mugtie 13 Bor Sedang 30
kan Peda 1 Elor Keal 35
an Pindang ¥ Ekor Sedang 25
kan Seqs 1 Polong Sedang 40
Kan Ted Kedng 1 Sendok Mk 20
fan Cakdang Asin 1 Polong Sedang 20
¥ g % Geas 90
an Lemury 1 Polng Sadang 35
| Push Tehe Ayam 2 % Butk 85
| Rebon Kedng 2 Sendak Msan 10
Rebon Basah 2 Sendok Makan 45
Seix Kerhg 1 Ekor 20
Sepat Kering 1 Polong Sedang 20
Ted Nas V3 Gelss 20
Udang Seqar 5 Ecr Sedang 35

Ll dl
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2. Golongan B Lemnak sedang
Dafter pangan sumber Proleh hewani dengan 1 (salu) sstuan penukar yang
mengandung: 7 gram Pmlein, 5 geam lemak dan 75 Kabi:

Nama Pangan Uluran Rumah Tangga Besm! dalam Gram
Bakso 10 B Sedang 170
| Daging Kambing 1 Patong Sedang 40

Sap 1 Palong Sedang 35
| Ginjdl Sag 1 Polong Besar 45
HatiAyam 1 Buah Sadang 30
Tt Sapi 1 Pdong Sedang 50
[ 1 Polong Besw 85
Telir Avarn 1 Bulr 55
Telr Babek Asin 1 Bufr 50
Telir Puyuh 5 Busr 55
| Usus Sapi 1 Polong Besw 50

3. Golongan C: Tinggl Lemak

Daltar pangan sumber Proleh hewani dengan 1 (salu) saluan penukar yang

mengandung: 7 gram Prolein, 13 gram Lemak dan 150 Kaibri:

Nama Pangan mmTW Bem! dalam Gram
| Bebek 1 Patong Sedang 45
Beaut 3 Ekor 45
Kormet Daging Sapi 3 Sendok Makan 45
| Ayam dengan Kult 1 Patong Sedang 40
| Daggng Bahi 1 Patong Sedang 50
Ham 1% Palong Kaal 40
| Sardencle % Potong 35
S % Polong 50
Kuning Teélur Ayam 4 Busr 45
Tekr Babek 1 Bulr 55




Kelompok Pangan Sayuran

Berdasakan kandungan za glzinys Nelampok ssyuran dbagi menjdi 3

golangan, yatu:

1. GdonganA, Kandungsn kakvinya sangal rendah:
Gambas, Jamur kuging, Kemun, Labu aF, Selida, Labak Tomal sayur,
Sefada s, Daun bawang, Oyang

2. Gdongan B, kandungan 28 gizi per porsi (100 grm) adstah: 25 Kal, 5
gram karbohidral, dan 1 gmm profen. Sal (1) poss saywran adslsh
Jurang kbl 1 (sat) gelas sayuran sedahdimasskdan dftiskan. Janis
sayuran lenmasuk galongan ni:
Bayan, Kapri muda, Brokol, Kembang kol, BE, Kol, Buncis, Labu Siam,
Daun kecpir, Ly waiuh, Daun kacang panjang, Pare, Daun! ake,
WMM.MJWMMMTM
Kangung |, Tesong, Kacang pargang, Wortel.

3.Gomc.mmza¢apapu(imm)w:somn
gram karbohidrat, dan 3 gam grolen. Salu (1) poss saywran adalsh
farang kbl 1 (5U) gelas sayuran sefelsh dimasak dun difitiskan. Jenis
sayuran termasuk gdlongan hic
Bayan merah, Daun kauk, Dasun minjo, Mangkokan, Daun
singkong Daun pagays, Kacang Kaped, Daun tales, Miijo, Kiuwity, Taoge
kedelni, Nangka muda.




Kandungan zal giei perporsi buah (setam dengan 1 bugh Pisang Ambon
wkuran sadang) atau 50 gram, mengandung S50 Kaki dan 10 gram

Karbohidrat .
Daftar buah-buahan sebagal penukar 1 (saty) porsi huale
Nama Pangan — m Tangea | gerat datam Gram")
Noukat % Buah Besar 50
Anggur 20 Buah Sedang 165
Aped Merah 1 Buah Kedal a5
Apdl Malang 1 Buah Sedang 75
Belmbing 1 8uzh Besar 125-140
Blewah 1 Patong Sedang 0
Dkl 10 - 18 Buah Sedang a0
Durian 2 Bijl Besar 35
Jarnbu Al 2 Bush Sedang 100
Janba B8 1 Buah Besar 100
Jambu Bol 1 Buah Kecl Ed
Jeruk Bal 1 Potong 105
Jaruk Garut 1 Bush Sedang 115
Jeruk Manis 2 Buah Sedang 100
Jeruk Nipe 1X Gelas 135
Kadondong 2 Bush Sadang Besar 1001120
Kessixrak ¥ Buah 85
Kuara 3 Bush 15
Lychee 10 Buah 75
| Mangga Y Buah Besar €K
Manggis 2Buah Sedarg a0
Markiss Y Bush Sedang K
Melon 1 Polong 0
Masak 3 B Sed 50
Nanas Y Bush Sedang a5
Pear % Bush Sedang a5
[ Pepaya 1 Polong Besar 100-190
Ambon 1 Buah Sedang 50
[ Pisang Kepok 1 Buah 45
Prsang Ma 2 Buah 40
Pisarg Raga 2 Buah Kedl 40
Rambutan 8 Buah 75
Sawo 1 Buah Sadang 50
Sabk 2 Buah Sedang a5
Semangka 2 Potong Sedang 180
Sirssk ¥ Gelas a0
Sy a 2 50
Srawbarry 4 215

*) Beral tanpa kubt dan bijl (berat
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