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Sarapan merupakan kegiatan .
makan dan minum yang di-
lakukan sebelum jam 9 pagi
untuk memenuhi 15-30%

kebutuhan gizi harian
(Almatsier, 2009).




APAR MANFAAT DARI
SARAPAN?
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Membuat anak kurang gizi dan
mudah sakit.

~) Membuat badan menjadi lemah
—J dan lesu.
=4
=

Gizi menjadi tidak seimbang.

& | Sulit berprestasi di sekolah.

-2} Boros untuk jajan.




Isi Piringku Untuk
Anak-anak

‘h

1/2 sayur dan buah

1 1/4lauk |1/4 makanan
4 pauk pokok
| ;11’







MAKANANPOKOK

Sumpernarooniarat)

Makanan pokok adalah pangan yang
mengandung karbohidrat yang sering
dikonsumsi.
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BUAH-BUAHAN ':

(Sumber Vitamin dan Mineral) :

Buah-buahan merupakan sumber berbagai
vitamin (Vit A, B, B1, B6, dan C), mineral dan -
serat pangan. Sebagian vitamin, mineral yang .
terkandung dalam buah berperan sebagai :
anti oksidan. .




SAYUR=SAYURAN

(Sumber Vitamin dan Mineral) :
Sayuran merupakan sumber vitamin dan
mineral terutama karoten, Vit A, Vit C,

* zat besi dan fosfor.
Lobak Terong

Brokoli



BIASAKAN CUCI TANGAN
PAKATSABUN

Basahi seluruh Gosok sabun ke Bersihkan bagian
tangan dengan telapak, punggung bawah kuku-kuku
air bersih mengalir  tangan dan sela jari

Bilas tangan dengan Keringkan tangan
air bersih mengalir dengan handuk/tisu
atau keringkan dengan
diangin-anginkan




MANFART WITAN00 Dan
SOV UL DAN (UL (L

Pemeliharaan Kesehatan Kesuburan Pembekuan

kesehatan tulang  dan awet muda darah
mata
Meningkatkan Mencegah Meningkatkan
daya tahan tubuh penyakit nafsu makan
beri-beri



TIPS MEMENUHI
KEBUTUHAN
AIR PUTH
SETIAP HARI

Biasakan minum air putih setiap :
sehabis makan. :
Biasakan membawa bekal
air putih setiap hari ke sekolah.

Usia 7-9 tahun = 7-8 gelas/hari -
Usia 10-18 tahun = 8 gelas/hari




| ANJURAN KONSUMS :
© " DAN ‘. PERHARI -
y Gula 4 sendok :
. makan/orang/hari ]
. L' (50 gram/orang/hari). | *
. Garam 1 sendok .
. makan/orang/hari y
: 1 (5 gram/orang/hari). .
: Lemak 5 sendok .
! makan/orang/hari :
: 5 (67 gram/orang/hari). .




OBESINNG 2

Obesitas adalah kondisi kelebihan
berat tubuh akibat tertimbunnya lemak
di tubuh. Obesitas disebabkan oleh ke-
tidakseimbangan antara jumlah energi
yang masuk dengan yang dibutuhkan

. oleh tubuh untuk berbagai
) fungsi dalam tubuh seperti
pertumbuhan fisik, perkem-
' ., bangan, aktivitas, dan
O pemeliharaan kesehatan
e - | (Febriyani. dkk, 2014).

-
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: Pola Makan yang :
: Dapat Menyebabkan ;
: D2 > -
: 1), 2 ) ‘ ) ;
. ) J .
: i Menghindari makan pagi v
. i  sehingga menambah porsi :
. ‘\ makan saat makan .
: Banyak mengonsumsi s Lan s 2
. makanan berlemak, 6
. dan manis-manis j;«\ .
e Kurang makan :
e sayur dan buah
*  Makanyang <\ .
*  berlebihan > oy .
L ] \ \ ~
. ‘~~? Sering makan
: cemilan .
- [ :
. Makandengan /A /'$ Sering makan i
« terburu-buru --* == dan tidak teratur :




Faktor' Rlslko

Pada ATER

1. Genetik

Genetik atau faktor keturunan.
Selain itu, obesitas juga diakibatkan
oleh pola makan dan gaya hidup anak

yang sama dengan orangtuanya.

‘ » 2. Kebiasaan Makan

Sering mengonsumsi
makanan siap saji,
berlemak, dan bergula.

3. Penurunan Aktivitas
Fisik
Sering menonton TV /video, bermain HP,
game komputer/videogame.




Faktor Rlslko

PadaAnak

4. Faktor Perilaku Berisiko

Makan di restoran cepat saji, jarang makan
sayur dan buah dengan alasan tidak suka.

5. Faktor Psikologi

Menghabiskan makanannya
sebagai simbol kasih sayang

pada ibunya. Ql

&

6. Faktor Sosial

Badan gemuk karena

lucu dan sehat serta

menjadi kebanggaan
keluarga.
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