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. PENDAHULUAN

A. LATAR BELAKANG

Kegemukan dan obesitas terjadi akibat asupan energi
lebih tinggi daripada energi yang dikeluarkan. Asupan
energi tinggi disebabkan oleh konsumsi makanan
sumber energi dan lemak tinggi, sedangkan
pengeluaran energi yang rendah disebabkan karena
kurangnya aktivitas fisik dan sedentary life style.
Masalah kegemukan dan obesitas di
Indonesia terjadi pada semua kelompok umur dan pada
semua strata sosial ekonomi. Pada anak sekolah,
kejadian kegemukan dan obesitas merupakan masalah
yang serius karena akan berlanjut hingga usia dewasa.
Kegemukan dan obesitas pada anak berisiko berlanjut
ke masa dewasa, dan merupakan faktor risiko
terjadinya berbagai penyakit metabolik dan degeneratif
seperti penyakit kardiovaskuler, diabetes mellitus,
kanker, osteoartritis, dll. Pada anak, kegemukan dan
obesitas juga dapat mengakibatkan berbagai masalah
kesehatan yang sangat merugikan kualitas hidup anak
seperti gangguan pertumbuhan tungkai kaki, gangguan
tidur, sleep apnea (henti napas sesaat) dan gangguan
pernafasan lain.
Hasil RISKESDAS tahun 2010 menunjukkan
prevalensi kegemukan dan obesitas pada anak sekolah
(6-12 tahun) sebesar 9,2%. Sebelas propinsi, seperti
D.l. Aceh (11,6%), Sumatera Utara (10,5%), Sumatera
Selatan (11,4%), Riau 10,9%), Lampung (11,6%),
Kepulauan Riau (9,7%), DKI Jakarta (12,8%), Jawa
Tengah (10,9%),
Jawa Timur (12,4%), Sulawesi Tenggara (14,7%),
Papua Barat (14,4%) berada di atas prevalensi nasional.
Hasil  penelitian di beberapa
kota menunjukkan adanya kecenderungan peningkatan
prevalensi kegemukan dan obesitas. Hasil penelitian di
Yogyakarta (M. Julia,et al, 2008) menunjukkan adanya
peningkatan prevalensi hampir dua kali lipat dalam
waktu lima tahun. Prevalensi kegemukan dan obesitas



pada anak sekolah di Yogyakarta pada tahun
1999 sebesar 8,0%, meningkat menjadi 12,3%
pada tahun 2004.

Kegemukan dan obesitas terutama disebabkan
oleh faktor lingkungan. Faktor genetik meskipun
diduga juga berperan tetapi tidak dapat
menjelaskan terjadinya peningkatan prevalensi
kegemukan  dan obesitas. Pengaruh faktor
lingkungan terutama terjadi melalui
ketidakseimbangan antara pola makan, perilaku
makan dan aktivitas fisik. Hal ini terutama
berkaitan dengan perubahan gaya hidup yang
mengarah pada sedentary life style. Pola makan
yang merupakan pencetus terjadinya kegemukan
dan obesitas adalah mengkonsumsi makanan
porsi besar (melebihi dari kebutuhan), makanan
tinggi energi, tinggi lemak, tinggi karbohidrat
sederhana dan rendah serat. Sedangkan perilaku
makan yang salah adalah tindakan memilih
makanan berupa junk food, makanan dalam
kemasan dan minuman ringan (soft drink).

Selain pola makan dan perilaku makan,
kurangnya aktivitas fisik juga merupakan faktor
penyebab terjadinya kegemukan dan obesitas pada
anak sekolah. Keterbatasan lapangan untuk
bermain dan kurangnya fasilitas  untuk
beraktivitas fisik menyebabkan anak memilih
untuk bermain di dalam rumah. Selain itu,
kemajuan teknologi berupa alat elektronik seperti
video games, playstation, televisi dan komputer
menyebabkan  anak malas untuk melakukan
aktivitas fisik.

Penerapan pola makan seimbang dan
peningkatan aktivitas fisik pada anak sekolah
bukanlah hal yang mudah. Diperlukan dukungan
dari kader sebagai ujung tombak pertama penemu

masalah kesehatan pertama di masyarakat

B. FUNGSI DAN KEGUNAAN KARTU SEHAT
REMAJA AKTIF (SEHARI)

1. Fungsi Kartu Sehat Remaja Aktif (SEHARI)

a. Sebagai alat pemantauan anak. Pada kartu
SEHARI dicantumkan berat badan dan tinggi badan
anak yang dapat digunakan untuk menentukan index
massa tubuh (IMT) anak kemudian dikategorikan
menurut hasil temuan. Hasil IMT ini sebagai temuan
kasus untuk anak dengan gizi kurang, normal,
kegemukan dan obesitas.

b. Sebagai catatan aktifitas fisik anak sehari-hari
yang diukur dalam jam. Hal ini sebagao indicator
aktifitas anak dalam kategori kurang aktifitas, aktifitas
ringan , aktivitas sedang dan aktifitas berat

C. Sebagai alat untuk komunikasi antara
keluarga, kader dan petugas kesehatan

2. Kegunaan Kartu Sehat Remaja Aktif (SEHARI)

a. Bagi orangtua

Orangtua secara sadar dapat mengetahui status
pertumbuhan anaknya. Dianjurkan untuk mengukur
barat badan dan tinggi badan setiap bulan yang bisa
dilakukan dirumah atau ikut mengukur dalam kegiatan
posyandu bulanan atau di pelayanan kesehatan.
Apabila ada indikasi pada kategori status gizi maka
orangtua dapat melakukan tindakan perbaikan seperti
memberikan makan sesuai porsi atau membawa ke
fasilitas kesehatan untuk konsultasi. Orangtua juga
dapat memonitor aktifitas fisik anak sehari-hari
sehingga orangtua bisa sebagai kontrol dalam
mendorong anak beraktifitas serta mengembalikan

interaksi keluarga yang harmonis.

b. Bagi Kader



Kartu SEHARI digunakan untuk mencatat status Il. LANGKAH - LANGKAH PENGISIAN KARTU
gizi anak dengan timbang berat badan dan SEHAT REMAJA AKTIF (SEHARI)

pengukuran tinggi badan dan pencatatan jumlah

jam aktifitas fisik anak sehari-hari. Bila ada Langkah-langkah pengisin Kartu SEHARI adalah
masalah pada status gizi dan aktifitas maka kader sebagai berikut :

dapat memberikan penyuluhan tentang status gizi 1. Mengisi ldentitas pada halaman muka

dan aktifitas fisik. Bila dalam satu tahun tidak ada

perubahan maka kader perlu merujuk ke petugas s i= . PO —
[ et i

1

kesehatan terdekat, agar anak mendapatkan
pemeriksaan dan konsultasi lebih lanjut.

Kartu SEHARI  digunakan kader untuk
memberikan pujian kepada ibu bila status gzi dan

aktifitas fisik sudah baik, serta mengingatkan ibu
untuk selalu memonitor status gizi dan aktivitas 2. @ Melakukan pengukuran timbang berat badan

anaknya. dan tinggi badan

¢. Bagi Petugas Kesehatan b. Tulis pada kolom yang ada disertai penulisan

Petugas dapat menggunakan Kartu bulan pengukuran

SEHARI sebagai data untuk status gizi anak c.Interpretasi sesuai table

Pantauan Berat Badan Tiap Bulan

sekolah Petugas kesehatan juga dapat ar = i
Bulan | Berat | Tinggi | Kesimpulan

menggerakkan  tokoh masyarakat dalam Badan | Badan

kegiatan pemantauan pertumbuhan anak sekolah

dasar.

Kartu SEHARI dapat digunakan sebagai alat

edukasi kepada orangtua tentang status gizi dan

manfaat dan dampak aktivitas fisik pada anak.

Petugas dapat menekankan perlunya pengukuran

berat badan, tinggi badan serta aktifitas fisik pada

anak setiap bulan.

Rumus menghitung berat badan :

BB(kg)
T B=Z (m)

INMT=




Penentuan Status Gizi (di Puskesmas)
a) Menghitung nilai IMT

b) Membandingkan nilai IMT dengan Grafik
IMT/U berdasarkan Standar WHO 2005

€) Menentukan status gizi anak :
a. Kurus :<-2SD
b. Normal :-2SDs/d1SD
c. Gemuk :>1s/d2SD

d. Obesitas : >2 SD

Tabel 3.
Standar Indeks Massa Tubuh menurut Umur (IMT/U)
Anak Laki-Laki Umur 5-18 Tahun

121 130 | 141 15.3 166 | 183 | 202
121 130 | 141 15.3 166 | 183 | 202
121 130 [ 141 153 16.7 | 183 | 202
121 130 | 141 15.3 16.7 | 183 [ 203
121 130 | 144 15.3 16.7 | 183 | 203
121 130 [ 141 15.3 16.7 | 184 | 204
12.1 130 | 141 15.3 16.7 | 184 | 204
121 130 [ 141 153 16.7 | 184 | 205
121 | 130 | 141 15.3 16.7 | 184 | 205
121 130 | 144 15.3 16.7 | 185 | 206
121 130 [ 141 15.3 16.7 | 185 | 206
121 130 | 141 15.3 16.8 | 185 [ 207
121 130 | 141 153 168 | 186 | 208
122 | 131 141 15.3 16.8 | 186 | 208
122 | 134 141 15.3 168 | 186 | 209
122 | 131 141 154 168 | 187 | 210
122 | 131 141 154 169 | 187 | 210
122 | 134 141 154 169 | 187 [ 211
122 | 131 141 154 169 | 188 | 212
122 | 131 14.2 154 169 | 188 [ 213
122 | 131 14.2 154 170 | 189 | 213
122 | 134 14.2 154 17.0 | 189 | 214
122 | 131 | 142 15.5 17.0 | 190 | 215
123 | 131 14.2 15.5 17.0 | 190 [ 216
123 | 132 | 142 15.5 171 ) 191 | 217
123 | 132 | 142 15.5 171 ] 191 | 218
123 | 132 | 143 15.5 171 | 192 [ 219
123 | 132 [ 143 15.6 172 | 192 | 220

2B |e|e|~v|lo|a|a|lvmps|le|2|B|le|e|~v|o|ola|w|n]=
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Standar Indeks Massa Tubuh menurut Umur (IMTIU)

Anak Laki-Laki Umur 5-18 Tahun

T | &5 [ 123|132 | 43 | 166 | 172193 | 220
T | 6 | 123|132 | 93| 166 | 172|193 | 21
T 7 [ 123|132 | 43 | 156 | 173|194 | 222
T | 8 [ 123|132 | 43| 156 | 173|194 | 224
T | 9 | 124 | 133 | 43 | 167 | 173|195 | 225
T | 10 [ 124 | 133 | 144 | 157 | 174 | 196 | 226
T | 1 [ 124 ) 133 | 44 | 167 | 174|196 | 27
§ | 0 | 124 | 133 | 144 | 167 | 174|197 | 228
§ | 5 | 125|134 | 145 | 159 | 176 | 200 | 234
§ | 6 | 125 | 134 | 45 | 159 | 177|200 | A5
§ | 7 [ 125|134 | 145 | 159 | 177|201 | 26
§ | 8 | 125 | 134 | 145 | 159 | 117|202 | 28
§ | 9 [ 125|134 | 146 | 160 | 178 | 203 | 289
§ | 10 | 125 | 135 | 146 | 160 | 178 | 203 | 240
§ | 11 | 125 | 135 | 146 | 160 | 179 | 204 | %2
9 | 0 [ 126 | 135 | 146 | 160 | 179 | 205 | %43
9 | 1 | 126 | 135 | 146 | 161 | 180 | 205 | 244
9 | 2 | 126 | 135 | 147 | 161 | 180 | 206 | 246
9 | 3 [ 126 | 135 | 47 | 161 | 180 | 207 | A7
9 | 4 | 126 | 136 | 147 | 162 | 181|208 | 249
9 | § | 126 | 136 | M7 | 162 | 181 | 208 | 20
9 | 6 | 127 | 136 | 148 | 162 | 182 | 209 | 21
9 | 7 [ 127|136 | 148 | 163 | 182 | 210 | 263
9 | 8 [ 127 | 136 | 148 | 163 | 183 | 211 | 265
9 | 9 [ 127 | 137 | 148 | 163 | 183 | 212 | 26
9 | 10 [ 127 | 137 | 148 | 164 | 184 | 212 | 268
9 | M1 | 128 | 137 | M9 | 164 | 184 | 213 | 2568




Standar Indeks Massa Tubuh menurut Umur (IMT/U)
Anak Laki-Laki Umur 5-18 Tahun Standar Indeks Massa Tubuh menurut Umur (IMT/U)

Anak Laki-Laki Umur 5-18 Tahun
10 0 128 | 137 | 149 | 164 | 185 | 214 | 261 _
10 1 128 | 138 | 150 | 165 | 185 | 215 | 262 12 8 | 137 | 148 [ 162 | 180 (205|244 | 311
10 2 128 | 138 | 150 | 165 | 186 | 216 | 264 12 9 | 137 | 148 | 162 | 180 |206 | 245 | 313
10 3 | 128 | 138 | 150 | 166 | 186 | 21.7 | 266 12 | 10 | 137 | 148 | 163 | 181 | 20.7 | 246 | 314
10 4 | 129 | 138 | 150 | 166 | 187 | 207 | 267 12 | 11 | 138 | 149 | 163 | 182 [208 | 247 | 316
10 5 129 | 139 | 151 | 166 | 188 | 218 | 269 13 0 | 138 | 149 | 164 | 182 |208 | 248 | 31.7
10 6 129 | 139 [ 151 | 167 | 188 | 219 | 270 13 1 138 | 150 | 164 | 183 [209 (249 | 318
10 7 129|139 | 151 | 167 | 189|220 | 272 13 2 | 139 | 150 | 165 | 184 | 210|250 | 319
10 8 130|139 152 | 168 189|221 | 214 13 3 | 139 | 1561 [ 165 | 184 [ 211251 | 321
10 9 | 130 | 140 | 152 | 168 | 190|222 | 2715 13 4 | 140 | 151 | 166 | 185 | 211|252 | 322
10 | 10 | 130 | 140 | 152 | 169 | 190|223 | 277 13 5 | 140 | 152 | 166 | 186 | 212 | 252 | 323
10 | 11 | 130 | 140 | 153 | 169 | 191 | 224 | 279 13 6 | 140 | 152 | 167 | 186 | 213|253 | 324
1 0 | 1311411531 169 [102 225/ 280 13 7 | 141 [ 152 | 167 | 187 |214 | 254 | 326
1 6 | 132142 | 155 172 | 195|230 | 200 13 8 | 141|153 | 168 | 187 | 215|255 | 327
11 7 [ 132 1143 | 156 | 173 |196 | 231 | 202 13 9 | 141|153 [ 168 | 188 | 215|256 | 328
1 8 | 133 | 143 | 156 | 173 1197 | 232 | 203 13 | 10 | 142 | 154 | 169 | 189 | 216 | 25.7 | 329
0 19 113 sl 571 14 1197 | 233 | 295 13 [ 1 [ 142 ] 154 | 170 [ 189 [217]258 ] 330
| 10 | 183 [ 144 | 167 | 174 [108]234 | 296 M0 B3 B9 11D A0 A8 A A
1| 11 | 134 | 144 | 157 | 175 | 199 | 235 | 208 M| 8 (IS SRRCLSTN || S5 [[ELAT] A G
12| 0 | 134 | 145 | 158 | 175 |19 | 236 | 300 Wg 2 43 A58 10 . 01209201 09
12 | 1 | 134 | 145 | 158 | 176 | 200|237 | 01 019 1) W8 WS WL 20RO
1% 5 |0 0| 0 |2 RN I
12 3 | 135|146 | 159 | 17.7 | 202 | 239 | 304
12 4 | 135 (146 | 160 | 178 [202 | 24.0 | 306 . 3 U8, 7 15, e 20 B0 08

14 7 | 145 (158 | 174 | 195 |223 | 265 | 337
12 5 | 136 | 146 | 160 | 178 | 203 | 24.1 | 30.7 m 8 1146 | 158 | 174 | 185 1224 | 266 | %38
Bl (D UL R A 308 14 | 9 | 146 | 169 | 175 | 196 | 225|267 | 39
12 T | 136 | 147 | 161 | 179 | 204 | 243 | 31.0 % | 10 | 186 1 159 | 175 | 196 1225 | 268 | 339




Standar Indeks Massa Tubuh menurut Umur (IMT/U)

Anak Laki-Laki Umur 5-18 Tahun

| 1 (147 | 160 | 176 | 197 | 226 | 269 | 340
15 | 0 [ 147 [ 160 | 176 | 198 | 227 | 27.0 | 341
15 | 1 [ 147 [ 161 | 17.7 | 198 | 228 | 271 | 341
15 | 2 | 148 | 161 | 178 | 199 | 228 | 271 | 342
15 | 3 | 148 | 161 | 178 | 200 | 229 (272 | 343
15 | 4 [148 [ 162 | 179 | 200 | 230 273 | 343
15 | &5 [ 149 162 | 179 | 201 | 230 | 274 | 344
15 | 6 [ 149|163 | 180 | 201 | 231 | 274 | 345
15 | 7 [150 163 | 180 | 202 |232 | 275 | 345
15 | 8 | 150 | 163 | 181 | 203 | 233 [ 276 | 346
15 | 9 | 150|164 | 181 | 203 | 233 [ 27.7 | 346
15 | 10 | 150 | 164 | 182 | 204 | 234 | 27.7 | 347
15 | 11 | 151 | 165 | 182 | 204 | 235|278 | 347
16 | 0 [151 |165| 182 | 205 | 235|279 | 348
16 | 1 [151 [ 165|183 | 206 | 236|279 | 348
16 | 2 | 152|166 | 183 | 206 | 237 | 280 | 348
16 | 3 [ 152|166 | 184 | 207 | 237 | 281 | 349
16 | 4 | 162|167 | 184 | 207 | 238 | 281 | 349
16 | 5 [153 [167 | 185 | 208 |238 | 282 | 350
16 | 6 | 153 167 [ 185 | 208 |239 (283 | 350
16 | 7 | 153|168 | 186 | 209 | 240 | 283 | 350
16 | 8 |[153)168 | 186 | 209 | 240|284 | 351
16 | 9 [ 154|168 | 187 | 21.0 | 241 | 285 | 351
16 | 10 [ 154 [ 169 | 187 | 21.0 | 242 | 285 | 351
16 | 11 | 154 | 169 | 187 | 211 | 242 | 286 | 352
17 | 0 [154 [ 169 | 188 | 211 | 243 | 286 | 352
17| 1 | 155 | 170 | 188 | 212 | 243 | 28.7 | 352

Standar Indeks Massa Tubuh menurut Umur (IMT/U)

Anak Laki-Laki Umur 518 Tahun

17| 2 | 155 [170 | 189 | 212 | 244 | 287 | 362
171 3 | 155 [ 170|189 | 213 | 244 | 288 | 363
17| 4 | 155 [ 171|189 | 213 | 245 | 289 | 363
17| 5 | 156 (171|190 | 214 | 245|289 | 353
17| 6 | 156 (171|190 | 214 | 246 | 200 | 353
17| 7 | 156 [ 170|190 | 215 | 247 | 290 | 354
17| 8 | 156 (172|191 | 215 | 247 | 291 | 354
17| 9 | 156 (172|191 | 216 | 248 | 201 | 354
17| 10 | 157 (172 | 192 | 216 | 248 | 292 | 354
17 | 1 | 157 (173|192 | 217 | 249 | 292 | 354
18 | 0 | 157 (173 ] 192 | 217 | 249 | 292 | 354
18 | 1 | 157 (173|193 | 218 | 250 | 293 | 354
18 | 2 | 157 [ 173|193 | 218 | 260 | 293 | 365
18 | 3 | 157 (174|193 | 218 | 251 | 294 | 365
18 | 4 | 158 (174 | 194 | 219 | 251 | 204 | 355
18 | 5 | 158 (174|194 | 219 | 251 | 205 | 365
18 | 6 | 158 174 | 194 | 220 | 252 | 295 | 355
18 | 7 | 158 [ 175195 | 220 | 262 | 295 | 365
18 | 8 | 158 175|195 | 220 |263 | 296 | 365
18 | 9 | 158 [ 175195 | 221 | 263 | 206 | 365
18 | 10 | 158 [ 175 | 196 | 221 | 254 | 296 | 365
18 | 11 | 158 (175 | 196 | 222 | 254 | 27 | 365
19 | 0 | 159 (176 | 196 | 222 | 254 | 297 | 365




Standar Indeks Massa Tubuh menurut Umur (IMTIU)

Anak Perempuan Umur 5-18 Tahun Standar Indeks Massa Tubuh menurut Umur (IMTIU)
Anak Perempuan Umur 5-18 Tahun

1 18 | 127 | 139 [ 152 | 169 | 189 | 213 7 18 | 128 | 140 | 155 | 175 | 202 | 241
2 18 | 127 | 139 | 152 | 169 | 189 | 214 8 18 | 128 | 140 | 158 | 176 | 203 | 242
3 18 | 127 | 139 15.2 169 | 189 [ 215 9 18 | 128 | 141 156 176 | 203 | 44
4 18 [ 127 | 139 15.2 169 | 189 [ 215 10 19 | 129 | 41 156 176 | 204 | 45
5 | M7 | 127 | 139 | 152 | 169 | 190 | 216 M| M9 | 128 | W1 | 157 | 177 | 205 | 246
6 17 | 127 | 139 | 152 | 169 [ 190 | 217 19 | 128 | 141 157 [ 177 | 206 | 48
7|y | 127 [ 189 | 152 | 169 | 190 | 217 19 | 129 | M1 | 157 | 178 | 206 | 249
8 | n7 [ 127 [ e ] 13 [ o[ 101 [2s DAL ACY | 2] S| 8] 0 [
9 7 | 127 | 139 | 153 | 170 | 191 | 219 ROV N | WAd] B | e | A [
10 17 | 127 | 139 15.3 170 | 191 | 20 Twll a5) | i LA B

—_—
=

7 | 127 | 139 | 153 | 170 | 192 | 221
0 11| 127 | 139 | 153 | 170 | 192 | 221
1 1 | 127 | 139 | 153 | 170 | 193 | 22
2 11 | 127 | 139 | 153 | 170 | 193 | 23
3 W1 | 127 | 139 | 153 | 171 | 193 | 24
4 M7 | 127 | 139 [ 153 | 171 | 194 | 225
5 7 | 127 | 139 | 153 | 17.1 | 194 | 226
6
7
8
9

120 | 130 | 143 | 158 | 180 | 210 | 256
120 | 130 | 143 | 159 | 181 | 211 | 258
120 | 130 | 143 | 159 | 181 | 212 | 269
120 | 131 [ 143 | 160 | 182 | 213 | 261
10 | 121 | 131 | 144 | 160 | 182 | 213 | 262
11 121 | 131 | 144 | 161 | 183 | 214 | 264
0 121 | 131 | 144 | 161 | 183 | 215 | 265
1 121 | 132 | 145 | 161 | 184 | 216 | 267
2 121 | 132 | 145 | 162 | 184 | 217 | 268
3 122 | 132 | 145 | 162 | 185 | 218 | 270
“ 122 | 132 | 146 | 163 | 186 | 219 | 272
5 122 | 133 | 146 | 163 | 186 | 219 | 273
6

7

8

9

0
1
2
3
4
5 120 | 130 [ 142 158 180 | 209 | 255
6
7
8
9

7 | 127 | 139 | 153 | 17.1 | 195 | 27
M7 [ 127 | 138 [ 163 | 17.2 | 195 | 228
M7 | 127 | 138 | 153 | 172 | 196 | 229
M7 | 127 | 138 | 154 | 172 | 196 | 230
10 | 17 | 127 | 139 | 154 | 172 | 197 | 231
1 Wy | 127 | 139 | 154 | 173 | 197 | 232
0 18 | 127 | 139 | 154 | 173 | 198 | 233
1 118 | 127 | 139 | 154 | 17.3 | 198 | 204
2 118 | 128 | 140 | 154 | 174 | 199 [ 235
3 118 | 128 | 140 | 155 | 174 | 200 | 236
4

5

6

122 | 133 | 146 | 163 | 187 | 220 | 215
123 | 133 | 147 | 164 | 187 | 221 | 216
123 | 134 | 147 | 164 | 188 | 222 | 278
123 | 134 | 147 | 165 | 188 | 223 | 279
10 | 123 | 134 | 148 | 165 | 189 | 224 | 281
1 124 | 134 | 148 | 166 | 190 | 225 | 282
124 | 135 | 148 | 166 | 190 | 226 | 284
124 | 135 | 149 | 167 [ 181 | 227 | 285

wlw|lwvw|lwvw|lvw|lvw|lo|lo|lwo|lo|w|lw|o|o|o|o|o|o|o|o|o|eo|leo|oe ||~~~

18 | 128 | 140 | 155 | 174 | 200 | 27
118 | 128 | 140 | 155 | 175 | 201 | 239
118 | 128 | 140 [ 155 | 175 | 201 | 40
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Standar Indeks Massa Tubuh menurut Umur (IMT/U)
Anak Perempuan Umur 518 Tahun

10 2 124 | 135 | 149 | 167 | 192 | 228 | 287
10 3 125 | 136 | 150 | 168 | 192 | 228 | 288
10 4 125 | 136 | 150 | 168 | 193 | 229 | 290
10 5 125 | 136 | 150 | 169 | 194 | 230 | 201
10 ] 125 | 137 | 161 | 169 | 194 | 281 | 293
10 7 126 | 137 [ 159 | 170 | 195 | 232 | 204
10 8 126 | 137 | 152 | 170 | 196 | 233 | 2096
10 9 126 | 138 | 152 | 171 | 196 | 284 | 297
10 10 | 127 | 138 | 153 [ 174 [ 197 | 235 | 299
10 | 127 [ 138 | 153 | 172 | 198 | 236 | 300
1 0 127 [ 139 [ 153 | 172 [ 199 | 287 [ 302
)| 1 128 | 139 | 154 | 173 | 199 | 238 | 303
1l 2 128 | 140 | 154 | 174 | 200 | 239 | 305
il 3 128 | 140 | 155 | 174 | 201 | 240 | 306
il 4 129 | 140 | 155 | 175 | 202 | 241 | 308
il 5 129 | 141 | 156 | 175 | 202 | 242 | 309
1 6 129 | 141 | 156 | 176 | 203 | 243 | 314
1 7 130 | 142 | 157 | 177 | 204 | 44 | N2
1 8 130 | 142 | 157 | 177 | 205 | 45 | 34
1 9 130 | 143 | 158 | 178 | 206 | 247 | 315
1 10 | 131 | 143 | 158 | 179 | 206 | 248 | 316
1 ] 131 [ 143 | 159 | 179 | 207 | 49 | 318
12 0 132 | 144 | 160 | 180 | 208 | 250 | 319
12 1 132 | 144 | 160 | 181 | 209 | 251 | 320
12 2 132 | 145 | 161 | 181 | 21.0 | 252 | 322
12 3 133 | 145 [ 161 | 182 | 211 | 253 | 323
12 4 133 | 146 | 162 | 183 | 211 | 254 | 324
12 5 133 | 146 | 162 | 183 | 212 | 255 | 326
12 6 134 | 147 | 163 | 184 | 213 | 256 | 327
12 7 134 | 147 | 163 | 185 | 214 | 257 | 328
12 8 135 | 148 | 164 | 185 | 215 | 258 | 330

Standar Indeks Massa Tubuh menurut Umur (IMT/U)
Anak Perempuan Umur 518 Tahun

12 9 135 [ 148 | 164 | 186 | 216 | 259 | 331
12 10 [ 135 [ 148 | 165 | 187 | 216 | 260 | 332
12 11| 136 | 149 | 166 | 187 | 21.7 | 261 | 333

13 136 | 149 | 166 | 188 | 218 | 262 | 334
13 136 [ 150 | 167 | 189 | 219 | 263 | 336
1 187 | 150 | 167 | 189 | 220 | 264 | 37

0

1

2

3 187 [ 151 | 168 | 190 | 220 | 265 | 338

4 138 [ 151 | 168 | 191 | 221 | 266 | 339
13 5 138 | 152 | 169 | 191 | 222 | 267 | 340

6

l

8

9

138 | 152 | 169 | 192 | 223 | 268 | 341
139 | 152 | 170 | 193 | 224 | 269 | 342
139 | 153 | 170 | 193 | 224 | 270 | 343
139 | 153 | 170 | 194 | 225 | 271 | M4
13 10 | 140 | 154 | 1740 | 194 | 226 | 271 | 345
13 | 140 | 154 | 172 | 195 | 227 | 212 | 346
14 0 140 | 154 | 172 | 196 | 227 | 213 | 4T
12 9 135 | 148 | 164 | 186 | 216 | 269 | 331
12 10 | 135 [ 148 | 165 | 187 | 216 | 260 | 332
12 11| 136 | 149 | 166 | 187 | 21.7 | 264 | 333

13 0 136 | 149 | 166 | 188 | 218 | 262 | 304
13 1 136 | 150 | 167 | 189 | 219 | 263 | 336
13 2 137 | 150 | 167 | 189 | 220 | 264 | 37
13 3 137 | 151 | 168 | 190 | 220 | 265 | 338
13 4 138 | 154 | 168 | 191 | 221 | 266 | 339
13 5 138 | 162 | 169 | 191 | 22 | 267 | 340
13 6 138 | 152 | 169 | 192 | 223 | 268 | 341
13 7 139 [ 152 | 170 | 193 | 224 | 269 | 42
13 8 139 | 153 | 170 | 193 | 224 | 270 | M3
9

139 | 153 | 171 | 194 | 225 | 271 | 44
140 [ 154 | 171 | 194 | 226 | 271 | B45
140 | 154 | 172 | 195 | 227 | 272 | U6
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Standar Indeks Massa Tubuh menurut Umur (IMT/U)
Anak Perempuan Umur 5-18 Tahun

14 0 140 | 154 | 172 | 196 | 227 | 213 | AT
14 1 141 | 165 [ 173 | 196 | 228 | 274 | 347
14 2 141 | 165 [ 173 | 197 | 229 | 215 | M8
14 3 141 | 166 | 174 | 197 | 229 | 2716 | M9
14 4 141 | 156 | 174 | 198 | 230 [ 277 | 350
14 5 142 | 156 | 175 | 199 | 231 [ 277 | 364
14 6 142 | 1657 | 175 | 199 | 231 | 278 | 361
14 7 142 | 157 | 176 | 200 | 232 | 279 | 352
14 8 143 | 167 [ 176 | 200 | 233 | 280 [ 353
14 9 143 | 158 | 176 | 201 | 233 | 280 | 354
14 10 143 | 168 [ 17.7 | 201 | 234 | 281 | 354
14 11 143 | 168 [ 177 | 202 | 235 | 282 | 355
15 144 | 159 | 178 | 202 | 235 | 282 | 355
15 144 | 159 | 178 | 203 | 236 | 283 | 356
15 144 | 159 | 178 | 203 | 236 | 284 | 357

144 | 160 | 179 | 204 | 237 | 284 | 357
145 | 160 | 179 | 204 | 237 | 285 | 358
145 | 160 | 179 | 204 | 238 | 285 | 358
145 | 160 | 180 | 205 | 238 | 286 | 358
145 | 161 | 180 | 205 | 239 | 286 | 359
145 | 161 | 180 | 206 | 239 | 287 | 359
145 | 161 | 1841 206 | 240 | 287 | 360
15 10 146 | 161 | 181 206 | 240 | 288 | 360
15 1 146 | 162 | 181 207 | 241 | 288 | 360

0 146 | 162 | 182 | 207 | 241 | 289 | 361

1 146 | 162 | 182 | 207 | 241 | 289 | 361

2 146 | 162 | 182 | 208 | 242 | 200 | 361
16 3 146 | 162 | 182 | 208 | 242 | 290 | 361

4

5

6

.
o
Wi ~N DN & Wil - O

146 | 162 | 183 | 208 | 243 | 290 | 362
146 | 163 | 183 | 209 | 243 | 201 | 362
147 | 163 | 183 | 209 | 243 | 291 | 362

Standar Indeks Massa Tubuh menurut Umur (IMT/U)
Anak Perempuan Umur 5-18 Tahun

16 7 147 | 163 | 183 | 209 | 244 | 201 | 362
16 8 147 | 163 | 183 | 208 | 244 | 292 | %62
16 9 147 | 163 | 184 | 210 | 244 | 292 | 363
16 10 147 | 163 | 184 | 210 | 244 | 292 | 363
16 11 147 | 163 | 184 | 210 | 245 | 203 | 363

17 0 147 | 164 | 184 | 210 | 245 | 293 | 363
17 1 147 | 164 | 184 | 211 | 245 | 203 | 363
17 2 147 | 164 | 184 | 211 246 | 203 | 363
17 3 147 | 164 | 185 | 211 246 | 294 | 3.3
17 4 147 | 164 | 185 | 211 246 | 204 | 383
17 5 147 | 164 | 185 | 211 246 | 294 | 383
17 6 147 | 164 | 185 | 212 | 246 | 294 | 363
17 7 147 | 164 | 185 | 212 | 247 | 294 | 363
17 8 147 | 164 | 185 | 212 | 247 | 295 | 363
17 9 147 | 164 | 185 | 212 | 247 | 295 | 363
17 10 147 | 164 | 185 | 212 | 247 | 295 | 363
17 11 147 | 164 | 186 | 212 | 248 | 295 | 363
18 0 147 | 164 | 186 | 213 | 248 | 295 | 363
18 1 147 | 165 | 186 | 213 | 248 | 295 | %3
18 2 147 | 165 | 186 | 213 | 248 | 296 | 363
18 3 147 | 165 | 186 | 213 | 248 | 206 | 363
18 4 147 | 165 | 186 | 213 | 248 | 206 | 363
18 5 147 | 165 | 186 | 213 | 249 | 206 | %62
18 6 147 | 165 | 186 | 213 | 249 | 296 | %62
18 7 147 | 165 | 186 | 214 | 249 | 206 | %62
18 8 147 | 165 | 186 | 214 | 249 | 206 | %62
18 9 147 | 165 | 187 | 214 | 249 | 206 | %62
18 10 147 | 165 | 187 | 214 | 249 | 296 | 362
18 11 147 | 165 | 187 | 214 | 250 | 297 | 362
19 0 147 | 165 | 187 | 214 | 250 | 207 | 362




3. Mengisi table pantuan aktifitas fisik mulai dari
aktifitas fisik ringan sampai dengan berat setiap
minggu dengan penghitungan jumlah jam dalam
satu hari dengan criteria seperti dibawah ini :

Klasifikasi aktivitas fisik adalah :

1. Aktivitas fisik ringan (low intensity physical activity): 0-3 METs.

2. Aktivitas fisik sedang (moderate-intensity physical activity): 3-6 METs
Bekerja cukup keras untuk meningkatan denyut jantung dan berkeringat,
namun masih bisa bercakap-cakap.

Contoh: jalan 4,8 kmfjam (4,5 METs), badminton-santai (4,5 METs),
bersepeda- lahan datar dan pelan 16,1-19,3 km/jam (6,0 METs), dansa-
slow (3,0 METs), renang santai (6,0 METs), tenis double (5,9 METS).

3. Kativitas fisik berat (vigorously intensity physical activity): >6 METSs.
Contoh: Jalan cepat (setengah jam) 7,2 kmfjam (6,3 METs), Jogging
8,1 km/jam (8,0 METs), lari 11,3 kmfjam (11,5 METs), basket-game (8,0
METs), sepak bola kompetisi (10,0 METs), Tenis-tunggal (8,0 METs).

1 METs adalah jumlah energi yang dibutuhkan untuk aktivitas duduk diam
dan seimbang dengan konsumsi kalori sebesar 1 kkal/kg/jam.

4. lsi tabel sesuai dengan jawaban orangtua atas
pertanyaan kepada orangtua akan  faktor
pendukung dan penghambat dalam pencapaian
status gizi dan aktifitas fisik dan ditanda tangani
oleh kader disertai nama jelas

5. Pemantauan oleh petugas kesehatan puskesmas
dilakukan 1 bulan sekali, Pencatatan dan
pelaporan hasil pantauan terintegrasi dengan
kegiatan penjaringan kesehatan anak sekolah
dengan instrument pemantauan :
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1. | Kegiatan Pencegahan
Kegemukan dan
obesitas :

- Promosi Pola dan
Perilaku makan
sehat

- Promosi dan
peningkatan
aktifitas fisik

2. | Kegiatan Penemuan
dan tatalaksana kasus
resiko kegemukan dan
obesitas
- Penemuan
kasus di
masyarakat
- Tatalaksana
Kasus di
Puskesmas

111 | Output

Terlaksanannya
kegiatan pencegahan
dan penanggulangan
kegemukan dan
obesitas

N | Informasi jawab ketera
0 ngan

ya | tidak

| Input

1. | Kader terlatih

2. | Tersediannya alat
antropometri

3. | Tersedia formulir
pencatatan dan
pelaporan

I Proses

Evaluasi hasil pemantauan dibahas dalam kegiatan
PKK RW, pertemuan PKK RT dan pemerintah daerah
dalam rangka menentukan langkah atau kebijakan
tindak lanjut program penanggulangan resiko
kegemukan dan obesitas

6. Indikator Keberhasilan

Pencatatan rutin tiap bulan pada kartu SEHARI untuk
menurunkan persentase anak sekolah dengan resiko
kegemukan dan obesitas

7. Pemanfaatan hasil pemantauan

Hasil pemantauan ini dapat bermanfaat untuk
perencanaan, meningkatkan kerjasama,
meningkatkan dukungan pemda dan lintas sector
terkait dalam  kegiatan pencegahan  dan
penanggulangan resiko kegemukan dan obesitas
pada anak sekolah



111. Penutup

Penjaringan Penanggulangan kegemukan dan
obesitas perlu dilaksanakan secara komprehensif pada semua
jaringan masyarakat sebagai ujung tombak penemu
masalah kesehatan dengan melibatkan semua pihak
terkait jenjang pendidikan, keluarga, dan pusat pelayanan
kesehatan

Melalui media ini diharapkan resiko
kegemukan dan obesitas pada  anak

sekolah diharapkan dijaring pada setiap tahap pencegahan,
penemuan sampai penatalaksanaan secara

berkesinambungan.

LAMPIRAN 1.
Contoh Menu Seimbang
Umur 6-9 Tahun
Nilai Gizi :
Energi = 1870, 5 kkal
Protein = 67 gram (14 %)
Lemak = 61,8 gram (28 %)
Karbohidrat = 276, 1 gram (58 %)
PEMBAGIAN MAKAN SEHARI :
PAGI Nasi 100 % gelas
Lauk Hewani 50 1 potong sedang
Lauk Nabati 25 1 potong kecil
Sayur 100 1 mangkok
Minyak 5 ¥ sdm
Gula Pasir 10 1sdm
10.00 Buah 150 1 % potong
Snack 1 porsi 1 porsi
SIANG Nasi 100 Y gelas
Lauk Hewani 50 1 potong sedang
Lauk Nabati 50 2 potong kecil
Sayur 150 1 % mangkok
Minyak 10 1sdm
Buah 150 1 % potong
16.00 Buah 150 1 % potong
Snack 1 porsi 1 porsi
MALAM | Nasi 100 % gelas
Lauk Hewani 50 1 potong sedang
Lauk Nabati 25 1 potong kecil
Sayur 150 1 % mangkok
Minyak 5 % sdm
Buah 150 1 % potong
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CONTOH MENU 1900 kkal :

PAGI Nasi Putih

Tumis Buncis

[ I ]

10.00 : = Pisang raja

Ayam Bumbu Smoor
Tahu panggang isi wortel +daging giling

juice pepaya + jeruk

- Talas kukus + kelapa ¥ muda

Nasi Putih

Gado-gado
Nenas

16.00

Semangka
- Pisang rebus

Nasi Putih

Jeruk

Contoh Menu Seimbang
Umur 10 - 12 Tahun

Nilai Gizi :

Energi = 2000 kkal
Protein = 69,4 gram (14 %)
Lemak =61,9 gram (26 %)

Ayam Goreng tepung
Perkedel panggang

Sambal Goreng Telur Puyuh + Tahu
Lalapan : Wortel dan Labu Siam kecil

Karbohidrat = 304,7 gram (60 %)
PEMBAGIAN MAKAN SEHARI :

PAGI Nasi 100 % gelas
Lauk Hewani 50 1 potong sedang
Lauk Nabati 25 1 potong kecil
Sayur 100 1 mangkok
Minyak 5 % sdm
Gula Pasir 10 1 sdm

10.00 Buah 150 1 % potong
Snack 1 porsi 1 porsi

SIANG | Nasi 150 1 gelas
Lauk Hewani 50 1 potong sedang
Lauk Nabati 50 2 potong kecil
Sayur 150 1 % mangkok
Minyak 10 1sdm
Buah 150 1 % potong

16.00 Buah 150 1 % potong
Snack 1 porsi 1 porsi

MALAM | Nasi 150 1 gelas
Lauk Hewani 50 1 potong sedang
Lauk Nabati 25 1 potong kecil
Sayur 150 1 % mangkok
Minyak 5 % sdm
Buah 150 1_% potong




PAGI

10.00

SIANG

16.00

CONTOH MENU 2000 kkal :

Lontong

Ayam panggang bumbu kecap
Sambal Goreng Labu Siam + Tahu
Teh Manis

Jeruk
Kue pisang

Nasi Putih

Pepes teri

Tahu schootel

Gulai Kacang panjang
Jus sirsak

Slada Buah

Nasi Putih

Empal gepuk

Pangsit goreng isi tahu
Tumis sawi Hijau + tahu
Pisang emas

PAGI

10.00

SIANG

16.00

CONTOH MENU 2400 kkal :

Nasi Uduk

Ayam Goreng Bumbu Lengkuas
Tempe Bacem

Lalapan Timun + wortel

Teh Manis

Semangka
Pisang goreng

Nasi Putih

Ikan Bakar Bumbu Rujak
Pepes tahu

Tumis Taoge + Tahu

Jeruk
Getuk Ubi

Nasi Putih

Ikan balita goreng
Keripik Tempe
Sayur Lodeh
Pisang raja sereh
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Contoh Menu Seimbang
Umur 13 - 15 tahun

Nilai Gizi :
Energi = 2381,1 kkal
Protein = 82,5gram (14 %)
Lemak = 76,1 gram (27 %)
Karbohidrat = 356,1 gram (59 %)
PEMBAGIAN MAKAN SEHARI :

PAGI Nasi 150 1 gelas
Lauk Hewani 50 1 potong sedang
| auk Nabati 50 2 potong kecil
Sayur 100 1 mangkok
Minyak 10 1 sdm
Gula Pasir 10 1 sdm

10.00 Buah 150 1 % potong
Snack 1 porsi 1 porsi

SIANG Nasi 200 1% gelas
Lauk Hewani 50 1 potong sedang
Lauk Nabati 50 2 potong kecil
Sayur 150 1 ¥ mangkok
Minyak 10 1 sdm
Buah 150 1 % potong

16.00 Buah 150 1 % potong
Snack 1 porsi 1 porsi

MALAM | Nasi 200 1% gelas
_auk Hewani 50 1 potong sedang
Lauk Nabati 50 2 potong kecil
Sayur 150 1 % mangkok
Minyak 10 1 sdm
Buah 150 1 ' potong

Contoh Menu Seimbang
Umur 16 - 19 tahun

Nilai Gizi :
Energi = 25112 kkal
Protein = 849gram (13 %)
Lemak = 76,3 gram (26 %)
Karbohidrat = 384,7 gram (61 %)
PEMBAGIAN MAKAN SEHARI :
PAGI Nasi 200 1% gelas
Lauk Hewani 50 1 potong sedang
Lauk Nabati 50 2 potong kecil
Sayur 100 1 mangkok
Minyak 10 1 sdm
Gula Pasir 10 1sdm
10.00 Buah 150 1 % potong
Snack 1 porsi 1 porsi
SIANG Nasi 250 1% gelas
Lauk Hewani 50 1 potong sedang
Lauk Nabati 50 2 potong kecil
Sayur 150 1 % mangkok
Minyak 10 1 sdm
Buah 150 1 % potong
16.00 Buah 150 1 % potong
Snack 1 porsi 1 porsi
MALAM | Nasi 200 1% gelas
Lauk Hewani 50 1 potong sedang
Lauk Nabati 2 potong kecil
Sayur 150 ¥ mangkok
Minyak 10 sdm
Buah 150 1 ¥ potong
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CONTOH MENU 2500 kkal :

PAGI : = Nasi Goreng
- Telur Dadar Isi Suwiran Ayam
- Lalapan Timun + Tomat
- Teh Manis

10.00 1 = Jeruk
- Puding roti

SIANG : = Nasi Putih
- Udang Goreng Tepung
- Tahu Bacem

- Sayur Oyong + Soun
- Sambal

- Nenas

16.00 : = Jus Sirsak
- Kue lapis

MALAM : = Nasi Putih
- Rendang Ayam + Kacang Merah

- Lalapan Daun Singkong
- Jeruk

Tabel.  Menu Seimbang dengan Besar Porsi’)

Nasi 4.5 porsi 5 porsi 45 porsi
Sayuran 3 porsi 3 porsi 3 porsi
Buah 4 porsi 4 porsi 5 porsi
Tempe 3 porsi 3 porsi 3 porsi
Daging 3 porsi 3 porsi 2 porsi
Susu 1 porsi 0 0

Minyak 5 porsi 5 porsi 5 porsi
Gula 2 porsi 2 porsi 2 porsi
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Lampiran 2. Pencegahan Kegemukan pada Anak melalui Aktivtas Fisik

Aktivitas fisik pada anak bermanfaat untuk :
o Menjaga kesehatan

o Meningkatkan kebugaran jasmani

o Menjaga postur tubuh yang baik

o Meningkatkan keseimbangan tubuh

o Menjaga berat badan ideal

o Menjaga agar otot dan tulang yang kuat
o Meningkatan rasa percaya dir

o Menurunkan stres

Klasifikasi aktivitas fisik adalah :

1. Aktivitas fisik ringan (Jow intensily physical activity): 0-3 METs.

2. Aktivitas fisik sedang (moderate-intensity physical activty): 3-6 METs
Bekerja cukup keras untuk meningkatan denyut jantung dan berkeringat,
namun masih bisa bercakap-cakap.

Contoh: jalan 4,8 km/jam (45 METs), badminton-santai (45 METs),
bersepeda- lahan datar dan pelan 16,1-19,3 km/jam (6,0 METs), dansa-
slow (3,0 METs), renang santai (6,0 METs), tenis double (5,9 METs).

3. Kativitas fisik berat (vigorously intensity physical activity): >6 METS.
Contoh: Jalan cepat (setengah jam) 72 kmijam (6,3 METS), Jogging
8,1 km/jam (8,0 METs), lari 11,3 km/jam (11,5 METs), basket-game (8,0
METs), sepak bola kompetisi (10,0 METS), Tenis-tunggal (8,0 METs).

1 METS adalah jumlah energi yang dibutuhkan untuk aktivitas duduk diam
dan seimbang dengan konsumsi kalori sebesar 1 kkallkg/jam.
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Rekomendasi aktivitas fisik pada anak untuk mencegah kegemukan:

Usia 6-12 tahun

Usia 13+18 tahun

« Aktivitas fisik di sekolah

dilakukan melalui kurikulum
penjasorkes (intra maupun
ekstrakurikuler) 34 jam dalam
seminggu dan memanfaatkan
waklu istirahat dengan bermain
di halaman sekolah.

« Aktivitas fisik di rumah

dilakukan bersama keluarga
dan teman bermain.

«  Lathan fisik terprogram
dilakukan secara bertahap,
terukur dan teratur sesuai
dengan kebutuhan.

«  Latihan fisik untuk melatih

kemampuan gerak dasar,
fleksibilitas, kekuatan otot dan
keseimbangan.

« Olahraga dalam kelompok
untuk meningkatkan
keterampilan teknik dan

strategi.

« Aktivitas fisik di sekolah

dilakukan melalui kurikulum
penjasorkes (intra maupun
ekstrakurikuler) 34 jam dalam
seminggu.

- Aktivitas fisik dilakukan dengan

kesenangan dan minat.

«  Latihan fisik terprogram

dilakukan secara bertahap,
terukur dan teratur dimulai

dengan pemanasan,
dilanjutkan dengan latihan int
sesuai pilihan, dan diakhir
dengan pendinginan.

«  Latihan fisik untuk melatih

keterampilan motorik,
fleksibiltas, keseimbangan,
kekuatan dan daya tahan otot

» Olahraga dalam kelompok

untuk meningkatkan
keterampilan teknik dan
strategi.

POLA HIDUP SEHAT CEGAH KEGEMUKAN

Konsumsi buah dan sayur 2 5 porsi per hari
Membatasi menonton TV, bermain komputer, game/
playstation < 2 jam/hari

Tidak menyediakan TV di kamar anak
Mengurangi makanan dan minuman manis
Mengurangi makanan berlemak dan gorengan

Kurangi makan diluar

Biasakan makan pagi dan membawa makanan bekal ke
sekolah

Biasakan makan bersama keluarga minimal 1 x sehari
Makanlah makanan sesuai dengan waktunya
Tingkatkan aktivitas fisik minimal 1 jam/hari
Melibatkan keluarga untuk perbaikan gaya hidup untuk
pencegahan gizi lebih

Target penurunan BB yang sehat
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