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ABSTRAK                                                                                                                                                                                                                                                 
Pada kelompok umur remaja menunjukkan fase perkembangan tubuh yang pesat dan diiringi aktivitas fisik, sehingga kebutuhan zat gizi naik pula (Bambang Wirjatmadi, 1996). Pada remaja yang melakukan aktifitas olahraga, berarti kebutuhan energi dikeluarkan harus sesuai  dengan asupan. Untuk memenuhi kebutuhan tersebut para remaja harus mengkonsumsi makanan yang terdiri dari : nasi, lauk pauk, sayuran dan buah – buahan atau yang mengandung zat karbohidrat, zat protein, zat lemak dan vitamin, mineral.

Tujuan dari makalah adalah  Untuk mengetahui kebutuhan BMR, Untuk mengetahui kebutuhan energi keseluruhan, Untuk mengetahui pertumbuhan fisik antara tinggi badan dan berat badan remaja.
Aktivitas olahraga membutuhkan metabolisme optimal dari makro nutrien. Metabolisme optimal makronutrien tergantung dari adanya dan ketersediaan mikronutrien. Makronutrien dan mikronutrien sangat dibutuhkan untuk menghasilkan energi sehingga atlet dapat maksimal olahraga (Depkes, 1997).


Transisi dari masa anak-anak ke usia dewasa ditandai oleh perubahan fisik, fisiologi, dan psikologi sosial. Masa transisi ini dikenal sebagai masa remaja, pada masa ini ditandai dengan adanya kematangan fungsi seksual, pada tumbuh dan tercapainya bentuk dewasa yang terjadi karena pematangan fungsi endokrin. Usia dimulainya masa ini bervariatif antara individu dan antara jenis kelamin. Masa ini sangat sering disebut sebagai masa krisis kedua yang sering menimbulkan konflik – konflik selain dalam diri remaja juga dalam hubungan dengan orang lain. Perkembangan terjadi pada masa – masa ini juga meliputi keseluruhan kepribadian (Samsudin 1985, 70-71, dalam Armanto 1999).


Pada masa ini terjadi perubahan fisik yang cepat yaitu dalam hal perubahan tinggi badan, perubahan pada hormon yang mempengaruhi ciri-ciri  sekunder dan mulainya menstruasi, karena dapat dipahami pada masa ini amat dibutuhkan kalori dan gizi lain dalam jumlah yang sesuai dengan kebutuhan tubuh. Bahwa gizi memegang peran penting dalam daur kehidupan. Fase ini jelas tampak tampil pada penelitian yang dilakukan oleh Dr. Ridder (1991) dalam Armanto (1999). 
Pada masa remaja adalah transisi dari masa anak-anak ke usia dewasa. Saat ini pada kelompok remaja sedang mengalami perkembangan dan pertumbuhan. Sehingga diperlukan zat-zat gizi yang lengkap dan meningkat untuk mendapatkan perkembangan dan pertumbuhan yang sesuai dengan umurnya. Pertumbuhan dan perkembangan yang optimal, tidak terjadi keterlambatan dan kelambatan.

Faktor gizi dan kegiatan, jadi kalau zat gizi yang cukup dapat untuk proses pertumbuhan dan kegiatan tidak terganggu, kegiatan fisik akan mempengaruhi seluruh organ tubuh, memacu fungsi jantung, paru-paru menghirup O2 dan metabolisme zat-zat gizi yang ada dalam tubuh untuk menjadi tenaga yang diperlukan dalam melakukan aktifitas sedang atau berat dan membuang sisa-sisa pembakaran CO2 dan air.

Sumber zat gizi tersebut didapatkan dalam makanan nasi, lauk pauk, sayur sayuran dan buah – buahan, yang didalam makanan ini terdapat zat-zat gizi, zat karbohidrat untuk sumber tenaga. Zat protein untuk pertumbuhan dan pengganti jaringan yang sudah rusak. Zat lemak untuk cadangan tenaga dan tempat larutnya Vitamin A, D, E, K. Vitamin dan mineral sebagai bahan pengatur dan persyarafan, keseimbangan asam basah.

Dari makanan inilah yang akan membentuk tubuh pada remaja tinggi dan berat badan remaja, sehingga dapat dilihat bagi remaja yang mengalami  hambatan pertumbuhan akan mengalami tinggi dan berat badan yang kurang optimal, dengan remaja seumurnya. Disebabkan gizi yang tidak seimbang antara yang dibutuhkan zat gizi yang masuk dengan yang keluar.

Dengan mengetahui angka kecukupan energi diharapkan para remaja dapat memenuhi kebutuhan energi yang diperlukan dan mau mengkonsumsi makanan yang mengandung kabohidrat, protein, dan lemak, vitamin dan mineral, untuk kebutuhan tubuh yang cukup. Dengan mengukur tinggi badan dan berat badan remaja itu sendiri. Ia akan mengetahui pertumbuhan fisiknya. Pertumbuhan fisiknya mengalami hambatan atau tidak.

BAB I

PENDAHULUAN
 Latar Belakang 


Faktor gizi dalam makanan merupakan faktor utama mempengaruhi manusia. Generasi muda sebagai penerus bangsa harus mempunyai kemampuan atas kualitas hidup seseorang ditentukan oleh adanya makanan.


Pada kelompok umur remaja menunjukkan fase perkembangan tubuh yang pesat dan diiringi aktivitas fisik, sehinggu kebutuhan zat gizi naik pula (Bambang Wirjatmadi, 1996). Pada remaja yang melakukan aktifitas olahraga, berarti kebutuhan energi dikeluarkan dengan asupan. Untuk memenuhi kebutuhan tersebut para remaja harus mengkonsumsi makanan yang terdiri dari : nasi, lauk pauk, sayuran dan buah – buahan atau yang mengandung zat karbohidrat, zat pr
otein, zat lemak dan vitamin, mineral.


Dengan pengeluaran energi yang seimbang dengan asupan energi akan menghindari terjadinya defisiensi.  

Dari uraian tersebut maka timbullah masalah, ” Pemenuhan kebutuhan energi pada remaja yang melalukan olahraga”.

Tujuan 

1. Untuk mengetahui kebutuhan BMR

2. Untuk mengetahui kebutuhan energi keseluruhan

3. Untuk mengetahui pertumbuhan fisik antara tinggi badan dan berat badan remaja.
Tinjauan Pustaka


Pada remaja terjadi pertumbuhan fisik pematangan organ tubuh yang cepat sehingga untuk memenuhinya diperlukan zat-zat gizi yang cukup, baik jumlah maupun macamnya. Oleh karena itu tidak satu pun jenis makanan yang mengandung lengkap semua zat gizi yang mampu membuat seorang anak untuk hidup sehat dan produktif, maka remaja harus makan makanan yang beraneka ragam sehingga kekurangan zat gizi pada jenis makanan yang satu akan dilengkapi oleh zat gizi dari makanan lainnya.

Makanan beraneka ragam dijamin dapat memberikan manfaat yang besar terhadap kesehatan remaja. Makin beragam makanan yang dikonsumsi makin baik mutu makanan (Depkes, 1997)

Oksigen, air, energi dan gizi dibutuhkan untuk proses kehidupan. Makanan untuk seorang atlit harus mengandung semua zat gizi yang dibutuhkan untuk mengganti zat-zat dalam tubuh yang berkurang akibat digunakan zat gizi tersebut untuk aktivitas olahraga. Menu seorang atlit harus mengandung semua zat gizi yang diperlukan yaitu karbohidrat, lemak, protein, vitamin, mineral dan air. Zat – zat gizi tersebut hanya makro nutrien berupa karbohidrat, lemak dan protein saja yang menghasilkan energi, sedangkan mikronutrien berupa vitamin dan mineral tidak menghasilkan energi. 

Aktivitas olahraga membutuhkan metabolisme optimal dari makro nutrien. Metabolisme optimal makronutrien tergantung dari adanya dan ketersediaan mikronutrien. Makronutrien dan mikronutrien sangat dibutuhkan untuk menghasilkan energi sehingga atlet dapat maksimal olahraga (Depkes, 1997).


Transisi dari masa anak-anak ke usia dewasa ditandai oleh perubahan fisik, fisiologi, dan psikologi sosial. Masa transisi ini dikenal sebagai masa remaja, pada masa ini ditandai dengan adanya kematagan fungsi seksual, pada tumbuh dan tercapainya bentuk dewasa yang terjadi karena pematangan fungsi endokrin. Usia dimulainya masa ini bervariatif antara individu dan antara jenis kelamin. Masa ini sangat sering disebut sebagai masa krisis kedua yang sering menimbulkan konflik – konflik selain dalam diri remaja juga dalam hubungan dengan orang lain. Perkembangan terjadi pada masa – masa ini juga meliputi keseluruhan kepribadian (Samsudin 1985, 70-71, dalam Armanto 1999).


Pada masa ini terjadi perubahan fisik yang cepat yaitu dalam hal perubahan tinggi badan, perubahan pada hormon yang mempengaruhi ciri-ciri sek sekunder dan mulainya menstruasi, karena dapat dipahami pada masa ini amat dibutuhkan kalori dan gizi lain dalam jumlah yang sesuai dengan kebutuhan tubuh. Bahwa gizi memegang peran penting dalam daur kehidupan. Fase ini jelas tampak tampil pada penelitian yang dilakukan oleh Dr. Ridder (1991) dalam Armanto (1999). 


Kegiatan fisik sangat mempengaruhi semua komponen kesegaran jasmani, latihan yang bersifat aerobik yang dilakukan secara teratur akan meningkatkan daya tahan kardovasikuler dan dapat mengurangi lemak tubuh dengan melakukan latihan atau kegiatan fisik yang baik dan benar berarti seluruh organ tubuh dipacu untuk menjalankan fungsinya sehingga mampu beradaptasi terhadap setiap pembebanan yang diberikan (Depkes 1994)


Untuk meningkatkan kesegaran jasmani dengan melakukan kegiatan olahraga. Olahraga adalah suatu kegiatan fisik menurut cara dan aturan tertentu dengan tujuan meningkatkan efisiensi fungsi tubuh yang hasil akhirnya adalah meningkatkan kesegaran jasmani (Moeloek 1994 dalam Armanto 1999).


Kesegaran jasmani ditinjau dari segi ilmu Faal adalah kesanggupan dan kemampuan tubuh untuk melakukan penyesuaian terhadap beban fisik yang diberikan kepadanya  tanpa memmberikan kelelahan yang berarti (Moeloek 1994 dalam Armanto 1999).


Kesegaran jasmani adalah kemampuan seseorang untuk menunaikan tugas sehari-hari dengan gampang, tanpa merasa lelah berlebihan dan masih punya sisa atau cadangan tenaga untuk menikmati waktu sesanggupnya dan untuk keperluan-keperluan memdadak (Sumarjono 1992)

Penyebab:


Pada masa remaja pemenuhan energi kadang-kadang makan yang tinggi kalori dan lemak, sehingga Vitamin dan mineral tidak terkandung di dalam makanan yang dimakan. Remaja perempuan makannya terlalu sedikit takut gemuk sehingga remaja terjadi amenia gizi. Bagi remaja yang setiap hari melakukan kegiatan olahraga, energi yang dikeluarkan tidak seimbang dengan energi asupan, sehingga menggambat pertumbuhan yang seharusnya pada masa remaja ini terjadi pertumbuhan yang lebih pesat, dibutuhkan konsumsi yang lengkap protein, karbohidrat, lemak, vitamin, dan mineral yang cukup agar tidak terjadi defisiensi gizi. Bagi renaja yang asupan energi lebih dari asupan energi yang dikeluarkan akan terjadi penimbunan dan akan disimpan menjadi energi cadangan pada remaja tersebut. Pada remaja yang selalu aktif dan banyak kesibukan sering lupa makan, sering membeli makanan yang dijajankan dan membeli makanan yang siap santap, tidak  makan dirumah, dimana makanan tersebut tidak diimbangi vitamin, mineral, dan serat yang menimbulkan defisiensi mikro nutrien.

Pencegahan:


Memberikan pemahaman tentang gizi remaja dengan memberikan makan yang seimbang antara protein, karbohidrat, lemak, vitamin, dan mineral. Sumber makanan tersebut adalah:

Protrein sumbernya

:  Tempe, tahu, ikan, ayam, dan daging
Karbohidrat sumbernya
:  Jagung, beras, kentang, ubi rambat, singkong, 
                                                   talas, sagu, dan gandum.
Lemak sumbernya

:  Minyak dan mentega.

Vitamin dan mineral 

: Buah-buahan dan sayur-sayuran.


Makanan yang beraneka ragam, menganjurkan pada remaja selalu makan tiga kali sehari, kemudian menghindari minuman alkohol. Melakukan kegiatan yang seimbang antara kegiatan dan istirahat, tidur yang cukup.


Memberikan cara menghitung BMR baik laki - remaja, wanita agar kebutuhan untuk basal Metabolisme Rate dapat diketahui. Kebutuhan energi dalam sehari dengan angka kecukupan energi (AKE).

Rumus untuk BMR.

· Laki-laki = 660 + (13,7 x BB) + (1,5 x TB) – (6,8 x Umur)
· Wanita    = 660 + (9,6 x BB) + (1,7 x TB) – (4,7 x Umur)

BB  =  Berat badan

TB  =  Tinggi Badan

Contoh :  Seorang perempuan umur 16 tahun

BB = 55kg,  TB = 160


BMR = 660 + (9,6 x 55) + (1,7 x 160) – (4,7 x 16)
          = 660  + 528 + 272 – 75,2

          = 1384,8

Kerja berat
       2 x 1384,8 c IKkal = 2769,6 Kkal

Kalau remaja putri melakukan kegiatan sedang berarti kalori/energi yang dikeluarkan adalah sebagai berikut:

      1,7 x 1384,8 x 1 Kkal = 2354,16 Kkal

Kalau remaja laki-laki

BB = 56,  TB =  165,  Umur = 18 tahun

BMR
=  660 + (13,7 x 56) + (1,5 x 165) – (6,8 X 18)

            =  660 + 767,2 + 247,5 – 1224

            =  1552,3

· Kalau melakukan kegiatan sedang 1,76 x 1552,3 x 1 Kkal = 2732, 048

· Kalau kerja berat 2,1 x 1552,3 x 1 Kkal = 3259,83

Kalau seorang remaja mengetahui berapa angka kecukupan energinya, ia 

akan berusaha memenuhi kebutuhannya dengan mengonsumsi berbagai ragam makanan sesuai dengan kebutuhan agar tetap ideal menurutnya. Sesuai kecukupan energi. Keseimbangan dari energi di keluarkan maupun asupan.

PEMBAHASAN


Pada masa remaja telah dikemukakan oleh beberapa peneliti pada fase ini terjadi kebutuhan energi yang meningkat karena dibutuhkan untuk pertumbuhan dan aktivitas kegiatan. Pada masa remaja ini transisi dari masa anak-anak ke usia dewasa yang ditandai oleh perubahan fisik, Fisiologi, dan psikososial. Pada masa ini ditandai adanya kematangan fungsi seksual, pacu tumbuh dan tercapainya bentuk dewasa yang terjadi karena pematangan fungsi endokrin. Usia dimulainya masa ini bervariasi antar individu dan antar jenis kelamin sesuai dengan penelitian (Samsudin 1985 dalam Amanto 1995).


Selanjutnya pada masa remaja ini terjadinya pertumbuhan fisik yang cepat dan pematangan organ tubuh, untuk memenuhinya dibutuhkan zat-zat gizi yang cukup baik jumlah maupum suaranya. Oleh karena itu tidak satupun makanan yang mengandung lengkap semua zat gizi yang mampu membuat seseorang untuk hidup sehat dan produktif, maka remaja harus makan makanan yang beraneka ragam (Depkes 1997). Dengan makan makanan yang beraneka ragam kebutuhan zat gizi yang akan diperlukan akan terpenuhi dengan mengkonsumsi dalam jumlah yang cukup antara makanan dan energi yang dikeluarkan harus seimbang.

Tetapi yang terjadi pada remaja yang banyak melakukan aktifitas para remaja ini sering makan diluar rumah. Dengan tersedianya hidangan siap santap (fast food) dan dijajakan dimana-mana akan mempermudah kelompok remaja dalam menyiapkan hidangan makanan pada gilirannya akan menjadi kebiasaan memperoleh makanan atau hidangan diluar rumah.


Kecenderungan mengkonsumsi fast food yang membudaya menimbulkan masalah baru. Hasil suatu penelitian ditemukan bahwa fast sood justru mengandung kalori, protein, dan sodium yang cukup tinggi tetapi sedikit serat, vitamin dan mineral ( Bambang Wirjadmadi 1996).


Kalau hal ini terjadi teru menerus akan menimbulkan hal yang negatif atau yang kurang baik karena kebutuhan zat gizi lain tidak terpenuhi. Karena tidak diimbangi atau diiringi dengan mengkonsumsi serat, vitamin dan mineral yang seharusnya kelompok remaja dalam pertumbuhan yang cepat ini harus mengkonsumsi karbohidrat, protein, lemak, vitamin dan mineral yang terdapat pada sumber makanan nasi, lauk pauk, sayur sayuran, dan buah buahan. Agar tidak terjadi energi masukan lebih dari energi yang dikeluarkan akan terjadi gizi lebih dan disimpan  sebagai tenaga dalam tubuh. Kalau hal ini terjadi terus menerus akan menimbulkan masalah gizi lebih yang berakibat pada berbagai penyakit misal, hipertensi, jantung dan lain-lain. 

Agar energi cadangan tidak tertimbun dalam tubuh diperlukan kegiatan fisik, kegiatan fisik sangat mempengaruhi semua komponen kesegaran jasmani latihan yang bersifat aerobik yang dilakukan secara teratur akan meningkatkan daya tahan kardio vaskuler dan dapat mengurangi lemak tubuh.
Dengan melakukan latihan/kegiatan fisik yang baik dan benar berarti seluruh organ tubuh dipacu untuk menjalani fungsinya sehingga mampu beradaptasi pembebanan yang diberikan (Depkes 1994). Kegiatan fisik, terutama olahraga adalah suatu kegiatan fisik menurut cara dan aturan yang terbuka dengan meningkatkan efisiensi fungsi tubuh yang dihasilkan adalah meningkatkan kesegaran jasmani (Moeloek 1994) kesegaran jasmani ditinjau ilmu faal adalah kesanggupan dan kemampuan tubuh untuk melakukan penyesuaian terhadap beban fisik yang diberikan kepadanya tanpa memberikan kelelahan yang berarti (Moeloek 1994). Sedangkan bugar / kesegaran jasmani adalah kemampuan seseorang untuk menunaikan tugas sehari-hari dengan gampang, tanpa merasa lelah yang berlebih-lebihan dan masih punya sisa atau cadangan tenaga untuk menikmati waktu senggangnya untuk keperluan – keperluan yang mendadak ( Sumarjuno, 1992).

Agar para remaja dapat melakukan semua aktifitas baik itu di sekolah atau latihan olahraga diluar sekolah dan tetap dapat mempertahankan kesegarannya dibutuhkan masukan energi yang cukup sesuai dengan kebutuhan atau kecukupan energi atau angka kecukupan energi.

Untuk laki-laki = BMR laki-laki 

660 + (13,7 x BB) + (1,5 x TB) – (6,8 x U)

BMR WANITA : 660 +  (9,6 x BB) + (1,7 x TB) – (4,7 x 4) (Arsiniati, 1999)
Berat badan 56 kg 

Tinggi 165 cm

Umur 18 cm 

BMR = 660 + (13,7 x 56) + (1,5 x 165) – (6,8 x 18)

Laki-laki = 660 = 767,2 + 247,5 – 122,4 = 1552,3

Untuk memenuhi kegiatan sedang dibutuhkan kalori sebagai berikut :

1,76 x 1552,3 x 1 Kkal = 2732,04 Kkal

Sedangkan konsumsi yang harus dipenuhi untuk kegiatan sedang sebagai berikut dalam sehari :

Kebutuhan karbohidrat :

[image: image2.wmf]100
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x 2732,04 = 1632,22 : 4 x 1 g = 409,8 g

Kebutuhan Protein :
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 x 2732,04 = 409,8 : 4 x 1 g = 102,45 g

Sedangka  kebutuhan lemak :


[image: image4.wmf]100

25

 x 2732,04 = 683,01 : 9 x 1 g = 75,89 g

Sedangkan untuk remaja laki-laki yang melakukan kegiatan berat sebagai berikut untuk kalori yang dikeluarkan.

2,1 x 1552,3 x 1 Kkal = 3259,83 Kkal
Untuk memenuhi kebutuhan yang diperlukan remaja laki-laki ini mengkonsumsi :

Karbohidrat :
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x 3259,83 = 1955,89 : 4 x 1 g = 488,97 g
Kebutuhan Protein :
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 x 3259,83 = 488,97 : 4 x 1 g = 122,24 g

Sedangka  kebutuhan lemak :


[image: image7.wmf]100

25

 x 3259,83 = 814,95 : 9 x 1 g = 90,55 g

Sedangkan untuk wanita dalam memenuhi angka kecukupan energi dengan :

Berat badan = 55 kg

Tinggi badan
= 160 cm

Umur 

= 16 tahun

Untuk BMR yang diperlukan sebagai berikut :

1,7 x 1384,8 x 1 Kkal = 2354,16 Kkal

Sedang untuk memenuhi energi yang dibutuhkan /diperlukan konsumsi sebagai berikut :

Karbohidrat :


[image: image8.wmf]100
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 x 2354,16  = 1412,49 : 4 x 1 g = 353,12 g
Kebutuhan Protein :
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 x 2354,16  = 353,12 : 4 x 1 g = 88,28 g

Sedangka  kebutuhan lemak :


[image: image10.wmf]100

25

 x 2354,16  = 588,54 : 9 x 1 g = 65,4 g

Untuk remaja wanita yang melakukan olahraga / kegiatan berat tenaga yang dibutuhkan sebagai berikut :

2 x 1384, Kkal = 2769,6 Kkal

Untuk memenuhi energi yang diperlukan ia harus mengkonsumsi dalam sehari sebagai berikut : 

Untuk karbohidrat yaitu :


[image: image11.wmf]100

60

 x 2769,6 = 1661,76 : 4 x 1 g = 415,44 g
Kebutuhan Protein :
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15

 x 2769,6 = 415,44 : 4 x 1 g = 103,86 g

Sedangka  kebutuhan lemak :

 25  x 2769,6 = 692,4 : 9 x 1 g = 69,93 g

100

Bagi kelompok remaja yang melakukan aktifitas sedang dan berat konsumsinya harus benar – benar memperhatikan kecukupan energi yang dibutuhkan, sehingga dapat melaksanakan dengan baik kebutuhan disesuaikan dengan kegiatan. Dan kalau tidak seimbang akan menimbulkan resiko tubuh untuk pemenuhan kebutuhan yang berakibat Defisiensi gizi dan Overtraining, sakit kuning.
Kesimpulan 


Pada masa remaja adalah transisi dari masa anak-anak ke usia dewasa. Saat ini pada kelompok remaja sedang mengalami perkembangan dan pertumbuhan. Sehingga diperlukan zat-zat gizi yang lengkap dan meningkat untuk mendapatkan perkembangan dan pertumbuhan yang sesuai dengan umurnya. Pertumbuhan dan perkembangan yang optimal, tidak terjadi keterlambatan dan kelambatan.

Faktor gizi dan kegiatan, jadi kalau gizi gizi yang cukup dapat untuk proses pertumbuhan dan kegiatan tidak terganggu, kegiatan fisik akan mempengaruhi seluruh organ tubuh, memacu fungsi jantung, paru-paru menhirup O2 dan metabolisme zat-zat gizi yang ada dalam tubuh untuk menjadi tenaga yang diperlukan dalam melakukan aktifitas sedang atau berat dan membuang sisa-sisa pembakaran CO2 dan air.
Sumber zat gizi tersebut didapatkan dalam makanan nasi, lauk pauk, sayur sayuran dan buah – buahan, yang didalam makanan ini terdapat zat-zat gizi, zat karbohidrat untuk sumber tenaga. Zat protein untuk pertumbuhan dan pengganti jaringan yang sudah rusak. Zat lemak untuk cadangan tenaga dan tempat larutnya Vitamin A, D, E, K. Vitamin dan mineral sebagai bahan pengatur dan persyarafan, keseimbangan asam basah.

Dari makanan inilah yang akan membentuk tubuh pada remaja tinggi dan berat badan remaja, sehingga dapat dilihat bagi remaja yang mengalami  hambatan pertumbuhan akan mengalami tinggi dan berat badan yang kurang optimal, dengan remaja seumurnya. Disebabkan gizi yang tidak seimbang antara yang dibutuhkan zat gizi yang masuk dengan yang keluar.

Dengan mengetahui angka kecukupan energi diharapkan para remaja dapat memenuhi kebutuhan energi yang diperlukan dan mau mengkonsumsi makanan yang mengandung kabohidrat, protein, dan lemak, vitamin dan mineral, untuk kebutuhan tubuh yang cukup. Dengan mengukur tinggi badan dan berat badan remaja itu sendiri. Ia akan mengetahui pertumbuhan fisiknya. Pertumbuhan fisiknya mengalami hambatan atau tidak.

Saran – saran


Para remaja diharapkan mau mengkonsumsi makanan yang beraneka ragam. Para remaja mau pagi-pagi sarapan untuk menyiapkan tenaga untuk belajar di sekolah. Para remaja diharapkan mau mengetahui angka kecukupan energi mereka agar konsumsi yang diperlukan akan terpenuhi.


Para remaja mau mengukur tinggi badan dan berat badan agar dapat dilihat berapa kenaikan tinggi badan dan berat badan, paling tidak 6 bulan sekali untuk melihat perubahan fisik.


Para remaja melakukan aktivitas yang seimbang antara istirahat, kerja kegiatan dan tidur. Supaya pertumbuhan dapat tumbuh kembang sebagai mana mestinya.
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