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Abstract : “Nutrition is an important factor in human life. At the age of children, adolescents and adults, good 
nutrition is needed for growth, health and optimal stamina. Good nutrition can be obtained by consuming foods that 
are nutritionally balanced. But in times of growth and development, nutrition and food intake can not always be 
done perfectly, so the impact on excess weight and underweight. Therefore needed an application that can make an 
assessment of nutritional status and determination of food menu for children, adolescents and adults.  
Application assessment of the nutritional status and determination of food menu can make an assessment of 
nutritional status and determine food menu for children, adolescents and adults according to the daily calorie needs. 
With the weight input, height, age, gender, activity level and number of hours of sleep, a person can know the status 
of nutrition, ideal weight, daily calorie needs and menu suggestions which suit to the needs of daily calories. 
Assessment of nutritional status performed by using the Body Mass Index formula, while the calculation of caloric 
needs of adults carried out by using the method of Krause. The consultation result report contains the nutritional 
status, daily menu suggestions and shopping lists. This application made Web-based so that it can be accessed 
anywhere and anytime as long as users have Internet access and can use the internet” 
 
Keywords: Methods Krause, Nutrition Status Assessment, Determination of Food Menu. 
 

 
 Kualitas sumber daya manusia (SDM) 
merupakan salah satu faktor utama yang diperlukan 
dalam melaksanakan pembangunan nasional. Hal ini 
tercermin dalam tujuan utama pembangunan nasional 
yaitu peningkatan kualitas sumber daya manusia yang 
dilakukan secara berkelanjutan. Salah satu faktor yang 
mempengaruhi kualitas sumber daya manusia (SDM) 
adalah faktor gizi. Faktor ini penting karena orang tidak 
akan dapat mengembangkan kapasitasnya secara 
maksimal jika tidak memiliki status gizi yang optimal.  
 Pada usia anak-anak (6-9 tahun), sebagian 
besar waktu mereka banyak dihabiskan dengan aktivitas 
di luar rumah, yakni sekitar 3-6 jam di sekolah, 
beberapa jam untuk bermain, berolahraga, dan 
sebagainya, sehingga anak memerlukan energi yang 
lebih banyak. Usia anak-anak merupakan awal dari 
pertumbuhan fisik, mental dan kecerdasan anak. Gizi 
yang baik pada usia anak-anak akan menjadi landasan 
bagi status gizi, kesehatan dan stamina yang optimal 
pada usia selanjutnya. Oleh karena itu, pola makan 
bergizi seimbang perlu diperhatikan sejak usia dini 
salah satunya dengan pengaturan makan yang bergizi 
(Kurniarsih, 2010). 
 Usia remaja (10-18 tahun) merupakan tahap 
transisi penting pertumbuhan dari masa anak-anak 
menuju dewasa. Pada masa ini, pertumbuhan anak 
terjadi secara cepat sehingga kebutuhan anak akan zat 
gizi lebih tinggi dibandingkan dengan rentang usia 
sebelumnya. Pada usia remaja, aktivitas fisik yang 
dilakukan umumnya lebih banyak. Selain disibukkan 
dengan berbagai aktivitas sekolah, umumnya mereka 
mulai menekuni berbagai kegiatan seperti olahraga, 
hobi, kursus. Semua itu tentu akan menguras energi, 
yang berujung pada keharusan menyesuaikan dengan 
asupan makanan yang bergizi seimbang (Kurniarsih, 
2010).. 

 Usia dewasa (19-55 tahun) merupakan rentang 
usia terpanjang dalam kehidupan manusia. Pada usia 
ini, pertumbuhan tubuh yang maksimal tidak akan 
bertambah lagi. Semakin meningkatnya aktivitas kerja 
pada usia ini membuat gaya hidup mereka menjadi 
berubah. Tingkat kemapanan pada usia ini membuat 
seseorang lebih senang mengkonsumsi makanan yang 
tidak sehat. Mereka lebih senang melahap makanan 
yang berlemak dan berenergi tinggi. Sementara 
makanan kaya serat seperti sayur dan buah mulai 
diabaikan. Disamping itu, minimnya aktivitas olahraga 
yang dilakukan mengakibatkan tidak seimbangnya 
energi yang masuk dan energi yang keluar. Sehingga 
dampak akhirnya adalah terjadinya kegemukan dan 
rentan terhadap berbagai macam penyakit. Oleh karena 
itu, pola makan yang bergizi seimbang sangat 
dibutuhkan pada usia ini (Kurniarsih, 2010).. 
 Tumbuh berkembangnya seseorang secara 
optimal tergantung pada status gizi dan pemberian 
nutrisi atau asupan makanan dengan kualitas dan 
kuantitas yang baik dan benar. Dalam masa tumbuh 
kembang tersebut pemberian nutrisi atau asupan 
makanan tidak selalu dapat dilaksanakan dengan 
sempurna, sehingga berdampak pada berat badan yang 
berlebih (obesitas) dan berat badan yang kurang 
(underweight).  
 Untuk mengatasi permasalahan diatas, penulis 
ingin membuat suatu aplikasi yang diharapkan dapat 
membantu seseorang dalam melakukan penilaian status 
gizi dan menentukan makanan pada anak, remaja dan 
orang dewasa. Aplikasi yang akan dibuat adalah 
aplikasi berbasis web sehingga dapat diakses 
dimanapun dan kapanpun asalkan pengguna aplikasi 
dapat terkoneksi dengan internet dan mampu 
menggunakan internet. 
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LANDASAN TEORI 
Aplikasi Web 
 Menurut Janner Simarmata, Aplikasi web 
adalah sebuah sistem informasi yang mendukung 
interaksi pengguna melalui antarmuka berbasis web. 
Aplikasi web merupakan bagian dari client-side yang 
dapat dijalankan oleh browser web. Interaksi web 
dibagi menjadi 3 langkah yaitu :  
 
1. Permintaan 

Pengguna mengirimkan permintaan ke server web, 
biasanya via halaman web yang ditampilkan pada 
browser web. 

2. Pemrosesan 
Server web menerima permintaan yang dikirimkan 
oleh pengguna, kemudian memproses permintaan 
tersebut. 

3. Jawaban 
Browser menampilkan hasil dari permintaan pada 
jendela browser. 

 
Zat Gizi 
 Menurut Sediaoetama, Zat gizi (nutrient) 
adalah ikatan kimia yang diperlukan oleh tubuh untuk 
melakukan fungsinya, yaitu menghasilkan energi, 
membangun dan memelihara jaringan, serta mengatur 
proses-proses kehidupan. Zat makanan atau biasa yang 
disebut dengan zat gizi (nutrient) juga merupakan 
satuan yang menyusun bahan makanan, bahan makanan 
tersebut disebut juga komoditas pangan dalam 
perdagangan, contoh : beras, daging, telur, dsb. 
 Bahan makanan yang dikonsumsi dalam zat 
pencernaan akan diurai menjadi berbagai zat gizi, zat 
gizi menurut bahan makanannya digolongkan menjadi : 
1. Zat gizi penghasil energi, yaitu karbohidrat, lemak 

dan protein. Zat gizi penghasil energi ini sebagian 
besar dihasilkan bahan makanan protein. 

2. Zat gizi pembangun sel, yaitu protein, sehingga 
bahan makanan lauk-pauk tergolong dalam bahan 
makanan sumber pembangun. 

3. Zat gizi pengatur (vitamin A, vitamin B, vitamin C) 
dan Mineral (Besi/Fe, Calsium/Ca), yaitu sayur dan 
buah. 
 

Karbohidrat 
 Karbohidrat dikenal sebagai zat gizi makro 
sumber “bahan bakar” (energi) utama bagi tubuh. Di 
Indonesia, sumber karbohidrat utama terdapat pada 
beras. Selain beras, di beberapa daerah di Indonesia 
juga menggunakan jagung, ubi, sagu, sukun, dan lain-
lain sebagai sumber karbohidrat. Sebagian besar 
masyarakat terutama yang tinggal di kota biasanya 
mengkonsumsi mie dan roti yang terbuat dari tepung 
terigu. Karena sebagian besar energi tubuh  berasal dari 
karbohidrat, maka makanan sumber karbohidrat 
digolongkan sebagai makanan pokok (Kurniasih,2010). 
 Dari segi biokimiawi, karbohidrat terdiri atas 
karbohidrat yang dapat dicerna dalam bentuk zat gula 
(glukosa) dan zat pati, dan karbohidrat yang tidak dapat 
dicerna dalam bentuk serat. Karbohidrat yang dapat 
dicerna menghasilkan energi 4 kilokalori (kkal)/gram. 

Adapun serat tidak menghasilkan energi sebab tidak 
dapat dipecah oleh enzim pencernaan. Namun serat 
memberikan perasaan kenyang serta penting untuk 
mendorong buang air besar yang sehat dan menurunkan 
resiko penyakit jantung koroner (Kurniasih,2010) 
 
Lemak 
 Menurut Kurniasih, Lemak merupakan zat gizi 
makro sumber energi kedua setelah karbohidrat. Lemak 
berfungsi sebagai pelezat makanan sehingga orang 
cenderung lebih menyukai makanan berlemak. Lemak 
juga berfungsi sebagai pelarut vitamin (vitamin 
A,D,E,K) dan pelindung berbagai organ tubuh.  
 Dari segi biokimiawi, ada lemak yang “jahat” 
dan lemak yang “baik”. Lemak “jahat” terdiri atas 
asam-asam lemak jenuh yang umumnya mengandung 
kolesterol “jahat” (LDL), sedangkan lemak “baik” 
terdiri atas asam lemak tak jenuh yang umumnya 
mengandung kolestrol “baik” (HDL). Bahan makanan 
yang mengandung lemak jenuh antara lain : gajih, 
jeroan, otak, mentega, margarine, santan, dan lain-lain. 
Bahan makanan yang mengandung lemak tak jenuh 
terdapat pada minyak goreng yang terbuat dari jagung, 
kacang tanah, kedelai, zaitun, dan biji bunga matahari 
(Kurniasih,2010). 
 
Protein 
 Menurut Kurniasih, Protein merupakan zat gizi 
makro sumber energi yang lebih dikenal oleh 
masyarakat. Itu disebabkan sejak tahun 1960 sampai 
dengan 1980 an banyak yang menganggap protein 
adalah zat gizi terpenting untuk kesehatan. Baru pada 
beberapa dekade terakhir diketahui bahwa protein tidak 
dapat berfungsi dengan baik tanpa kecukupan sumber 
energi lain (karbohidrat dan lemak). 
 Protein terdiri dari 2 jenis yaitu protein nabati 
dan protein hewani. Protein hewani terdapat pada bahan 
makanan yang berasal dari hewan, contoh : ikan, telur, 
daging, unggas, serta susu dan hasil olahannya. 
Sedangkan protein nabati terdapat pada bahan makanan 
yang berasal dari tumbuh-tumbuhan seperti kacang 
tanah, kacang merah, dan kedelai (Kurniasih,2010). 
 
Vitamin dan Mineral 
 Vitamin dan mineral adalah zat gizi mikro 
yang memperlancar proses pembuatan energi dan 
proses biologis lainnya yang diperlukan untuk 
mempertahankan kesehatan. Berbagai masalah 
kekurangan vitamin dan mineral  saat ini mejadi 
masalah utama bagi negara yang sedang berkembang 
termasuk Indonesia. Vitamin-vitamin yang menjadi 
masalah kesehatan masyarakat adalah vitamin A, 
vitamin B1, vitamin B2 dan vitamin B12. Sedangkan 
mineral-mineral yang menjadi masalah kesehatan 
masyarakat adalah yodium, zat besi, dan seng. Vitamin 
dan mineral dijumpai pada sayur dan buah, khususnya 
yang berwarna kuning dan hijau gelap 
(Kurniasih,2010). 
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pada rekomendasi World Health Organization (WHO) 
2007 menurut umur dan jenis kelamin (Kurniasih, 
2010). 
 Rumus Indeks Massa Tubuh adalah sebagai 
berikut :  

 
Ket : 
IMT   = Indeks Massa Tubuh 
BB  = Berat Badan (kg) 
TB  = Tinggi Badan (m) 
 

Hasil Perhitungan IMT pada anak-anak dan 
remaja akan dibandingkan dengan Tabel IMT 
rekomendasi World Health Organization (WHO) 2007 
menurut umur dan jenis kelamin, sedangkan hasil 
perhitungan IMT pada orang dewasa akan dibandingkan 
dengan tabel IMT berikut :  

 
Tabel 1. Tabel IMT 

Batas Ambang IMT Orang Dewasa untuk 
Indonesia 

< 17 Sangat Kurus 
17,0 – 18,4 Kurus 
18,5 – 24,9 Normal 

25,0 – 26,9 
Kelebihan Berat Badan 
(Overweight) 

27 – 28,9 Gemuk 
> = 29 Sangat Gemuk (Obesitas) 

 
Menghitung Berat Badan Ideal  
 Untuk menghitung berat badan ideal dapat 
menggunakan rumus berikut :  
a. Untuk anak usia 1-12 tahun menggunakan rumus 

(Poedyasmoro, 2002) :  

 
Ket :  
BBI   : Berat Badan Ideal (kg) 
 

b. Untuk anak usia lebih dari 12 tahun menggunakan 
rumus standart Brocca (Almatsier, 2005) : 

 
Ket : 
BBI   : Berat Badan Ideal (kg) 
TB  : Tinggi Badan (cm) 

 
Perhitungan Kebutuhan Kalori Anak-Anak 
dan Remaja 
 Kebutuhan kalori anak-anak dan remaja dapat 
diperoleh dengan mengalikan berat badan ideal dangan 
kebutuhan kalori per kg BBI. Kebutuhan kalori per kg 
BBI dapat dilihat pada tabel 2. 

Tabel 2. Kebutuhan Kalori / kg BBI 

Umur Energi / Kg BBI 

(th) (kalori) 

Anak -anak :   
1 112 
1 - 3 101 
4 - 6 91 
7 - 9  78 
Remaja Laki-Laki :   
10 - 12 71 
13 - 15 57 
16 - 19 49 
Remaja Perempuan :    
10 - 12 62 
13 - 15 50 
16 - 19 43 
Dewasa Laki-Laki (kerja 
sedang) 46 
Dewasa Perempuan (kerja 
sedang) 40 

 
Metode Krause 

Kebutuhan energi yang diperlukan setiap orang 
berbeda-beda, tergantung pada berbagai faktor antara 
lain : umur, jenis kelamin, berat badan, tinggi badan, 
serta berat ringannya aktivitas sehari-hari (Irianto, 
2007). Pada orang dewasa, perhitungan kebutuhan 
energi total dapat dihitung dengan menggunakan 
metode Krause. 

 
Keterangan : 
BMR  : Basal Metabolic Range / Angka 
Metabolisme Basal 
BBI  : Berat Badan Ideal (kg) 
%Aktifitas  : jumlah persentase aktivitas fisik yang 
dilakukan. 
 Besarnya persentase aktivitas fisik dapat 
dilihat pada tabel 3.  
 
 Tabel 3. Kategori Aktivitas Fisik 

No Tingkat Aktivitas Persentase 
1 Bed Rest 10% 
2 Sangat Ringan 30% 
3 Ringan  50% 
4 Sedang 75% 
5 Berat 100% 
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penilaian status gizi, perhitungan berat badan ideal, dan 
perhitungan kebutuhan kalori. Uji coba dilakukan 
dengan membandingkan hasil perhitungan manual 
dengan hasil perhitungan sistem dimana hasil dari 
kedua perhitungan tersebut harus sama/ cocok. 

 
SIMPULAN 
Kesimpulan yang dapat diambil dari pembuatan aplikasi 
penilaian status gizi dan penentuan menu makanan ini 
antara lain sebagai berikut :  
1. Aplikasi dapat melakukan penilaian status gizi pada 

anak-anak, remaja dan orang dewasa dengan 
menggunakan Indeks Massa Tubuh. 

2. Aplikasi dapat menentukan menu makanan untuk 
anak-anak, anak remaja dan orang dewasa sesuai 
dengan kebutuhan kalori harian. 

SARAN 
Saran yang dapat diberikan untuk pengembangan 
aplikasi penilaian status gizi dan penentuan menu 
makanan ini antara lain : 
1. Aplikasi dapat ditambahkan fasilitas email atau 

media interaktif lainnya antara pengguna aplikasi 
dengan ahli gizi sehingga pengguna aplikasi dapat 
berkonsultasi langsung dengan ahli gizi. 

2. Aplikasi dapat dikembangkan untuk penilaian 
status gizi dan penentuan menu makanan pada usia 
balita dan lansia. 
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