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PEMBUKAAN 



SAMBUTAN 



PENYERAHAN 
KENANG-KENANGAN 



Pre-Test



Gizi Seimbang

untuk Remaja

yang Berprestasi

“Remaja Cerdas, 

Pilih Gizi Berkualitas”





Apa itu gizi seimbang?



Gizi Seimbang?
Gizi seimbang merupakan konsumsi
makanan harian yang mengandung zat gizi
dalam jenis dan jumlah yang sesuai
kebutuhan, dengan memperhatikan prinsip
keanekaragaman, kebersihan, aktivitas fisik,
dan pemantauan berat badan. 



Zaman sekarang masih pake

4 Sehat 5 Sempurna? Eits…

kamu kurang update!



4 Pilar Gizi Seimbang
Aktif bergerak dan
Olahraga Teratur

Memantau Berat
Badan Secara
Rutin

Makan Makanan
yang Beragam

Terapkan Pola
Hidup Bersih dan

Sehat



Makan Makanan yang Beragam

Lauk
Pauk
⅓ dari 
½ piring

Buah
⅓ dari 
½ piring

Makanan
Pokok
⅔ dari 
½ piring

Sayur
⅔ dari 
½ piringAir Putih

8 gelas
GGL
4.1.5



Hayo yang mana?



Hayo udah
seimbang belum?



PILIH BAHAN
MAKANAN

KARBOHIDRAT
YANG KOMPLEKS

1

VARIASIKAN
TEKNIK MEMASAK

PADA LAUK

2

VARIASIKAN BUAH
LOKAL SESUAI

MUSIM

3

TIPS!



Cuci tangan dengan air mengalir dan sabun

Terapkan Pola Hidup Sehat dan Bersih

1 2 3

4 5 6

Bersihkan tangan, gosok sabun pada kedua
telapak tangan dengan arah memutar

Gosok juga kedua punggung
tangan secara bergantian

Gosok sela sela jari
tangan hingga bersih

Bersihkan ujung jari dengan
posisi saling mengunci

Gosok dan putar kedua
ibu jari secara bergantian

Gosok telapak tangan menggunakan
ujung jari  dan bilas hingga bersih



Menutup makanan yang disajikan

Terapkan Pola Hidup Sehat dan Bersih



Menutup mulut dan
hidung jika bersin

Terapkan Pola Hidup Sehat dan Bersih



Selalu menggunakan alas kaki

Terapkan Pola Hidup Sehat dan Bersih



Aktif Bergerak dan Olahraga Teratur



CUCI TANGAN
PAKAI SABUN

SEBELUM MAKAN

CEK AROMA,
TEKSTUR, DAN

WARNA SEBELUM
MAKAN

HINDARI SATU
PIRING, GELAS,

SENDOK DENGAN
TEMAN

1 2 3

LANGKAH PENTING
SEBELUM MAKAN!



Pemantauan Berat Badan
Perempuan



Pemantauan Berat Badan
Laki-laki



SESI TANYA JAWAB 



Post-Test



PENUTUPAN
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