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KATA PENGANTAR

A
lhamdulillah, segala puji bagi Allah, atas karunia dan ijin 
Nya buku ini dapat disusun. Melewati beberapa waktu, de­
ngan penuh kesabaran, semangat dan tekad serta dukungan 

dari berbagai pihak, akhirnya buku permasalahan gizi pada remaja 
putri dapat diselesaikan.

Masa remaja merupakan periode dimana terjadi peningkatan 
pertumbuhan. Oleh sebab itu pada periode ini kebutuhan gizi 
meningkat dibandingkan periode lain setelah masa kelahiran. Namun 
di sisi lain beberapa masalah gizi terjadi pada periode ini. Perubahan 
selama pubertas seperti pertumbuhan fisik yang cepat, kematangan 
seksual dan perubahan bentuk tubuh mempunyai dampak terhadap 
kebanggaan diri kaum remaja. 

Periode remaja putri sebenarnya merupakan fase yang sangat 
penting sebagai persiapan menjadi calon ibu, namun sayangnya 
masalah gizi maupun kesehatan pada periode ini kurang mendapat 
perhatian, padahal status gizi merupakan kunci keberhasilan 
kelangsungan hidup mereka dan anak-anak yang akan dilahirkan 
di masa depan. Keadaan kesehatan, gizi dan psikososial pada masa 
remaja akan berpengaruh terhadap penurunan konsentrasi belajar, 
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penurunan kesegaran jasmani, risiko melahirkan BBLR, dan risiko 
kehamilan serta persalinan,baik terhadap bayinya maupun terhadap 
dirinya sendiri. 

Buku ini disusun agar masyarakat umum khususnya remaja-
remaja putri dapat mengetahui permasalahan gizi yang apa saja yang 
dapat terjadi pada periode ini dan bagaimana seharusnya remaja 
putri melewati periode ini sehingga remaja mampu tumbuh dan 
berkembang dengan optimal.

Buku ini dipersembahkan untuk semua remaja putri yang 
kelak menjadi calon-calon ibu yang akan mencetak generasi-generasi 
penerus bangsa yang berkualitas. Raihlah masa depanmu dengan gizi 
yang baik. “Get Your Good Future with Good Nutrition”.

Saya menyadari jika buku ini masih terdapat banyak kekurangan 
yang mungkin luput saya perhatikan selama proses penulisan dan 
penyusunan, oleh sebab itu kritik dan saran yang membangun dari 
pembaca semua sangat diharapkan agar ke depan buku ini menjadi 
lebih baik. Tidak lupa saya ucapkan terimakasih sebesar-besarnya 
kepada keluarga besar saya tercinta atas doa yang tiada henti, 
khususnya ummi dan (alm) ayah yang menjadi sumber inspirasi saya, 
serta suami dan anakku tersayang yang selalu menjadi “pembangkit” 
semangat meraih kesuksesan, keluarga besar Prodi S1 dan S2 Ilmu 
Gizi Fakultas Kedokteran Universitas Diponegoro, Penerbit Graha 
Ilmu yang sudah bersedia menerbitkan buku ini.

Akhir kata, semoga buku ini bermanfaat untuk pembaca 
budiman. Selamat membaca.

Penulis

Fillah Fithra Dieny
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PENDAHULUAN

R
emaja tidak lagi dapat disebut sebagai anak kecil. Akan tetapi, 
kelompok ini belum juga dapat dianggap sebagai orang 
dewasa. Alasannya, di satu sisi ia ingin bebas dan mandiri, 

lepas dari pengaruh orang-tua, di sisi lain pada dasarnya ia tetap 
membutuhkan bantuan, dukungan serta perlindungan orang-tuanya. 
Orang-tua sering tidak mengetahui atau memahami perubahan yang 
terjadi sehingga tidak menyadari bahwa anak mereka telah tumbuh 
menjadi seorang remaja, bukan lagi anak yang selalu perlu dibantu. 
Orang-tua sering menjadi bingung menghadapi labilitas emosi 
dan perilaku remaja, sehingga tidak jarang terjadi konflik di antara 
keduanya. Apabila konflik antara orang–tua dan remaja berlarut-larut 
dapat menimbulkan berbagai hal yang negatif, baik bagi remaja itu 
sendiri maupun dalam hubungan antara dirinya dengan orang-tuanya. 
Kondisi demikian merupakan suatu stresor bagi remaja; yang pada 
akhirnya dapat menimbulkan berbagai permasalahan yang kompleks, 
baik fisik, psikologik maupun sosial termasuk pendidikan.

Sampai saat ini paparan pendidikan dan konseling gizi untuk 
remaja masih sangat terbatas, selain itu hanya sedikit data atau in­
formasi yang bisa diketahui mengenai status kesehatan dan gizi pada 
remaja yang dimiliki oleh negara berkembang termasuk Indonesia. 
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Hal ini mungkin terjadi karena terfokusnya permasalahan gizi pada 
anak-anak, ibu hamil dan ibu menyusui. Selain itu belum tersedia data 
nasional tentang prevalensi status gizi khusus pada periode remaja 
setiap tahunnya, yang ada hanya beberapa data dari penelitian-pene­
litian terserak yang pernah dilakukan di beberapa daerah khususnya 
kota-kota besar saja. Sedangkan data Riset Kesehatan Dasar yang di­
lakukan di negara kita tidak mencerminkan data status gizi khusus 
pada periode remaja. Hal inilah yang membuat periode remaja sering 
terabaikan untuk mendapatkan program-program gizi dan kesehatan 
serta bagaimana seharusnya memonitor dan mengevaluasi tumbuh 
kembangnya agar mereka “berhasil” melewati periode ini dengan 
baik. Salah satu faktor yang berperan dalam tumbuh kembang remaja 
adalah kecukupan zat-zat gizi yang mereka peroleh dari makanan se­
hari-hari. 

Gizi dan Kesehatan remaja merupakan hal penting dalam 
menentukan kualitas bangsa. Remaja yang tumbuh dalam lingkungan 
kondusif dan mendukung merupakan sumber daya manusia yang 
dapat menjadi aset bangsa tak ternilai. Untuk menciptakan remaja 
berkualitas perlu upaya tindakan nyata dengan cara mempersiapkan 
generasi muda yang kuat dan tahan dalam menghadapi berbagai macam 
tantangan hidup. Peran orangtua, pihak sekolah, tenaga kesehatan 
maupun masyarakat dalam memberikan perhatian, bimbingan serta 
teladan.






















