
 



Meningkatkan daya tahan tubuh dengan gizi seimbang 

 
Di Indonesia: 

-30 % stanting. 

-30 % ibu hamil kurang gizi. 

-30 % obesitas. 
Sedangkan penyakit jantung dan struk merupakan penyebab terbesar kematian di 
Indonesia. 
 
Cara penularan Covid: 
-(Droplet & aerosol)Covid yang sekarang itu bisa terjadi lewat percikan dari mulut, atau 
percikan itu mengenai benda lain dan  

-(kontak benda yang terkontaminasi virus)virus itu menempel di benda itu dan bisa 
menyebarkan virus ke orang lain. ketika berbicara percikannya bisa sampai 1 ½ meter dan 
jika bersin bisa mencapai 6 meter jaraknya. 

- kontak dekat. 
 
Agar terhindar dari virus covid ini (3 m): 
- memakai masker, memakai masker ini juga merupakan sedekah dengan tidak 
menyebarkan virus kepada orang lain. 

- mencuci tngan .jika pulang dari luar rumah maka mandi dan gantilah baju. 

- menjaga jarak. 

Siapa yang terkena covid? 
- Tidak ada gejala hanya 19 % saja bisa menyebarkan kepada orang lain. 

- Bergejala ringan dan berat. 
- Menjadi berat ketika telah mempunyai penyakit bawaan seperti jantung, asma, 

diabetes, obesitas. 
 

1. Imunitas tubuh itu dipengaruhi dengan berbagai hal 
- Usia  
- Penyakit peserta 
- Nutrisi 
- Aktivitas fisik 

( makin banyak diam maka imunitas menurun sebaliknya terlalu banyak beraktifitas 
maka menurun juga). 

- Kebiasaan buruk (merokok). 
- Istirahat. 

 
 
 



 
Q.S Al-Araf  
“ makan dan minumlah, dan jangan melampaui batas. Sesungguhnya Allah tidak 
menyukai orang yang melampaui batas.”( Q.s Al-A’raf ayat:31) 
 
Hubungan nutrisi dan imunitas. 

- Mal nutrisi energy protein. 
- Definisi vitamin dan mineral. 

( jika kekurangan kedua diatas maka imunitas akan menurun). 
- Obesitas (kelebihan). 

(jika kelebihan dalam nutrisi maka imunitaspun akan menurun). 
 
Zat gizi dan non gizi. 

- Zat gizi makro (protein, karbohidrat, protein). 
Ini semua merupakan sumber energy jika kelebihan maka akan menyebabkan 
obesitas. 

- Zat gizi mikro (vitamin dan mineral). 
Zat ini tidak boleh kurang karena jika kurang maka imunitas tubuh akan menurun. 

- Air. 
- Fitosemikal. 

(zat ini terdapat dalam sayuran dan buah-buahan). 
- Probiotik. 

(serat yang terdapat dalam sayuran dan buah-buahan). 
 
Penuhi kebutuhan nutrisi harian dengan gizi seimbang. 
  Definisi gizi seimbang menurut kementrian kesehatan RI 2014: “ susunan 
pangan sehari-hari yang mengandung zat gizi dalam jenis dan jumlah yang sesuai 
dengan kebutuhan tubuh, dengan memperhatikan prinsip keanekaragaman pangan, 
aktivitas fisik, perilaku hidup bersih dan mempertahankan berat badan normal untuk 
mencegah masalah gizi.” 
 
Menilai status gizi. 
1. Menghitung indeks massa tubuh. 

 
IMT = berat badan (kg) 

        Tinggi badan (m²) 
  

Normal= 18,5-23kg/m² 
2. Menghitung berat badan ideal: 

Tinggi badan – 100 
3. Mengukur Lingkar Pinggang. 

Obesitas sentral 
Laki-laki >90 cm 
Perempuan >80 cm 
 



 
 
Makanan kita sehari-hari. 

 

 Makanan utama:  
4 sehat. 
- Bm sumber karbohidrat. 
- Bm protein hewani. 
- Bm Protein Nabati. 
- Sayuran. 

 Selangan: 
- Untuk menambah zat gizi yang kurang dari makanan utama. 
- Buahan berair banyak. 

 
Jadwal makan: sebaiknya teratur. 
Jam 7 : makan pagi (4 sehat). 
Jam 10 : selingan. 
Jam 12 : makan siang (4 sehat). 
Jam 15 : selingan. 
Jam 18 : makan malam (4 sehat). 
 
Hindari makanan yang menyebabkan gula darah dan berat badan naik. 
 Tepung dan gula. 
 
Beberapa suplementasi yang perlu ditambahkan. 
- vitamin D 1000-5000 IU ( moyan). 
- vitamin C 500-1000mg. 
- zinc 5-50mg. 
 
Perhatikan jumlah makanan yang dikomssumsi. 
Meningkatkan aktivitas fisik 

- Kerjakan sesuatu tanpa menyuruh orang lain. 
- Lakukan pekerjaan rumah tangga. 
- Bergerak setiap 30 menit duduk/diam. 
- Berolahraga secara teratur.Olah raga teratur. 

Melakukan olahraga aerobic intensitas ringan-sedang dan weight trainingsetiap 30-
80 menit diawali dan diakhiri dengan stretching. 
 
Pola hidup sehat pada saat pandemic. 
1. Makan dengan komposisi gizi seimbang dan jumlah cukup. 
2. Melakukan aktivitas fisik yang cukup untuk menjaga kebugaran: 3-5 kali/minggu 

selama 30-80 menit. 
3. Menerapkan pola hidup bersih dan protocol ksehatan. 
4. Menjaga tidur yang cukup: 6-9 jam. 
5. Menghindari rokok dan alcohol. 
6.  Mengelola stress. 

 



 



 


