


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



GIZI SEPANJANG DAUR KEHIDUPAN 
 

Tim Penulis: 
Dr. Mitra, S.K.M., M.K.M., dr. Novia Giovani,  

Wulan Puspita Ramadhani, dr. Hafidh Triandha Khan,  

Retno Wulandari, Christien Natalia Hutabarat,  

Mas’udatul Isnaini 
 

 

Desain Cover: 
Andi Juliandi 

 

Sumber Ilustrasi: 
www.freepik.com  

 

Tata Letak: 
Handarini Rohana  

 

Proofreader: 
Aas Masruroh 

 

ISBN: 
978-634-317-009-9 

 

Cetakan Pertama: 
Juni, 2026 

 

Hak Cipta Dilindungi Oleh Undang-Undang 

by Penerbit Widina Media Utama 

 

Dilarang keras menerjemahkan, memfotokopi, atau memperbanyak sebagian atau 
seluruh isi buku ini tanpa izin tertulis dari Penerbit. 

 

PENERBIT: 

WIDINA MEDIA UTAMA 

Komplek Puri Melia Asri Blok C3 No. 17 Desa Bojong Emas 
Kec. Solokan Jeruk Kabupaten Bandung, Provinsi Jawa Barat 

 

Anggota IKAPI No. 519/JBA/2025 

Website: www.penerbitwidina.com 
Instagram: @penerbitwidina 

Telepon (022) 87355370 

 

http://www.freepik.com/


 

iii 

KATA PENGANTAR 

 
Puji syukur kami panjatkan ke hadirat Tuhan Yang Maha Esa, karena 

atas rahmat dan karunia-Nya, buku ajar yang berjudul <Gizi Sepanjang Daur 

Kehidupan= ini dapat disusun dan diselesaikan dengan baik. 
Buku ini merupakan hasil kolaborasi akademik antara dosen dan 

mahasiswa Program Magister Kesehatan Masyarakat peminatan Gizi. 
Proses penyusunan buku ini tidak hanya bertujuan untuk menghasilkan 
bahan ajar yang komprehensif, tetapi juga sebagai bentuk implementasi 
pembelajaran berbasis riset dan kolaborasi ilmiah di lingkungan pendidikan 
tinggi. Melalui kerja bersama ini, diharapkan terbangun budaya akademik 
yang kritis, reflektif, dan produktif. 

Materi dalam buku ini disusun secara sistematis untuk memberikan 
pemahaman yang menyeluruh mengenai konsep gizi dalam daur kehidupan, 
mulai dari masa prakonsepsi, kehamilan, bayi, anak, remaja, dewasa, hingga 
lanjut usia. Setiap tahapan kehidupan memiliki kebutuhan dan 
permasalahan gizi yang spesifik, sehingga pendekatan yang digunakan pun 
harus berbasis bukti ilmiah dan kontekstual. 

Kami menyadari bahwa buku ini masih memiliki keterbatasan. Oleh 
karena itu, kami sangat mengharapkan masukan, kritik, dan saran yang 
konstruktif dari para pembaca demi penyempurnaan di masa yang akan 
datang. 

Ucapan terima kasih kami sampaikan kepada semua pihak yang telah 
berkontribusi dalam penyusunan buku ini, baik secara langsung maupun 
tidak langsung, khususnya kepada mahasiswa yang telah berpartisipasi aktif 
dalam proses penulisan dan pengembangan materi. 

Akhir kata, kami berharap buku ini dapat memberikan manfaat bagi 
mahasiswa, dosen, praktisi kesehatan, serta masyarakat luas dalam 
meningkatkan pemahaman tentang pentingnya gizi sepanjang daur 
kehidupan. 
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BAB 1  
 

 

GIZI SEPANJANG DAUR KEHIDUPAN 

 
Dr. Mitra, S.K.M., M.K.M 

 

A. PENDAHULUAN 

Pendekatan gizi sepanjang daur kehidupan (life course nutrition) 
merupakan kerangka teoretis yang memandang status gizi individu sebagai 
hasil proses dinamis dan kumulatif yang berlangsung sejak fase prakonsepsi 
hingga usia lanjut. Pendekatan ini berakar pada paradigma life course 

epidemiology yang menekankan bahwa paparan biologis, perilaku, dan 
lingkungan pada satu fase kehidupan dapat menghasilkan efek langsung, 
efek laten, maupun efek kumulatif terhadap kesehatan pada fase 
kehidupan berikutnya (Kondo, 2020). Dalam konteks gizi, kerangka ini 
menegaskan bahwa malnutrisi, baik dalam bentuk kekurangan maupun 
kelebihan gizi bukanlah peristiwa yang bersifat temporer atau terisolasi, 
melainkan bagian dari lintasan risiko yang terbentuk dan berkembang 
sepanjang rentang kehidupan (Mohd et al., 2022). 

Secara konseptual, pendekatan gizi sepanjang daur kehidupan 
menantang perspektif konvensional yang memusatkan intervensi gizi pada 
kelompok umur tertentu tanpa mempertimbangkan keterkaitan antar fase 
kehidupan. Kekurangan gizi pada periode awal kehidupan, misalnya, tidak 
hanya berdampak pada peningkatan morbiditas dan mortalitas jangka 
pendek, tetapi juga berkontribusi terhadap gangguan pertumbuhan, 
penurunan kapasitas kognitif, serta peningkatan risiko penyakit tidak 
menular pada usia dewasa. Sebaliknya, paparan gizi berlebih dan pola hidup 
tidak sehat pada usia dewasa juga memiliki implikasi terhadap kualitas 
penuaan dan meningkatnya beban penyakit degeneratif pada usia lanjut. 
Dengan demikian, status gizi pada setiap tahap kehidupan dipahami sebagai 
refleksi dari interaksi kompleks antara determinan biologis dan determinan 
struktural yang bekerja secara berkesinambungan (Fanzo & Davis, 2021; 
Shrimpton & Rokx, 2012). 
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BAB 2  
 

 

GIZI BAYI USIA 0–11 BULAN 

 
dr. Novia Giovani 

 

A. PENDAHULUAN 

Pada dasarnya, sangat disarankan bayi yang baru lahir hanya 
mengkonsumsi Air Susu Ibu (ASI) sebagai asupan pertama dalam hidupnya. 
Hal itu, sejalan dengan anjuran dari WHO bahwa menyusui ASI adalah 
makanan terbaik untuk bayi, terutama hingga bayi berusia 0-6 bulan, yang 
kemudian dilanjutkan dengan Makanan Pendamping ASI (MPASI). ASI masih 
dianjurkan untuk diberikan sampai usia 2 tahun. Pemberian ASI sangat 
mempengaruhi kualitas pemenuhan kebutuhan makronutrien dan 
mikronutrien anak hingga usia 2 tahun, seperti karbohidrat, protein, asam 
lemak, vitamin A, kalsium dan riboflavin. Dalam rentang waktu 2 tahun 
pertama kehidupan, ASI terus memberikan perlindungan imunitas kepada 
anak melalui immunoglobulin, hormon, protein dan sebagainya (WHO, 
2023). 

Hal ini juga dituangkan dalam Permenkes RI No. 41 tahun 2014 tentang 
pedoman gizi seimbang, bahwasannya ASI adalah sumber gizi yang 
seimbang untuk bayi karena zat gizi ASI mampu memenuhi kebutuhan 
tubuh baik, sesuai dengan tahapan pertumbuhan dan perkembangan 
system pencernaan bayi. Lalu setelah 6 bulan, tubuh bayi mengalami 
peningkatan akan zat gizi, maka dari itu ASI tidak mampu memenuhi 
kebutuhan bayi lagi. MPASI (Makan Pendamping ASI) perlu ditambahkan 
dalam asupan bayi usia 6 bulan ke atas. (Permenkes RI, 2014). 

Berdasarkan dari data UNICEF tahun 2023, angka pemberian ASI 
eksklusif dunia dari usia 0-6 bulan mencapai angka 48%, hal ini hampir 
mencapai target World Health Assembly (WHA) atau Majelis Kesehatan 
Dunia sebesar 50% pada tahun 2025. (UNICEF, 2023). Berdasarkan laporan 
BPS (Badan Pusat Statistik), hingga Maret 2024 terdapat 74,73% bayi usia 0-
5 bulan yang mendapatkan ASI eksklusif di Indonesia (BPS, 2024). Menurut 
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BAB 3  
 

 

GIZI ANAK BALITA (USIA 12-59 BULAN) 

 
dr. Novia Giovani 

 

A. PENDAHULUAN 

Setelah anak melewati usia satu tahun, pertumbuhan dan 
perkembangan anak semakin lambat namun masih dalam kategori yang 
cepat bila dibanding dari keseluruhan usia kehidupan. Kebutuhan energinya 
pun bertambah seiring dengan pertambahan aktifitas fisiknya sehari-hari. 
Masa balita memiliki aktivitas yang lebih banyak dibandingkan pada masa 
bayi, sehingga mendukung pencapaian keoptimalan fungsinya, seperti 
kemampuan berbahasa, kreativitas, aktivitas sosial, emosional dan 
intelektual. 

Pada periode ini, kenaikan berat badan tidak sebanyak saat anak pada 
masa bayi. Terjadi perubahan proporsi pertumbuhan dimana pertambahan 
Panjang badan lebih cepat dibanding pertumbuhan kepala (Awaru, 2025) 

Menurut data SSGI (Survei Status Gizi Indonesia) tahun 2024 
menunjukkan bahwa terjadi penurunan angka stunting di Indonesia dari 
21,5% pada tahun 2023 menjadi 19,8% di tahun 2024. Hal ini melampaui 
dari target penurunan angka stunting pemerintah Indonesia yaitu 20,1%.  
Prevalensi stunting tertinggi berdasarkan kelompok usia: 24,2% di 
kelompok usia 25-36 bulan, 21,9% di kelompok usia 37-48 bulan dan 19,9% 
di kelompok usia 13-24 bulan. Hal ini sejalan dengan capaian MPASI 
beragam yang mengalami penurunan dari 60,9% di tahun 2023 menjadi 
48,3% di tahun 2024 (SSGI, 2025). 

Berdasarkan uraian tersebut, maka sangat perlu diperhatikan asupan 
nutrisi yang adekuat untuk mengoptimalisasi pertumbuhan dan 
perkembangan balita.  
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BAB 4  
 

 

GIZI ANAK USIA PRA  

SEKOLAH DAN USIA SEKOLAH 

 
Wulan Puspita Ramadhani 

 

A. PENDAHULUAN 

Anak usia sekolah didefinisikan sebagai anak yang berusia antara 6–12 
tahun. Ketika berada di usia 5–10 tahun seorang anak dikatakan memasuki 
masa kanak-kanak pertengahan. Dalam fase pra-remaja, anak usia sekolah 
dapat dikategorikan menjadi dua, yaitu anak perempuan yang berada pada 
usia 9–12 tahun dan anak laki-laki yang berusia 10–12 tahun. Seorang anak 
usia sekolah membutuhkan asupan gizi yang lebih banyak untuk 
membantunya tumbuh menuju usia remaja, jika terjadi ketidakseimbangan 
antara asupan gizi dengan kecukupan maka hal ini dapat mengakibatkan 
masalah gizi lebih atau gizi kurang (Pangaribuan et al., 2022). 

Pola konsumsi makan anak usia sekolah kurang sehat, ditandai dengan 
konsumsi buah dan sayur yang rendah, serta konsumsi ultra processed food 
dengan frekuensi yang sering (Rocha., et al, 2021 dalam Fadila, 2022). Ultra 
Processed food didefinisikan sebagai formulasi bahan yang berasal dari 
makanan dan bahan tambahan seperti zat pengawet, pewarna, perasa, 
pemanis, pengemulsi, dan sebagainya. Ultra processed food memiliki 
karakteristik berlemak, manis, dan asin, padat energi, rendah protein, serat, 
zat gizi mikro dan beberapa senyawa bioaktif. Selain itu, Ultra processed 
food mungkin mengandung formulasi baru yang berasal dari proses industri, 
serta zat dari bahan tambahan, makanan ini cenderung dikemas dengan 
menarik dan dipasarkan dengan berbagai strategi (Chen et al., 2020). 
Meningkatnya konsumsi ultra processed food pada anak sekolah terjadi 
karena beberapa faktor diantaranya adalah keberadaan kantin sekolah, 
restoran cepat saji, pengaruh teman sebaya dan trend di media sosial 
(Fadila, 2022).  
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GIZI REMAJA DAN ISU  

PERMASALAHAN GIZI REMAJA 

 
dr. Hafidh Triandha Khan 

 

A. PENDAHULUAN 

Masa remaja adalah periode transisi dari anak-anak menuju dewasa 
yang ditandai dengan pertumbuhan fisik pesat, perkembangan organ 
reproduksi, dan perubahan psikososial yang signifikan. Pada fase ini, 
kebutuhan energi dan zat gizi meningkat secara drastis untuk mendukung 
pertumbuhan, perkembangan otak, serta kesehatan fisik dan mental. 
Kecukupan gizi pada masa remaja sangat menentukan kualitas hidup di 
masa dewasa, termasuk produktivitas, daya tahan tubuh, dan risiko 
penyakit tidak menular (Moore Heslin & McNulty, 2023). 

Secara global, lebih dari 390 juta anak dan remaja usia 5–19 tahun 
mengalami kelebihan berat badan pada tahun 2022, termasuk 160 juta 
yang hidup dengan obesitas, dan prevalensi overweight/obesitas pada 
remaja di dunia berkisar antara 8,1% hingga 37% tergantung wilayah (WHO, 
2022). 

Di Indonesia, prevalensi status gizi remaja usia 13–15 tahun pada tahun 
2023 adalah 7,6% kurus dan sangat kurus, 12,1% overweight, dan 4,1% 
obesitas, sedangkan pada usia 16– 18 tahun prevalensi gizi lebih mencapai 
12,1% (Kementerian Kesehatan RI, 2023). 

Permasalahan gizi pada remaja di Indonesia dan dunia dikenal dengan 
istilah triple burden of malnutrition, yaitu terjadinya tiga beban masalah gizi 
secara bersamaan: gizi kurang (malnutrisi, stunting, wasting, underweight), 
gizi lebih (overweight dan obesitas), serta kekurangan zat gizi mikro seperti 
anemia akibat defisiensi zat besi (Rah et al., 2021). 
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GIZI PRAKONSEPSI DAN KEHAMILAN 

 
Retno Wulandari 

 

A. PENDAHULUAN 

Kesehatan ibu sebelum hamil, khususnya dalam hal status gizinya, 
merupakan faktor penting yang menentukan keberhasilan kehamilan dan 
kualitas kesehatan generasi berikutnya, Masa prakonsepsi merujuk pada 
periode sebelum terjadinya kehamilan, dimana perempuan yang termasuk 
dalam kategori ini umumnya adalah wanita usia subur (WUS) atau dewasa 
muda yang secara fisik dan mental siap menjadi ibu (Paratmanitya et al., 
2021). Rentang usia mereka berkisar antara 20 hingga 40 tahun dan 
umumnya berada dalam kondisi yang memungkinkan untuk hamil secara 
sehat (Muluani, 2020). Kesehatan perempuan pada awal kehamilan sangat 
berpengaruh terhadap jalannya kehamilan dan kondisi kesehatan janin di 
dalam kandungan. Oleh karena itu, penting bagi calon ibu untuk 
menerapkan gaya hidup sehat dan mencukupi kebutuhan gizi selama masa 
prakonsepsi (Fandir, 2024). 

Kecukupan asupan gizi pada wanita prakonsepsi memiliki peran krusial 
karena gizi yang optimal membantu mendukung fungsi organ reproduksi, 
seperti proses pematangan sel telur yang baik, produksi ovum berkualitas, 
dan keberhasilan proses pembuahan. Di samping itu, gizi yang adekuat juga 
penting untuk menyediakan cadangan nutrisi bagi pertumbuhan dan 
perkembangan janin. Bagi calon ibu sendiri, status gizi yang baik akan 
menentukan kondisi kesehatan secara keseluruhan pada masa konsepsi dan 
kehamilan serta berkontribusi dalam upaya pemutusan siklus kekurangan 
gizi selama kehamilan (Fandir, 2024). 

Salah satu permasalahan gizi yang kerap dialami oleh wanita pada masa 
prakonsepsi adalah kondisi Kurang Energi Kronik (KEK), yang dapat 
diidentifikasi melalui pengukuran lingkar lengan atas (LiLA) dengan hasil di 
bawah 23,5 cm. Data dari Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) tahun 2018 
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GIZI IBU MENYUSUI 
 

Christien Natalia Hutabarat 

 

A. PENDAHULUAN 

Proses menyusui adalah interaksi kompleks antara faktor biologis, 
psikologis, dan sosial yang dimulai segera setelah persalinan. Menyusui 
tidak hanya memenuhi kebutuhan gizi bayi, tetapi juga membentuk ikatan 
emosional ibu-anak serta memberikan manfaat kesehatan jangka panjang 
bagi keduanya. Keberhasilan menyusui dipengaruhi oleh teknik pelekatan, 
kesiapan ibu, dukungan sosial, serta penanganan hambatan yang muncul di 
awal proses. Secara fisiologis, proses menyusui dimulai dengan refleks let-
down yang dipicu oleh hormon oksitosin dan produksi ASI yang dirangsang 
oleh prolaktin. Pelekatan yang tepat memastikan bayi mendapatkan cukup 
ASI tanpa menimbulkan nyeri pada ibu. Kontak kulit ke kulit segera setelah 
kelahiran meningkatkan keberhasilan inisiasi menyusui dan 
mempertahankan produksi ASI (Zetterstrom, 2007). 

Ibu menyusui adalah seorang perempuan yang memberikan Air Susu 
Ibu (ASI) kepada bayinya secara langsung dari payudara atau melalui 
metode lain seperti ASI perah (dipompa). Proses ini disebut laktasi, yaitu 
produksi dan pengeluaran ASI setelah melahirkan (Adolph, 2016). Masa 
menyusui merupakan periode penting dalam kehidupan seorang ibu dan 
bayi. Selama masa ini, kebutuhan gizi ibu meningkat untuk menghasilkan 
ASI berkualitas dan mempertahankan kondisi kesehatan ibu. Gizi yang 
cukup dan seimbang berperan dalam produksi ASI serta mendukung 
perkembangan bayi secara optimal. Jumlah ibu menyusui hanya sekitar 52,5 
persen atau setengah dari 2,3 juta bayi berusia di bawah enam bulan yang 
mendapatkan ASI eksklusif di Indonesia. Angka ini mengalami penurunan 
sebanyak 12 persen dari tahun 2019. (Riset Kesehatan Dasar (RISKESDAS), 
2021).  

https://scispace.com/papers/initiation-of-breastfeeding-5b7o1pq54r?utm_source=chatgpt
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GIZI VEGETARIAN 

 
Retno Wulandari 

 

A. PENDAHULUAN 

Kemajuan zaman yang begitu cepat turut memengaruhi berbagai aspek 
kehidupan manusia, khususnya dalam hal gaya hidup dan kebiasaan makan. 
Salah satu pola makan yang muncul sebagai respon terhadap perubahan ini 
adalah pola makan vegetarian, yang dikenal dengan ciri utamanya yaitu 
tidak mengonsumsi daging hewani. Pola makan vegetarian terbagi menjadi 
tiga jenis, yakni lacto-ovo vegetarian, lacto vegetarian, dan vegan. Lacto-
ovo vegetarian mengonsumsi makanan nabati seperti sayuran, buah-
buahan, dan kacang-kacangan, namun masih mengonsumsi produk hewani 
seperti susu dan telur. Sementara itu, lacto vegetarian hanya mengonsumsi 
produk olahan susu tanpa telur, sedangkan vegan sepenuhnya menghindari 
makanan hewani dan hanya mengonsumsi bahan pangan yang berasal dari 
tumbuhan (Kemala, 2021). 

Diet vegetarian merupakan pola makan yang menekankan pada 
penghindaran konsumsi daging merah (Laeto et al., 2022). Sebuah studi 
kohort yang membandingkan dampak diet vegetarian dan non-vegetarian 
terhadap risiko penyakit kardiometabolik menemukan bahwa dalam 17 dari 
22 penelitian intervensi, individu yang menjalani diet vegetarian mengalami 
peningkatan lemak tubuh yang lebih rendah serta penurunan berat badan 
yang lebih besar dibandingkan dengan mereka yang tidak mengikuti diet 
tersebut (Agnoli et al., 2023). Hasil serupa juga diperoleh dari penelitian lain, 
yang menunjukkan bahwa kadar hormon leptin (hormon yang berfungsi 
mengatur nafsu makan, metabolisme energi, serta pengendalian berat 
badan) pada kelompok vegetarian cenderung lebih rendah daripada 
kelompok non-vegetarian, meskipun tidak ditemukan perbedaan yang 
signifikan dalam hal indeks massa tubuh (IMT) maupun kadar lemak tubuh 
(Gogga et al., 2022). 
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GIZI DAUR KEHIDUPAN PADA  

USIA DEWASA PRODUKTIF DAN PEKERJA 

 
Mas’udatul Isnaini 

 

A. PENDAHULUAN 

Usia dewasa merupakan usia produktif yang membutuhkan zat gizi 
optimal untuk kehidupan dan aktivitas. Secara biologis, usia dewasa 
merupakan usia dengan pencapaian kematangan tubuh secara optimal dan 
kesiapan untuk bereproduksi dan secara psikologis, usia dewasa merupakan 
usia dengan periode kedewasaan dan kematangan yang ditandai dengan 
kestabilan emosi, bersikap toleran, optimis dan kesadaran realitas yang 
tinggi. Menurut Hurlock (1993, usia dewasa dimulai pada umur 18 – 40 
tahun, dimana terjadi perubahan-perubahan fisik dan psikologis yang 
menyertai berkurangnya kemampuan reproduksi. Usia dewasa dibagi 
menjadi 3 kelompok, yaitu dewasa muda: 19-29 tahun, dewasa 
pertengahan: 30-49 tahun, dewasa tua: 50-64 tahun. Sedangkan usia lebih 
dari 64 tahun termasuk kategori lanjut usia (lansia). Menurut pada 
Peraturan Menteri Kesehatan Republik Indonesia (Permenkes RI) Nomor 41 
Tahun 2014 tentang Pedoman Gizi Seimbang, usia dewasa dalam 
penentuan status gizi digunakan Indeks Massa Tubuh (IMT) untuk usia di 
atas 18 tahun. IMT merupakan alat ukur sederhana untuk memantau status 
gizi. 

Berdasarkan data dari BPS (2025), sejak tahun 2012 hingga tahun 2035 
Indonesia diperkirakan memasuki masa bonus demografi dengan periode 
puncak antara tahun 2020-2030. Hal ini ditunjukkan dengan jumlah 
penduduk usia produktif yang mencapai dua kali lipat jumlah penduduk usia 
anak dan lanjut usia. Berdasarkan data BPS Riau tahun 2022, jumlah 
penduduk Riau adalah 6.493.603 jiwa. Jika mengacu pada persentase 
penduduk usia produktif (15-64 tahun) di Indonesia yang sekitar 69,25%, 
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BAB 10  
 

 

GIZI WANITA USIA SUBUR  

DAN PRA MENOPAUSE 
 

Christien Natalia Hutabarat 

 

A. PENDAHULUAN 

Gizi adalah fondasi utama bagi kesehatan dan kesejahteraan sepanjang 
siklus hidup wanita, terutama pada dua fase krusial Wanita Usia Subur 
(WUS) dan pra-menopause. WUS didefinisikan sebagai wanita dalam 
rentang usia 15-49 tahun, di mana mereka memiliki potensi untuk hamil 
dan melahirkan (Agustri, Rosyidah and Pratiwi, 2025). Optimalisasi gizi pada 
kedua periode ini tidak hanya memengaruhi kualitas hidup perempuan 
secara langsung, tetapi juga memiliki implikasi jangka panjang terhadap 
kesehatan reproduksi, pencegahan penyakit, dan bahkan kesehatan 
generasi mendatang. 

Dalam usia reproduksi ini, wanita melewati berbagai fase penting, 
termasuk remaja, dewasa, kehamilan, dan menyusui, yang semuanya 
memiliki kebutuhan gizi spesifik (Israyati, 2020). Status gizi pada setiap fase 
ini tidak hanya memengaruhi kesehatan pribadi, tetapi juga menentukan 
kesehatan generasi penerus (Kemenkes, 2022). Sementara itu, pra-
menopause adalah masa transisi menuju menopause yang biasanya terjadi 
pada usia 40-50 tahun, ditandai dengan fluktuasi hormon yang 
memengaruhi metabolisme tubuh dan meningkatkan risiko penyakit kronis 
(Nadia et al., 2024). Oleh karena itu, pemahaman dan pemenuhan gizi yang 
tepat pada kedua fase ini sangat penting untuk mendukung fungsi 
reproduksi yang optimal, mencegah komplikasi, dan membangun kesehatan 
jangka panjang yang kokoh. 
1. Wanita Usia Subur (WUS) 15–49 Tahun 

Wanita Usia Subur (WUS) didefinisikan sebagai perempuan dalam 
rentang usia 15 hingga 49 tahun, sebuah periode di mana mereka 
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GIZI LANSIA DAN KAITANNYA  

DENGAN PENYAKIT GENERATIF 
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A. PENDAHULUAN 

Lansia adalah tahap yang paling akhir perkembangan pada daur 
kehidupan manusia. Lansia selalu dikaitkan dengan penurunan daya 
kemampuan untuk hidup dan kepekaan secara individual. Lansia adalah 
mereka yang meliputi usia pertengahan (middle age) yaitu kelompok usia 
45-59 tahun, usia lanjut (elderly) yaitu kelompok usia 60-74 tahun, usia tua 
(old) yaitu kelompok usia 75-90 tahun, dan usia sangat tua (very old) 
kelompok usia > 90 tahun (Andriani,2022) 

Menjadi tua secara alami akan dialami 
oleh setiap orang, dimana seseorang 
mengalami penurunan fungsi tubuh secara 
perlahan. Seiring bertambahnya usia, lansia 
mengalami proses penuaan secara terus 
menerus, yang ditandai dengan menurunnya 
daya tahan fisik yaitu tubuh semakin rentan 
terhadap serangan penyakit. Hal ini 
disebabkan karena pada lansia terjadi perubahan dalam struktur dan fungsi 
sel, jaringan serta sistem organ. Perubahan fisik dan penurunan fungsi 
organ tubuh akan mempengaruhi konsumsi dan penyerapan zat makanan 
oleh tubuh dimana hal ini akan berakibat pada terjadinya masalah gizi 
kurang maupun kegemukan. Maka dari itu peran gizi sangatlah penting 
dalam mengurangi risiko penyakit, dan meningkatkan kualitas hidup lansia 
(Fillah Fithra,2019). 
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