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ABSTRAK 

Remaja pertengahan merupakan masa transisi anak-anak menuju dewasa sehingga pola 

pikir remaja merasa explore dengan pencarian yang baru dan menilai penampilan fashion dan 

berat badan. Sehingga, saat merasa berat badannya mulai naik atau kegemukan, remaja merasa 

kurang percaya diri akhirnya melakukan upaya diet. Pengertian diet ialah usaha mengurangi 

atau mengontrol asupan makan tujuannya bermacam-macam seperti mempertahankan berat 

badan yang ideal, menaikan berat badan, asupan gizi yang seimbang, dsb. Adapun faktor-faktor 

yang mempengaruhi berar badan remaja yaitu faktor internal meliputi kemasakan (fisik dan 

usia), berat badan, nilai kesehatan, kepribadian. Faktor eksternal meliputi hubungan keluarga, 

nilai sosial masyarakat terhadap daya Tarik dan kerampingan tubuh, status sosial ekonomi 

keluarga.  

Hasil wawancara bersama Ahli Gizi bekerja di Rumah Sakit Bersalin Bunda Surabaya, 

Erika Damayanti S.Gz  mengatakan karbohidrat sebaiknya tidak dihindari, namun hindari 

konsumsi double karbohidrat atau konsumsi yang berlebihan dan diet yang cocok untuk remaja 

adalah diet mediterania, karena sangat popular dan memiliki banyak manfaat. Diet mediterania 

sangat popular di Eropa dan Asia, tergolong hemat, membantu mengurangi resiko penyakit 

tidak menular dibandingkan diet yang lainnya dan memiliki banyak manfaat bagi kesehatan 

lainnya. Bedasarkan hasil kuesioner 68 responden remaja dengan hasil 35,3% sering sekali 

mengubah pola makan dan 39,7 mengurangi frekuensi makan, 68 responden dengan hasil 

23,5% remaja seringkali saat melakukan diet dengan mengurangi karbohidrat. maka perancang 

menemukan fenomena yang memerlukan adanya media informasi mudah dipahami, informatif 

dan cheerful, yaitu buku ilustrasi dengan target segmen remaja usia 16-18 tahun,   

Analisa yang dilakukan yaitu dari data hasil wawancara, hasil kuesioner dan literatur.  

Analisa yang didapatkan melalui hipotesa awal yang telah dilakukan. metode analisa yang 

digunakan peneliti adalah metode analisa data antara lain analisa 5W+1H gunanya untuk 

menghasilkan konsep perancangan buku ilustrasi.  

Analisa tersebut menghasilkan keyword yaitu “diet sehat, enak, menyenangkan” yang 

memiliki arti bahwa edukasi mengenai diet sehat agar mendapatkan gaya hidup sehat tujuannya 

untuk remaja umur 16-18 tahun.  

Hingga saat ini kurangnya media informasi pemahaman diet cocok untuk remaja. Maka dari 

itu perlunya edukasi mengenai asupan gizi atau pola diet yang cocok bagi remaja untuk untuk 

kebutuhan sehari-hari. Salah satunya dengan membuat buku ilustrasi pola diet sehat dengan 

gizi seimbang, karena dianggap cocok bagi remaja di Indonesia. 
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ABSTRACT 

Mid-adolescence is a period of transition from children to adulthood so that the mindset 

of teenagers feels like exploring with new searches and assessing fashion appearance and 

weight. So, when they feel that they are starting to gain weight or are overweight, teenagers 

feel less confident and end up trying to diet. The definition of diet is an effort to reduce or 

control food intake for various purposes such as maintaining ideal body weight, increasing 

body weight, balanced nutritional intake, etc. The factors that affect adolescent weight are 

internal factors including maturity (physical and age), body weight, health values, personality. 

External factors include family relationships, social values of the community on body 

attractiveness and slenderness, family socio-economic status. 

The results of an interview with a nutritionist from the Surabaya Mother Maternity 

Hospital, Erika Damayanti S.Gz, said that carbohydrates should not be avoided, but avoid 

consuming double carbohydrates or excessive consumption and the diet that is suitable for 

teenagers is the Mediterranean diet, because it is very popular and has many benefits. The 

Mediterranean diet is very popular in Europe and Asia, is classified as economical, helps 

reduce the risk of non-communicable diseases compared to other diets and has many other 

health benefits. Based on the results of the questionnaire 68 teenage respondents with a result 

of 35.3% often changed their eating patterns and 39.7 reduced the frequency of eating, 68 

respondents with a result of 23.5% teenagers often went on a diet by reducing carbohydrates. 

then the designer finds a phenomenon that requires information media, easy to understand and 

cheerful, namely an illustrated book targeting the youth segment aged 16-18 years, 

The analysis was carried out from interview data, questionnaire results and literature. 

The analysis obtained through the initial hypothesis that has been done. The analytical method 

used by the researcher is the data analysis method, including the 5W+1H analysis, which is 

used to produce an illustration book design concept. 

The analysis resulted in the keyword "healthy, tasty, fun diet" which means that 

education about a healthy diet in order to achieve a healthy lifestyle is aimed at adolescents 

aged 16-18 years. 

Until now there is a lack of media information on understanding diet suitable for 

teenagers. Therefore, there is a need for education regarding nutritional intake or dietary 

patterns that are suitable for adolescents for their daily needs. One of them is by making an 

illustration book on a healthy diet pattern with balanced nutrition, because it is considered 

suitable for teenagers in Indonesia. 
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