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MOTTO 

 

 

“THE WAY TO GET STARTED IS 

TO QUIT TALKING AND START DOING” 

(Walt Disney) 

“Cara untuk memulai sesuatu adalah dengan berhenti berbicara dan mulai 

kerjakan.” 

 

 

“OUR GREATEST GLORY IS NOT IN NEVER FALLING, 

BUT IN RISING EVERY TIME WE FALL” 

(Confucius) 

“Kebanggaan kita yang terbesar adalah bukan tidak pernah gagal, tetapi bangkit 

kembali setiap kali kita jatuh.” 
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INTISARI 

 

Pola makan sehat adalah sangat mempengaruhi kondisi kesehatan dan pola 

aktifitas seseorang. Semakin berat dan sibuk aktifitas seseorang, maka ia harus 

memiliki pola makan sehat yang teratur. Seiring dengan perkembangan zaman dan 

kebutuhan hidup yang kian mendesak, membuat seseorang melakukan aktifitas 

yang berlebih. Namun dengan kesibukan tersebut malah membuat kebanyakan 

orang melupakan pola makan yang sehat bahkan adapula yang tidak mengetahui 

apa dan bagaimana pola yang makan sehat. Apalagi saat ini sudah banyak 

makananan yang serba cepat. Kesibukan yang dihadapi oleh setiap orang 

menyebabkan mereka mengabaikan pola hidup mereka sehingga banyak penyakit 

yang kapan pun dapat menyerang mereka. Kesadaran masyarakat Indonesia akan 

pentingnya menjaga pola makan sehat masih sangat rendah. Masyarakat lebih 

cenderung memilih makanan yang mengenyangkan dan memiliki rasa yang nikmat 

tanpa menghiraukan kandungan gizi yang terkandung dalam makanan yang 

dikonsumsi, seperti makanan cepat saji, bahkan ada pula yang makan bila sudah 

merasa lapar. Oleh karena itu banyak diantara mereka yang akhirnya mengalami 

kegemukan atau obesitas dan menderita beberapa penyakit. Jadi, permasalahan 

yang dihadapi yaitu : 1) Masih banyak orang yang belum tahu tentang berapa 

kebutuhan kalori sehari-hari. 2) Jumlah makanan yang dikonsumsi tidak sesuai 

dengan kebutuhan dalam kegiatan sehari-hari. 

Pada skripsi ini, peneliti mencoba untuk menganalisis pokok-pokok 

permasalahan yang ada, dan mencoba memberikan panduan kepada pengguna 

untuk mengetahui bagaimana pola makan sehat itu. Menggunakan metode 

Elimination Et Choix Traduisant La Realite. Melakukan perancangan model proses 

menggunakan model ERD, UML, perancangan sistem, perancangan basis data, dan 

relasi antar table. 

Aplikasi yang dihasilkan berbentuk aplikasi Android, yang ditujukan untuk 

memberikan informasi jumlah kalori pada makanan kepada pengguna dan untuk 

mengatur pola makan dan hidup sehat. 

 

Kata-kunci: Pola makan sehat, kalori, metode, perancangan, dan informasi 
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ABSTRACT 

 

A healthy diet is very affecting the health conditions and patterns of one's 

activities. The heavier and busy one activity, then they must have a healthy diet 

that is regular. Along with the development of the age and the necessity of life is 

increasingly urgent, making someone do excessive activities. But with the 

busyness even make most people forget about a healthy diet even those who don’t 

know what and how healthy eating patterns. Especially now it's a lot of fast food 

or junk food. The busyness faced by everyone causes them to ignore their lifestyle 

so that many diseases that can attack them at any time. Indonesian people's 

awareness of the importance of maintaining a healthy diet is still very low. People 

are more likely to choose filling foods and have a delicious taste regardless of the 

nutritional content contained in food consumed, such as fast food, and some even 

eat when already feeling hungry. Therefore, many of them eventually experience 

obesity or obesity and suffer from several diseases. So, the problems faced are: 1) 

There are still many people who do not know about how the daily calorie needs. 

2) The amount of food consumed is not suitable to the needs in daily activities. 

In this thesis report, researchers try to analyze the issues of existing 

problems, and try to provide guidance to the user to know how healthy diet is. 

Using Elimination Et Choix Traduisant La Realite method. Performing the 

process model using ERD model, UML, system design, database design, and 

relationships between tables. 

The resulting app is in the form of an Android app, aimed at providing 

users with information on the number of calories in the diet and for managing 

healthy eating and eating habits. 

 

Keywords: Healthy diet, calories, methods, design, and information 
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