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MOTTO 

 Gantungkan cita-cita mu setinggi langit! Bermimpilah setinggi langit. Jika 

engkau jatuh, engkau akan jatuh di antara bintang-bintang. (Soekarno) 

 Salah satu kunci kebahagiaan adalah gunakan uangmu untuk pengalaman 

bukan untuk keinginan. (B.J Habibie) 

 Simplicity is the ultimate sophistication. (Leonardo Da Vinci) 

 I walk slowly, but I never walk backward. (Abraham Lincoln) 

 Whatever you are, be a good one. (Abraham Lincoln) 
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INTISARI 

Makanan merupakan sumber nutrisi utama bagi tubuh manusia. 

Keseimbangan nutrisi dalam makanan yang dikonsumsi sangat berperan penting 

bagi kesehatan. Untuk menjaga kesehatan diperlukan pengaturan pola makan yang 

baik dan seimbang. Pengaturan pola makan dapat berbeda bagi setiap orang. Karena 

pola makan yang baik bagi setiap orang dipengaruhi oleh berat badan ideal masing-

masing. 

Salah satu kandungan pokok dalam makanan adalah kalori yang 

menunjukkan besarnya jumlah energi dari suatu makanan. Jumlah kalori yang 

dikonsumsi oleh tubuh harus seimbang dengan kalori yang kita keluarkan dari 

aktivitas harian, karena kelebihan kalori dalam tubuh akan diubah menjadi lemak. 

Konsumsi makanan berkalori tinggi tanpa perhitungan kalori yang tepat dapat 

berakibat pada kelebihan kalori dalam tubuh yang akan mengakibatkan kegemukan. 

Masyarakat Indonesia saat ini masih kurang memperhatikan pola makan 

yang sesuai dengan kebutuhan kalori harian yang diperlukan. Penulis bertujuan 

membuat sebuah aplikasi pengatur pola makan berdasarkan kalori harian dan berat 

badan ideal bertujuan memudahkan pengguna dalam menghitung kebutuhan kalori 

harian yang disesuaikan dengan aktivitas harian pengguna agar pengguna dapat 

melihat jumlah kalori harian yang bisa dikonsumsi, kalori yang sudah dikonsumsi, 

dan kalori yang masih tersisa untuk dikonsumsi. Dengan aplikasi ini diharapkan 

pengguna dapat menjaga asupan kalori harian untuk menjaga berat badan ideal dan 

kesehatan. 
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ABSTRACT 

 

Foods are the main source of nutrition for human body. Nutrition balance 

in the food consumption is very important for human health. In order to maintain 

health we have to keep out good and balance dietary habit. Good dietary habit can 

be different for one and another because it depends on one’s ideal weight and health 

condition. 

One of the main nutrition of food is a calorie. Calorie is an energy unit that 

contained in foods. The amount of calories consumed have to be balanced to the 

amount of calories we use in daily activities, because calories residue in our body 

will be transformed to fats that can cause many problems. 

This day, most of Indonesian people rarely care about their dietary habits 

that depends on their daily calories. Writer want to make dietary habit management 

application based on daily calories and ideal weight, so that user can see the 

amount of calories they can consume daily, calories that already consumed, and 

residual calories that can still be consumed. With this application users are 

expected to maintain their daily calories consumption to keep their ideal weight 

and health.


