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ABSTRAK

Kesehatan tubuh adalah sesuatu yang sangat penting dalam kehidupan manusia, untuk menjaga
kesehatan tubuh sangatlah diperlukan untuk memperhatikan dan menjaga keseimbangan gizi
dalam tubuh. Banyak sekali ditemukan penyakit — penyakit yang disebabkan oleh gizi tubuh yang
tidak seimbang terus meningkat dari tahun ke tahun, seperti obesitas, penyakit tulang, dan penyakit
jantung. Salah satu penyebab utama dari gizi yang tidak seimbang adalah pola makan yang tidak
teratur, bahan makanan terbagi dalam dua kategori yaitu bahan pangan nabati dan hewani.
Konsumsi salah satu jenis bahan makanan yang berlebihan dan tidak teratur dapat menyebabkan
tubuh kekurangan gizi tertentu, maka dari itu diperlukan pola makan yang lebih seimbang yang
menggunakan kedua jenis bahan pangan. Untuk mencapai hal tersebut perancangan ini
mengaplikasikan pola makan Flexitarian yang dapat memberikan kadar gizi tubuh yang lebih
seimbang dalam media perancangan aplikasi. Aplikasi yang dirancang menyediakan informasi
detail akan kadar gizi tubuh pengguna dan juga cara pengguna dapat memperbaiki kadar gizi dalam
tubuh pengguna melalui pengaturan pola makan sehari — harinya dengan menggunakan berbagai

jenis menu makanan Flexitarian.

Kata kunci: flexitarian, diet, gizi, standard gizi seimbang, pola makan
ABSTRACT

Health is one of the most important thing in someone s life, to preserve health we need to pay
intention on keeping watch over the nutritional balance in our body. Many cases about people
suffering from diseases caused by unbalanced nutrition keeps on rising every year was found such
as obesity, bone diseases, and heart diseases. One of the main cause of unbalanced nutrition is an
improper diet or eating habit, food ingredients are divided into two categories which is plant-
based and animal-based ingredients. An overconsumption of either one could cause malnutrition
of certain nutrients and makes the body sick, that is why we need a more balanced type of diet that
uses both types of food ingredients. For that purpose this project utilize a new type of diet called
Flexitarian Diet that can provide the body with a more balanced nutrition in the form of a
smartphone app. This smartphone app provides detailed information about the user’s nutritional
condition and also a way for them to fix their unbalanced nutrition through daily planning their

diet using many different kinds of Flexitarian menu.

Keyword : flexitarian, diet, nutrition, balanced nutritional standards, eating habit
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