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BAB I  

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Dalam mewujudkan berat badan yang ideal merupakan impian bagi semua 

orang. Seseorang yang memiliki berat badan ideal dianggap sehat. salah satu 

untuk mewujudkan untuk memiki berat badan ideal adalah dengan melakukan 

diet. Diet merupakan salah satu cara yang banyak dilakukan bagi orang yang ingin 

mencapai berat badan ideal dan ingin menjaga kesehatan tubuhnya. Banyak orang 

mengartikan arti diet sebagai cara dalam menunrunkan berat badan, namun 

pengertian tersebut bukanlah arti diet yang sebenarnya. Menurut dr. Santi dari 

Medical Centre Kompas Gramedia dalam situs Sonora.id mengatakan bahwa arti 

diet lebih dari sekedar menurunkan berat badan, tetapi arti kata diet merupakan 

suatu pengaturan makan yang lebih sehat yang nantinya masuk kedalam tubuh 

sehingga tubuh menjadi lebih sehat dan juga memberikan dampak pada berat 

badan. 

Diet dapat dilakukan oleh pria dan wanita. Dilansir dari Healthline (2021) 

mengungkapkan proses penurunan berat badan yang dilakukan pria lebih cepat 

daripada wanita. Hal ini dikarenakan karna jumlah lemak tubuh pada pria lebih 

sedikit dari pada wanita. Dilansir dari Fabfit Indonesia (2017) mengatakan 

kebiasaan wanita cenderung lebih memikirkan berat badannya serta penampilan 

fisik mereka karena hal tersebut dapat mempengaruhi kepercayaan diri wanita. 

Perbedaan tersebut dapat dilihat dari bentuk tubuh dalam proses metabolisme, 

dimana wanita lebih lama dalam proses pembakaran lemak dalam tubuh karena 

struktur fisik wanita lebih kecil dan sedikit otot sehingga menjadikan metabolisme 

pada tubuh wanita memakan waktu yang lama. Wanita juga memiliki kadar 

hormon testosteron lebih rendah yang memiliki peran penting dalam memicu 

terjadinya pembakaran lemak dan pembentukan otot. Serta komposisi tubuh yang 

dimiliki wanita yang memiliki jumlah lemak tubuh lebih banyak terutama di 
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bagian sekitar pinggul dan paha. Berdasarkan situs OkeZone.com (2018), dr Ade 

Tobing, SpKO, selaku dokter spesialis kedokteran olahraga mengatakan pernah 

menangani kasus dua orang wanita usia 20 tahun di Jakarta yang mengalami 

osteoporosis karena melakukan diet dengan menahan makan selama kurun waktu 

yang panjang. Fenomena yang terjadi pada saat ini, masih banyak informasi yang 

tidak tepat dalam memberikan informasi seputar  diet. Berdasarkan dari situs 

Liputan6.com (2017) mengatakan dapat menurunkan berat badan hingga 6,8 kg 

dalam seminggu dengan melakukan metode diet GM atau General Motors yaitu 

dengan mengkonsumis makanan yang telah diatur dalam diet tersebut. Dari situs 

sehatQ.com (2020) mengatakan bisa menurunkan berat badan 4,5 kg dalam 3 hari 

dengan melakukan metode military diet dimana mengharuskan seseorang 

mengatur jumlah kalori. Dalam situs hellosehat.com (2021) melansir dari Mayo 

Clinic, berat badan idealnya turun sebesar 0,5-1 kg dalam seminggu atau 2-4 kg 

dalam sebulan. Dan menurut ahli biokimia nutrisi Shawn M. Talbott, Phd dalam 

situs hellosehat.com (2021) menyatakan bahwa menurunkan berat badan 

membutuhkan 75% mengatur pola makan (diet) dan 25% dengan olahraga. 

Dampak dari penurunan berat badan yang terlalu cepat dapat memberikan dampak 

buruk bagi kesehatan.  

Pada hasil kuesioner yang dilakukan pada tanggal 15 oktober 2021 

memperkuat bahwa sebagian besar responden wanita melakukan diet hanya 

dengan olahraga, mengurangi porsi makan, mengurangi konsumsi karbo, 

mengurangi makanan berlemak, dan hanya mengkonsumi sayur dan buah. 

Sebanyak 92 responden pernah dan berencana untuk melakukan diet karena dari 

63 responden merasa khawatir dengan kenaikkan berat badan, tetapi dari 58 

responden masih belum mengetahui atau memahami cara memilih metode diet 

yang sehat dan tepat sesuai kebutuhan dan kondisi tubuh mereka. Dan 42 

responden menjawab tidak mengetahui metode diet selain yang ada. Oleh karena 

itu, penulis ingin membuat perancangan media informasi tentang metode diet 

sehat pada wanita usia 20-24 tahun. Dengan harapan para wanita yang berencana 
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melakukan diet dapat mengetahui dan memilih diet sehat sesuai dengan kebutuhan 

dan kondisi tubuh mereka. 

1.2 Rumusan Masalah 

. Bagaimana perancangan buku informasi tentang diet sehat untuk wanita 

usia 20-24 tahun? 

1.3  Batasan Masalah  

Dalam perancangan media informasi tentang diet sehat pada wanita usia 

20-24 tahun dan memperjelas target penelitian, penulis membatasi ruang lingkup 

data: 

1. Geografis:  

DKI Jakarta (Primer) 

Wanita di DKI Jakarta menurut data Riskesdas 2013 cenderung 

mengalami kenaikan berat badan karena gaya hidup dan pola makan.  

BoDeTaBek (sekunder) 

2. Demografis: 

Usia   : 20-24 Tahun 

 Masa transisi dari remaja menuju kedewasaan. 

Tidak hanya memperhatikan penampilan tetapi 

menjaga berat badan untuk kesehatan tubuh dan 

merupakan waktu yang tepat untuk menciptakan 

kebiasaan gaya hidup yang lebih sehat. Dilansir 

dari Liputan6.com 2019. 

Jenis Kelamin  : Wanita 

Pendidikan  : Minimal SMA 

Pekerjaan  : Mahasiswa, Karyawan, Freelancer 
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Kelas Ekonomi : Menengah ke atas 

3. Psikografis: 

Sikap: Memiliki keinginan untuk menjaga berat badan dan menjaga 

kesehatan tubuhnya yang dapat mencegah timbulnya beberapa penyakit 

serta kemungkinan mengalami obesitas. Serta wanita yang tidak 

mengetahui tentang diet atau tidak mengetahui diet sehat yang tepat. 

Gaya Hidup: Wanita yang sedang berada di fase meniti jalan untuk masa    

primanya yang memiliki gaya hidup serta pola makan yang tidak teratur. 

1.4  Tujuan Tugas Akhir 

Berdasarkan rumusan masalah di atas, tujuan penulis dalam penelitian ini 

adalah: 

1. Merancang media informasi yang efektif untuk meberikan informasi 

tentang pemilihan diet sehat yang tepat sesuai dengan kondisi dan 

kebutuhan. 

1.5  Manfaat Tugas Akhir 

1. Manfaat Bagi Penulis 

Penulis mendapatkan pengalaman dari hasil pembelajaran dalam 

melakukan sebuah perancangan media informasi dan menambah 

pengetahuan serta wawasan baru yang lebih luas mengenai diet sehat serta 

pemilihan pola diet sesuai kondisi tubuh. Manfaat lain dalam tugas akhir 

ini adalah menjadi salah satu sarana bagi penulis dalam memenuhi syarat 

kelulusan untuk penulis mendapatkan gelar Sarjana Desain. 

2. Bagi Masyarakat Khususnya Wanita 

Penulis mengharapkan para wanita yang sebagai target sasaran 

perancangan tugas akhir ini adalah wanita dapat mengetahui dan 

memahami diet sehat yang tepat serta pemilihan diet sehat yang sesuai 

dengan kondisi dan kebutuhan tubuh mereka sehingga para wanita dapat 
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mencegah segala resiko dari diet yang dilakukan dengan cara yang tidak 

benar. 

3. Bagi Universitas 

Penulis mengharapkan perancangan yang telah dibuat untuk menjadi 

sebuah referensi bagi mahasiswa/i selanjutnya untuk membantu mereka 

dalam menyusun tugas akhir mengenai perancangan media informasi 

dengan topik serupa. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


