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HAK CIPTA DILINDUNGI 
Dilarang untuk meniru, memperbanyak, mengubah, atau menggunakan isi dari buku ini baik 
secara fisik, elektronik, atau dalam bentuk apapun tanpa ada ijin tertulis dari Jansen Ongko. 

 

PASAL SANGGAHAN 
Informasi yang tersedia disini hanya sebagai bahan edukasi. Walaupun dibuat dengan sepresisi 
mungkin tetapi tidak menutup kemungkinan adanya kekeliruan sehingga tidak bertujuan untuk 
mengobati atau menggantikan hasil konsultasi medis. Seluruh informasi yang akan digunakan 
sebaiknya dikonsultasikan kepada ahli kesehatan Anda sebelum menjalaninya. Jansen Ongko 
selaku penulis tidak bertanggung jawab atas segala bentuk risiko, kerugian, atau kesalahan baik 
sengaja atau tidak sengaja dalam menjalani panduan ini. 
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KATA PENGANTAR 
Tidak sedikit yang menjadikan faktor genetik dan keterbatasan waktu sebagai kambing hitam dari 
masalah berat badan. Salah satu quote favorit saya karangan Jim Rohn yaitu “If you really want 
something, you'll find a way. If you don't, you'll find an excuse.” terasa cukup tepat untuk 
mendeskripsikan situasi tersebut.  

Genetik memang berpengaruh tetapi bukan segalanya karena kita masih memegang kendali 
penuh untuk sumber makanan dan manajemen waktu atas aktivitas. Hal yang menjadi 
pertanyaan adalah seberapa besar keinginan Anda untuk memperoleh tubuh yang diinginkan? 

Mengambil hikmah dari kesalahan atau pengalaman orang lain adalah langkah yang bijak agar 
waktu Anda tidak terbuang sia-sia melakukan uji coba metode diet yang terbukti gagal. Pada 
kesempatan kali ini saya akan membantu menjelaskan bagaimana proses naik turun berat badan 
dan kendalanya. Kemudian menjelaskan metode perhitungan kalori, menentukan besar defisit 
kalori untuk menurunkan berat badan, isu kontroversial seputar kalori, dan manfaatnya dalam 
proses penurunan berat badan. 

Untuk siapa ebook ini? 
• Bagi yang selalu gagal dalam menurunkan berat badan dan hampir menyerah karena 

dirasa telah mencoba segala hal. 

• Bagi yang penasaran ingin mengetahui bagaimana proses menurunkan berat badan yang 
aman serta faktor yang mempengaruhinya. 

• Bagi yang ingin mempertahankan berat badan ideal tetapi masih ingin memakan makanan 
favorit tanpa merasa bersalah. 

Anda Juga Wajib Baca 
Isi dari ebook ini bukan suatu program diet. Tidak ada keharusan seperti makan berapa kali dalam 
sehari, berapa banyak, dan kapan harus makan karena semua faktor tersebut dipengaruhi oleh 
aktivitas dan preferensi Anda. Saya hanya menginformasikan poin penting yang memiliki 
pengaruh besar terhadap naik turun berat badan yaitu kalori. 

Tidak akan ada solusi instan yang seringkali tidak realistis dan berbahaya untuk kesehatan. Hasil 
yang diperoleh juga tidak akan sama antara satu orang dengan yang lain karena mengutamakan 
pemahaman dan konsistensi. Jadi bagi yang mencari solusi instan dan tidak mau belajar, panduan 
ini tidak seperti yang mereka harapkan. 

Sekian kata pengantar dari saya, selamat membaca. 
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Ada Apa Dengan Kalori? 
Anda pastinya pernah mendengar tentang kalori atau mungkin sudah memiliki kebiasaan 
memeriksa besar kalori suatu produk makanan di bagian kandungan gizinya. Sebenarnya 
seberapa penting kah menghitung kalori? Mengapa kalori sangat kontroversial? 

Sebagian orang mengatakan kalori adalah segalanya sehingga bebas makan apa saja selama 
besar asupan kalorinya diperhatikan. Kemudian ada juga yang mengatakan kalori tidak penting 
karena metabolisme tubuh manusia sangat kompleks. Jadi dari kedua argumentasi itu, yang mana 
yang benar?  

 

Jawabannya adalah keduanya sama-sama kurang tepat. kalori memang penting tetapi kita juga 
harus memahami faktor yang mempengaruhinya. Jumlah kalori tidak dapat menjadi satu-satunya 
patokan apakah suatu makanan pantas untuk dimakan atau tidak. Kita sebaiknya memahami 
manfaat dan efek dari makanan yang akan dimakan terhadap tubuh serta bagaimana tubuh 
memprosesnya. 

“Anyone that says calories don't matter has zero credibility. But anyone who claims calories are all that 
matter has even less credibility.” - Jade 

Sebelum membahas lebih jauh tentang kalori, saya akan menjelaskan bagaimana proses naik dan 
turun berat badan. 
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BAB I. PROSES NAIK DAN TURUN BERAT BADAN 
Dasar untuk memahami proses naik dan turun berat badan yaitu dengan mengerti konsep 
Persamaan Keseimbangan Energi. Energi di sini merujuk pada satuan energi dalam bentuk 
kalori (kcal) yang digunakan sebagai pengukur besar kalori pada sumber makanan yang 
mengandung protein, karbohidrat, dan/atau lemak yang kita makan.  

Untuk besaran kalori untuk masing-masing makronutrisi adalah: 
1g protein = 4 kalori 
1g karbohidrat = 4 kalori 
1g lemak = 9 kalori 

(Alkohol juga mengandung kalori signifikan tetapi karena tidak esensial jadi tidak diikutkan)  

Untuk menurunkan berat badan maka yang perlu dilakukan adalah menciptakan defisit kalori. 
Sebaliknya untuk menaikkan berat badan, maka yang perlu dilakukan adalah menciptakan 
surplus kalori. 

Berikut ini adalah tabel dari Persamaan Keseimbangan Energi:  

 

Mengapa Harus Defisit Kalori? 
Sel lemak pada tubuh dapat diibaratkan seperti brankas yang berfungsi untuk menyimpan 
akumulasi dari kelebihan kalori. Apabila jumlah input dan output kalori harian sama besar 
maka tidak akan terjadi perubahan pada jumlah lemak di tubuh, oleh karena itu defisit kalori 
diperlukan untuk menurunkan berat badan. 

Bagaimanapun metode diet, cabang olahraga, program latihan, produk maupun suplemen yang 
akan digunakan, tanpa menciptakan defisit kalori maka menurunkan berat badan adalah hal yang 
mustahil. 
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BAB 2. MENGHITUNG KEBUTUHAN KALORI  
Terdapat beberapa rumus umum dalam menghitung kebutuhan kalori dalam sehari mulai dari 
Harris Benedict, Katch-Mcardle, Cunningham, dst. Perbedaan antara rumus satu dengan yang lain 
tidak terlalu signifikan sehingga sulit untuk mengatakan mana yang terbaik karena seluruh rumus 
hanya berupa estimasi. Akan tetapi, estimasi tetap akan lebih baik daripada tidak memiliki 
pegangan sama sekali. Studi juga menunjukkan orang yang membuat jurnal makanan lebih 
sukses dalam mencapai dan mempertahankan berat badannya. 

 

Rumus Sederhana 
Berikut ini adalah rumus paling sederhana untuk mengestimasi kebutuhan kalori dalam sehari 
(Total Energy Expenditure atau TEE dan kadang disebut Total Daily Energy Expenditure atau 
TDEE) yang saya buat dan juga cukup sering saya gunakan untuk melakukan perhitungan secara 
cepat. Rumusnya adalah dengan mengkalikan Berat Badan (kg) dengan Level Aktivitas Fisik, 
yaitu: 

Perempuan atau individu yang tidak terlalu aktif: 
 31 = Tidak aktif dan tidak ada olahraga 
 32 = Cukup aktif dan berolahraga 1-3x / minggu 
 33 = Aktif dan berolahraga 3-5x / minggu 

Laki-laki atau individu yang tergolong aktif: 
 34 = Tidak aktif dan tidak ada olahraga 
 35 = Cukup aktif dan berolahraga 1-3x / minggu 
 36 = Aktif dan berolahraga 3-5x / minggu 

Walau termasuk dalam perhitungan di atas, saya tidak menjelaskan faktor lain seperti TEF, EAT, 
NEAT / NEPA agar Anda tidak kesulitan dalam mempelajari konsep kalori. Hasil yang diperoleh 
juga tidak terlalu jauh dibanding rumus yang lebih kompleks. 
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Rumus Kompleks 
Untuk mengetahui besar kalori yang dibutuhkan dalam sehari dengan menggunakan persamaan 
Harris Benedict yang butuh lebih banyak langkah, sebelumnya kita akan menghitung Basal 
Metabolic Rate (BMR) yaitu jumlah kalori harian yang dibutuhkan tubuh untuk bertahan hidup 
dan melakukan aktivitas fisik dasar. Besar BMR dipengaruhi oleh jenis kelamin, umur, tinggi 
badan, dan berat badan. 

Cara Menghitung Kebutuhan Kalori  
Rumus kompleks untuk mengestimasi BMR yang digunakan adalah Persamaan Harris Benedict 
terbaru: 

 

Setelah menghitung besar BMR, hasilnya kemudian dikalikan dengan Level Aktivitas Fisik untuk 
memperoleh kebutuhan kalori harian (TEE). 

 

Contoh Perhitungan Kalori Laki-laki 
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Maka dapat diketahui bahwa kebutuhan kalori harian (TEE) Budi adalah 2.800 kcals. 

TEE Budi jika menggunakan Rumus Sederhana yang hanya perlu informasi Berat Badan dan 
Level Aktivitas Fisik = 80 kg x 36 (Laki-laki, Aktif) = 2880 kcals. 
 

Contoh Perhitungan Kalori untuk Perempuan 

 
Maka dapat diketahui bahwa kebutuhan kalori harian (TEE) Ani adalah 2.000 kcals. 

TEE Ani jika menggunakan Rumus Sederhana yang hanya perlu informasi Berat Badan dan 
Level Aktivitas Fisik = 65 kg x 32 (Wanita, Cukup Aktif) = 2080 kcals. 
 
Kedua rumus yang saja jelaskan di atas lebih cocok digunakan untuk masyarakat secara umum 
dan tidak untuk atlit. Atlit membutuhkan jumlah kalori yang jauh lebih banyak karena berolahraga 
hampir setiap hari dan dalam durasi lama sehingga membutuhkan rumus tersendiri.  

Adakah Metode Paling Akurat? 
Seperti yang disinggung sebelumnya, tidak ada metode yang bisa menghitung dengan benar-
benar akurat kebutuhan kalori harian (TEE) aktual karena rumus tersebut hanya estimasi. Jangan 
pernah menjadikannya sebagai angka mati yang tidak bisa berubah. 
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Karena dipengaruhi oleh banyak faktor maka hasil aktual TEE bisa jadi 10-20% lebih tinggi atau 
lebih rendah dari hasil perhitungan walaupun untuk tubuh yang identik. Ini karena adanya faktor 
tertentu seperti genetik yang tidak masuk di dalam perhitungan dan menyebabkan miskalkulasi. 

Cepat atau lambat metabolisme sangat subjektif dan melambangkan variabel tidak menentu 
lainnya dalam rumus perhitungan kebutuhan kalori. Oleh karena itu, ada baiknya Anda 
memantau perkembangan dengan baik dan melakukan rekalkulasi apabila berat badan sudah 
mengalami banyak perubahan atau jika tidak ada perubahan berat yang berarti setelah beberapa 
saat (tidak ada perubahan belum tentu miskalkulasi TEE, seringkali karena jurnal pola makan yang 
buruk). Jangan melakukan rekalkulasi terlalu cepat, saran saya cukup setiap 1-2 bulan untuk 
menghindari sifat kompulsif dan pemborosan waktu. 
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BAB III. BESAR KALORI 1 kg LEMAK TUBUH 
Untuk menurunkan 1 kg lemak tubuh, maka dibutuhkan defisit kalori sekitar 7.200 kcals. 
Berdasarkan contoh dari kebutuhan kalori harian Ani, dengan mengurangi asupan kalori sebesar 
20% dari TEE 2000 kcals atau setara 400 kcals setiap hari maka Ani akan mengalami penurunan 
berat badan 1 kg dalam waktu: 

7.200 kcals / 400 kcals = 18 hari. 

Untuk menurunkan berat badan sebanyak 1 kg, Ani harus mengkonsumsi makanan sebesar 
(2.000 - 400) = 1.600 kcals setiap harinya selama kurang lebih 18 hari dengan catatan tidak ada 
perubahan tingkat aktivitas yang signifikan.  

Satu Kilogram Lemak = 7.200 Kalori 
Pada 1 kg lemak tubuh tidak terdiri dari 100% murni lemak. Sebesar 80-90% merupakan lemak 
trigliserida dan sisanya campuran air dan asam amino. Dengan asumsi 80% dari 1 kg, artinya 800 
g merupakan lemak trigliserida. Apabila besar dalam 1 gram lemak 9 kalori, maka 1 kg lemak 
tubuh (800 g lemak trigliserida) setara dengan 7.200 bukan 9000 kalori seperti yang populer di 
masyarakat. 
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Reaksi Tubuh Terhadap Penurunan Berat Badan 
Secara teoritis, untuk memperbesar defisit kalori lebih banyak maka langkah yang dapat 
dilakukan adalah memangkas drastis asupan kalori harian. Contohnya Ani butuh 2.000 kcals / 
hari, dengan memangkas sebesar 50% atau setara 1.000 kcals maka dapat diasumsikan Ani akan 
mengalami penurunan berat badan lebih cepat daripada memangkas 20% dari kebutuhan harian. 
Selain memangkas drastis asupan kalori, langkah yang juga seringkali dilakukan orang yang 
sedang berdiet adalah meningkatkan frekuensi dan durasi olahraga. 

Banyak yang mengira dengan melakukan salah satu atau kombinasi kedua hal tersebut akan 
mempercepat penurunan berat badan. Tentu saja metode ekstrim seperti itu adalah keliru dan 
membuat proses penurunan berat badan menjadi terganggu dan bahkan stagnan. Mengapa 
masih banyak yang melakukan hal ini? Selain minim informasi, kebanyakan orang ingin buru-buru 
kurus dan mengacu pada prinsip semakin habis-habisan semakin cepat berhasil. Penyebab-
penyebab lain nantinya akan dibahas tersendiri pada bagian berikut ini.  
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BAB IV. KENDALA MENURUNKAN BERAT BADAN 
Walaupun sudah menghitung kalori, menurunkan berat badan tentu bukan perkara mudah bagi 
sebagian besar orang dan banyak yang gagal dalam prosesnya. Sebelum mencari solusi, ada 
baiknya untuk mengetahui akar permasalahan. Berikut ini adalah beberapa kendala utamanya: 

A. Adaptive thermogenesis 
Proses yang stagnan adalah saat dimana tidak ada perubahan berat badan yang berarti dalam 
waktu yang cukup lama dan bahkan cenderung naik walaupun asupan makan sudah dikurangi 
dan frekuensi olahraga juga sudah ditingkatkan.  

Mengapa kondisi ini bisa terjadi? Bukankah dengan mengacu pada perhitungaan kalori maka 
berat badan tetap akan turun dalam kurun waktu pasti? 

Kalkulasi sederhana tersebut tidak berlaku untuk tubuh manusia yang memiliki fungsi cukup 
rumit dan dipengaruhi oleh banyak faktor. Salah satunya adalah sistem endoktrin yang 
beradaptasi dengan mengatur hormon untuk menjaga keseimbangan pada tubuh (homeostasis). 

 

Reaksi tubuh terhadap defisit kalori dalam jangka panjang adalah berusaha mempertahankan 
keseimbangannya (homeostasis) melalui mekanisme kompensasi salah satunya dengan 
menurunkan produksi hormon tiroid yang berperan dalam mengatur metabolisme tubuh 
dan/atau meningkatkan nafsu makan. 

Defisit kalori atau berdiet memicu metabolisme menyesuaikan tubuh terhadap perubahan yang 
terjadi, kondisi ini disebut adaptive thermogenesis yang populernya disebut dengan starvation mode 
atau survival mode.  

Adaptive thermogenesis sebenarnya respons tubuh yang bagus karena telah menolong manusia 
jaman purba dalam menghadapi masa krisis disaat sumber makanan tidak tersedia. Tetapi pada 
masa sekarang merupakan mimpi buruk bagi mereka yang berusaha menurunkan berat badan. 
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Menurunnya metabolisme otomatis membuat kebutuhan kalori harian juga ikut menurun 
sehingga tubuh membutuhkan asupan makanan lebih sedikit untuk bertahan hidup. Dengan 
kondisi tubuh yang hanya membutuhkan sedikit makanan, makan dengan jumlah kalori yang 
sama besarnya seperti sebelum memulai diet pun sudah berpotensi menyebabkan surplus kalori.  

Menurut studi di Belanda yang melibatkan 22 laki-laki dan 69 perempuan, mereka menemukan 
bahwa penurunan berat badan diikuti dengan penurunan metabolisme sampai dengan 30% 
dibanding dengan total metabolisme normal sebelum memulai diet. Penurunan metabolisme juga 
tidak banyak terkoreksi walaupun sudah melewati setahun. Kondisi ini merupakan salah satu 
pemicu kenapa orang yang melakukan diet kebanyakan gagal dan menjadi gemuk kembali.  

Sayangnya Adaptive Thermogenesis pasti dialami oleh orang yang melakukan program diet untuk 
menurunkan berat badan sekalipun defisit kalori hariannya sudah dirancang tidak besar. Ini 
karena penurunan berat badan tetap akan memiliki efek samping terhadap metabolisme tubuh. 
Walaupun pasti terjadi bukan berarti harus ditakuti karena setiap permasalahan tentu ada 
solusinya yang akan dibahas pada bagian tersendiri. 

B. Faktor Hormon Lain 
Selain adaptive thermogenesis, yang turut menyebabkan penurunan metabolisme adalah 
penurunan massa otot di tubuh selama melakukan diet terutama diet ekstrim akibat tingginya 
produksi hormon kortisol. Hormon kortisol sebenarnya memiliki banyak manfaat untuk tubuh, 
beberapa contohnya adalah memiliki efek anti stress dan membantu mengubah lemak menjadi 
energi. Akan tetapi, produksi hormon kortisol yang terlalu tinggi dalam jangka lama menyebabkan 
tubuh mengurai asam amino pada otot sebagai energi.  

Hormon berikutnya yang ikut terpengaruh adalah hormon leptin. Selain ikut berperan terhadap 
metabolisme dan oksidasi lemak tubuh, hormon ini juga bertugas untuk mengirim sinyal ke otak 
untuk menandakan bahwa tubuh sudah mendapat cukup makanan dan membantu untuk 
meredam nafsu makan. Pada kondisi tubuh dan hormon yang berfungsi secara normal, kondisi ini 
tentunya bagus karena memastikan agar tubuh berada di kondisi yang optimal. Permasalahan 
muncul apabila hormon leptin tidak berfungsi sebagaimana mestinya atau malfungsi.  
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Orang yang mengalami obesitas memiliki kadar hormon leptin yang tinggi karena hormon ini 
diproduksi oleh sel lemak. Suatu hal yang menjadi permasalahan adalah orang yang mengalami 
obesitas juga menderita resistensi leptin, yaitu kondisi dimana tubuh tidak mampu 
menyampaikan sinyal kenyang ke otak dengan baik. Karena gangguan komunikasi ini, mereka 
yang obesitas secara tidak sadar akan terus menerus mengkonsumsi makanan karena otak 
menganggap bahwa tubuh masih membutuhkan makanan. Malfungsi hormon leptin juga 
menyebabkan nafsu makan bertambah besar sehingga sel lemak terus membesar. Ini juga 
merupakan salah satu penyebab mengapa banyak orang yang gagal dalam berdiet.  

Hormon ghrelin juga tidak kalah pentingnya untuk dipahami karena hormon ini meregulasi 
seberapa besar nafsu makan kita. Studi menunjukkan orang yang telah berhasil menurunkan 
berat badan secara signifikan memiliki kadar ghrelin yang tinggi sehingga nafsu makan akan sulit 
dikontrol.  

Melakukan diet ekstrim tidak membantu dalam menurunkan lemak tubuh karena akan lebih 
banyak menyusutkan massa otot dan mengganggu regulasi hormon. Jika kita tidak memperbaiki 
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sinyal antara sel lemak terhadap otak akibatnya adalah nafsu makan tetap besar walaupun tubuh 
sudah kurus.  

C. Retensi Air 
Penurunan berat badan yang drastis pada awal memulai diet sebagian besarnya adalah berat air 
di badan. Karbohidrat yang disimpan tubuh dalam bentuk glikogen memiliki efek mengikat air dan 
setiap 1 gram akan mengikat sebesar 3 mililiter air. Selain karbohidrat, sodium yang terkandung di 
garam atau pada makanan juga memicu retensi air di tubuh apalagi jika dikonsumsi berlebihan. 
Ini sebabnya mengapa disaat seseorang mengurangi karbohidrat dan/atau membatasi makanan 
yang asin berat badannya turun relatif banyak. Padahal, seperti yang dijelaskan di bab 
sebelumnya, dibutuhkan defisit 7.200 kalori untuk menurunkan 1 kg berat badan. Selain 
karbohidrat dan sodium, perubahan hormon seperti saat menstruasi dan inflamasi juga memicu 
retensi air. 

Retensi air merupakan penyebab berat badan naik dan turun dalam hitungan jam, contohnya 
setelah makan malam yang tinggi karbohidrat atau tinggi sodium dan keesokan paginya saat 
menimbang berat badan tiba-tiba mengalami kenaikin 2-3 kg.  

Selama tidak makan melebihi kebutuhan harian, yang terjadi hanya tambahan berat badan akibat 
retensi air. Retensi air akan turun dalam beberapa waktu dengan membatasi asupan sodium, 
berolahraga, banyak minum air, atau mengkonsumsi makanan yang memiliki efek diuretik untuk 
membantu membuang kelebihan sodium di tubuh. Jadi sebaiknya jangan cepat panik dan 
langsung menyalahkan tubuh kenapa gampang gemuk karena fluktuasi berat badan adalah hal 
yang wajar. 

D. Faktor Psikologis 
Faktor psikologis juga memberi dampak yang besar terhadap proses penurunan berat badan. 
Contoh pemikiran negatif yang berpotensi menghambat adalah seperti: menurunkan berat badan 
itu susah, nanti beratnya juga bakal naik kembali, memang sudah keturunan berbadan gemuk, 
saya tidak pantas kurus, dst.  

Memiliki pemikiran seperti contoh tersebut tentunya sangat merugikan sekali. Selain itu, 
kebanyakan orang hanya mencari solusi instan untuk mengatasi masalahnya sehingga 
menimbulkan mental yang tidak siap untuk berusaha memperbaiki kebiasaan hidup dalam jangka 
panjang. Sangat disarankan untuk tetap berpikiran positif dan optimis serta belajar untuk 
mensyukuri setiap proses atau pencapaian yang diperoleh walaupun kecil. 

Salah satu penyebab sulitnya menurunkan berat badan yang juga berhubungan faktor psikologis 
adalah food rewarding system yang dimana kita terbiasa “menghadiahi” diri sendiri dengan 
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makanan apabila melakukan suatu pencapaian. Kebiasaan ini tentunya harus diwaspadai karena 
secara tidak disadari juga dapat menghambat proses. 

E. Faktor Gaya Hidup 
Kebanyakan orang yang menurunkan berat badan secara drastis dalam kurun waktu relatif 
singkat seringkali menggunakan metode diet ekstrim yang sulit untuk dipertahankan dalam 
jangka panjang. Hampir seluruh pelaku diet ekstrim tidak memperhatikan secara detail apa yang 
sebenarnya terjadi pada tubuhnya karena bagi mereka yang terpenting adalah angka pada 
timbangan turun.  

Untuk mempertahankan berat badan yang ideal tentunya dibutuhkan perubahan gaya hidup dan 
pola makan yang baik dalam jangka panjang. Dengan melakukan konsep jangka pendek seperti on 
diet dan off diet hanya akan menyebabkan berat badan naik turun secara tidak teratur sehingga 
berpotensi mengalami sindrom yoyo. Sindrom yoyo adalah dimana berat badan gampang 
mengalami kenaikan dan penurunan berat badan secara drastis sehingga sangat berbahaya 
untuk kesehatan dan juga penampilan fisik. 

Gaya hidup yang serba mudah dan berkurangnya aktivitas fisik memiliki andil besar mengapa 
semakin banyak orang mengalami kegemukan. Kemudahan alat transportasi, waktu yang lebih 
banyak dihabiskan untuk bermain gadget, banyaknya cabang restoran cepat saji, jasa pesan antar 
yang buka 24 jam, dan perilaku konsumtif juga merupakan kontributor utama permasalahan ini. 
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BAB V. MENENTUKAN BESAR DEFISIT KALORI 
Agar berat badan dapat turun tentu saja kalori yang masuk harus lebih rendah dari kebutuhan 
kalori harian (TEE). Cara terbaik adalah dengan menggunakan persentase daripada menggunakan 
angka tertentu, mengapa?  

Karena persentase dapat menghindari error seperti defisit terlalu besar atau terlalu kecil. Si A 
dengan TEE sebesar 1500 kcals dan si B dengan TEE sebesar 3000 kcals, jika masing-masing 
dipangkas 500 kcals, maka si A akan mengalami malnutrisi karena defisitnya terlalu besar dan 
penurunan berat badan si B akan lambat karena defisitnya tergolong kecil. 

Rekomendasi Persentase Defisit Kalori 
Berdasarkan persentase, maka saya akan membagi defisit menjadi 3 kategori, yaitu: 
I. Defisit Kecil   : -10% dari Kebutuhan Kalori harian (TEE) 
II. Defisit Sedang  : -20% dari Kebutuhan Kalori harian (TEE) 
III. Defisit Besar  : -30% dari Kebutuhan Kalori harian (TEE) 

Mengapa defisit terbesar hanya di -30% dan sebaiknya tidak lebih?  
Memangkas kalori terlalu besar apalagi dibawah kebutuhan dasar tubuh (BMR) dapat 
menghambat proses penurunan berat badan dan juga membahayakan kesehatan. Selain itu, 
asupan kalori terlalu sedikit membuat kita kesulitan memenuhi kebutuhan tubuh baik 
makronutrisi dan mikronutrisi. Jika sudah menggunakan defisit yang besar dan masih ingin 
menciptakan defisit lebih banyak maka solusinya hanya dengan berolahraga. 

Kelebihan Dan Kekurangan Masing-masing Persentase Defisit Kalori 
Masing-masing persentase defisit memiliki kelebihan dan kekurangan tersendiri, yaitu: 

I. Defisit Kecil (-10% dari TEE) 
Kelebihan 
 Kebutuhan nutrisi tubuh lebih mudah untuk dipenuhi. 
 Lebih jarang merasakan rasa lapar yang berlebihan. 
 Lebih mudah dilakukan oleh yang belum pernah melakukan diet. 
 Menghindarkan dari mood swing dan emosi lebih terkontrol. 
 Meminimalkan risiko dari Adapative Thermogenesis akibat melakukan diet. 
 Menghindarkan dari kehilangan massa otot dan penurunan performa olahraga. 

 
Kekurangan 
 Butuh konsistensi dan kesabaran karena penurunan berat badan yang pelan. 
 Perlunya memiliki jurnal pola makan yang akurat karena jika sering terjadi miskalkulasi 

jumlah kalori yang masuk akan membuat defisit kalori tidak terjadi. 
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II. Defisit Sedang (-20% dari TEE) 
Kelebihan 
 Kebutuhan nutrisi tubuh masih mudah untuk dipenuhi. 
 Memicu rasa lapar tetapi masih bisa diatasi. 
 Masih mudah dilakukan oleh yang belum pernah melakukan diet. 
 Sebagian orang mulai mengalami mood swing dan emosi sedikit sulit dikontrol. 
 Risiko besar dari Adapative Thermogenesis akibat melakukan diet belum rentan terjadi. 
 Menghindarkan dari kehilangan massa otot dan penurunan performa olahraga. 

 
Kekurangan 
 Sebagian orang sudah mulai mengalami penurunan performa olahraga. 
 Perlunya memiliki jurnal pola makan yang akurat karena jika sering terjadi miskalkulasi 

jumlah kalori yang masuk akan membuat defisit kalori tidak terjadi. 
 Penurunan berat badan masih tidak secepat defisit besar. 

III. Defisit Besar (-30% dari TEE) 
Kelebihan 
 Penurunan berat badan tercepat. 
 Hasil lebih cepat dirasakan bagi yang menjalani diet. 
 Kesempatan untuk makan berlebihan sangat kecil sekali. 
 Kesalahan menulis jurnal pola makan masih bisa ditoleransi karena besarnya defisit. 

 
Kekurangan 
 Kebutuhan nutrisi tubuh sulit untuk dipenuhi. 
 Memicu rasa lapar berlebihan sehingga sulit dipertahankan jangka panjang. 
 Sulit dilakukan oleh yang belum pernah melakukan diet. 
 Mengalami mood swing dan emosi menjadi lebih sulit dikontrol. 
 Risiko dari Adapative Thermogenesis akibat melakukan diet pasti terjadi. 
 Kehilangan massa otot dan penurunan performa olahraga. 
 Dapat memicu efek diet yoyo dan gangguan pola makan. 

 

Beberapa alternatif dalam mengatur defisit kalori: 
 Mulai dari defisit yang besar, sedang, kemudian kecil. 
 Mulai dari defisit yang kecil, sedang, kemudian besar. 
 Melakukan zig-zag antara besar defisit. 
 Menentukan defisit sesuai dengan tingkat aktivitas keseharian. 
 Menerapkan defisit yang besar disaat liburan dan kecil disaat hari berolahraga. 
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BAB VI. MANFAAT MEMBUAT JURNAL MAKANAN 
Alasan mengapa membuat jurnal makan dapat membantu menurunkan berat badan adalah: 

1. Makan Menjadi Sedikit 
Pada saat seseorang memulai membuat jurnal makan, tanpa disadari mereka cenderung akan 
makan lebih sedikit karena beberapa alasan. Penyebabnya antara lain: 

• Mengeliminasi karbohidrat 
• Mengeliminasi junk food 
• Mengeliminasi makanan manis 
• Menghindari makan malam 
• Menghindari makanan berlemak 
• Mengeliminasi grains, vegetarian, atau diet alkali 
• Mengetahui dengan pasti makanan yang dikonsumsi 

 
Membatasi sumber makanan membuat pilihan menjadi tidak banyak sehingga menghindarkan 
dari makan berlebih. Penting untuk diketahui bahwa mengeliminasi karbohidrat memicu 
penurunan berat badan terbesar pada awal memulai diet dibanding pilihan lain di atas karena 
seperti yang dijelaskan sebelumnya karbohidrat berkaitan dengan retensi air dalam tubuh. 

 
Selain itu, dengan membatasi karbohidrat maka seringkali sumber makanan penggantinya adalah 
makanan tinggi protein yang memiliki tingkat thermogenesis dan rasa kenyang lebih tinggi. Itulah 
beberapa contoh dari kenapa banyak yang tidak menyadari mereka sudah memangkas kalori 
dalam jumlah besar hanya dengan mencatat atau membatasi sumber makanan tertentu. 
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2. Tingkat Keberhasilan Tergolong Tinggi 
Studi menunjukkan bahwa mereka yang membuat jurnal makan lebih bisa mempertahankan 
berat badan yang diperolehnya. Risiko untuk gemuk kembali dapat ditekan oleh karena telah 
memiliki pengetahuan tentang pola makan dan nutrisi yang lebih baik. 

3. Menjadi Lebih Fleksibel 
Pola makan terlalu ketat tidak akan pernah menjadi solusi yang baik dalam jangka pendek 
maupun jangka panjang. Berbanding terbalik, pola makan yang fleksibel sudah tentu dapat 
dipertahankan walau dalam jangka panjang sekalipun. 

Dengan mengetahui seberapa banyak dan apa yang dimakan, pola makan menjadi lebih fleksibel 
dan dapat terhindar dari konsep keliru seperti: 

• Tidak boleh memakan makanan tertentu. 
• Tidak boleh makan pada jam atau waktu tertentu. 

Menulis jurnal makan membuat kita memiliki kontrol penuh terhadap pilihan sumber makanan, 
frekuensi, maupun jam makan.  

4. Menikmati Makanan Favorit Tanpa Rasa Bersalah 
Karena telah memahami apa yang dimakan dan seberapa besar kalori yang dibutuhkan dalam 
sehari, menikmati makanan favorit tentu saja bukan hal yang mustahil. 

 

5. Tidak Mengalami Malnutrisi 
Mereka yang mengetahui kebutuhan kalori tubuh dan tahu seberapa besar yang harus dimakan 
dalam sehari dengan mudah terhindar dari kekurangan nutrisi akibat makan terlalu sedikit.  
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BAB VII. KENDALA DALAM PERHITUNGAN KALORI 
Cukup banyak orang yang sudah menerapkan metode perhitungan kalori dan mengolah jurnal 
makan tapi gagal dalam menurunkan berat badan. Penyebabnya adalah sebagian besar dari 
mereka tidak realistis dan keliru dalam mengestimasi kebutuhan serta besar kalori dari makanan. 

Seringkali mereka meremehkan besar kalori dari sumber makanan tertentu. Contoh paling 
mudah seperti kalori segenggam kacang hampir setara seporsi nasi. Contoh lain adalah tidak 
menyadari bahwa satu sendok makan dressing atau minyak olive pada salad hampir setara 
sepertiga besar kalori seporsi nasi. Beda pengukur takaran pun bisa menjadi kendala jadi apabila 
ingin membuat jurnal pola makan maka lakukanlah dengan benar. 

Beberapa alasan turunnya berat badan lebih lambat dari yang dikehendaki: 
 Makan lebih banyak dari yang disadari. 
 Menganggap remeh besar kalori suatu makanan. 

 
 Sumber makanan adalah produk yang diproses secara berlebih. 
 Tidak membakar kalori sebanyak yang dikira. 
 Tidak memiliki aktivitas fisik harian yang aktif. 
 Keliru dalam mengkalkulasi kebutuhan kalori harian. 
 Memiliki metabolisme yang lambat. 
 Memiliki ekspektasi terlampau besar. 
 Jam tidur tidak beraturan. 
 Stress terlampau tinggi. 
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PENUTUP 
Itulah sebagian besar pembahasan seputar menghitung kalori. Semoga dapat membantu Anda 
memahami bahwa terdapat hubungan erat antara kualitas dan kuantitas dari kalori itu sendiri. 
Metode perhitungan kalori hanya susah di bagian awal saja, tidak jauh berbeda dengan 
mempelajari hal baru yang lain. Setelah terbiasa dalam mengolah jurnal makan maka ke 
depannya saya jamin Anda akan mahir dalam mengestimasi besar kalori suatu makanan dengan 
hanya melihatnya saja. Tidak percaya? Buktikan dan saya tunggu kabar baiknya. 

  

Sekian dan terima kasih banyak telah meluangkan waktu untuk membaca tulisan ini. Saya yakin 
dengan wawasan dan edukasi yang lebih baik Anda juga dapat memperoleh tubuh dan 
pikiran yang sehat secara optimal. Hal yang baik selalu layak untuk diperjuangkan. 

 

Salam sehat, 

 

Jansen Ongko 
www.ask-jansen.com 

 

 

http://www.ask-jansen.com/
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