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INTISARI 

 

PENERAPAN PERSAMAAN MIFFLIN-ST JEOR DAN METODE 

SIMPLEKS UNTUK MENENTUKAN KOMBINASI MAKANAN BAGI 

PRAKTISI KEBUGARAN 

 

Keseimbangan nutrisi pada makanan yang dikonsumsi merupakan salah 

satu faktor penting dalam keberhasilan para praktisi kebugaran untuk membentuk 

tubuh yang ideal dan sehat. Praktisi kebugaran selalu dihadapkan pada 

permasalahan nutrisi. Banyaknya praktisi kebugaran yang mengalami kegagalan 

dalam mencapai target disebabkan karena praktisi tersebut tidak memiliki cukup 

pengetahuan akan pentingnya nutrisi makanan yang seimbang untuk mencapai 

target. Adapun berbagai macam faktor yang menyebabkan kebutuhan nutrisi 

praktisi kebugaran berbeda-beda antara satu sama lainnya. Hal ini menjadikan 

praktisi kebugaran cukup sulit menentukan kombinasi makanan yang diperlukan 

untuk memenuhi kebutuhan nutrisi hariannya. Memenuhi kebutuhan nutrisi sudah 

menjadi rutinitas bagi praktisi kebugaran dan hal ini tentu tidak terlepas dari biaya 

yang akan dikeluarkan untuk membeli makanan tersebut.  

Melihat permasalahan tersebut, penulis membangun sebuah sistem yang 

dapat memberikan solusi kombinasi makanan yang memenuhi kebutuhan nutrisi 

harian sesuai dengan program latihan dan harga yang diperoleh adalah harga yang 

serendah mungkin. Penulis menggunakan persamaan Mifflin-St Jeor dan metode 

Simpleks untuk menyelesaikan permasalahan tersebut. Berdasarkan hasil analisis, 

persamaan Mifflin-St Jeor dan metode Simpleks mampu untuk menyelesaikan 

pemenuhan kebutuhan nutrisi harian dengan biaya yang serendah mungkin. 

Adapun variasi tinggi badan, berat badan, umur, jenis kelamin, aktifitas, program 

latihan, dan alergi akan mempengaruhi dan memberikan hasil yang berbeda-beda. 

 

Kata kunci : Mifflin-St Jeor, Simpleks, Dua Fase, kombinasi makanan, kebugaran, 

fitness, nutrisi 
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INTISARI 

 

PENERAPAN PERSAMAAN MIFFLIN-ST JEOR DAN METODE 

SIMPLEKS UNTUK MENENTUKAN KOMBINASI MAKANAN BAGI 

PRAKTISI KEBUGARAN 

 

Keseimbangan nutrisi pada makanan yang dikonsumsi merupakan salah 

satu faktor penting dalam keberhasilan para praktisi kebugaran untuk membentuk 

tubuh yang ideal dan sehat. Praktisi kebugaran selalu dihadapkan pada 

permasalahan nutrisi. Banyaknya praktisi kebugaran yang mengalami kegagalan 

dalam mencapai target disebabkan karena praktisi tersebut tidak memiliki cukup 

pengetahuan akan pentingnya nutrisi makanan yang seimbang untuk mencapai 

target. Adapun berbagai macam faktor yang menyebabkan kebutuhan nutrisi 

praktisi kebugaran berbeda-beda antara satu sama lainnya. Hal ini menjadikan 

praktisi kebugaran cukup sulit menentukan kombinasi makanan yang diperlukan 

untuk memenuhi kebutuhan nutrisi hariannya. Memenuhi kebutuhan nutrisi sudah 

menjadi rutinitas bagi praktisi kebugaran dan hal ini tentu tidak terlepas dari biaya 

yang akan dikeluarkan untuk membeli makanan tersebut.  

Melihat permasalahan tersebut, penulis membangun sebuah sistem yang 

dapat memberikan solusi kombinasi makanan yang memenuhi kebutuhan nutrisi 

harian sesuai dengan program latihan dan harga yang diperoleh adalah harga yang 

serendah mungkin. Penulis menggunakan persamaan Mifflin-St Jeor dan metode 

Simpleks untuk menyelesaikan permasalahan tersebut. Berdasarkan hasil analisis, 

persamaan Mifflin-St Jeor dan metode Simpleks mampu untuk menyelesaikan 

pemenuhan kebutuhan nutrisi harian dengan biaya yang serendah mungkin. 

Adapun variasi tinggi badan, berat badan, umur, jenis kelamin, aktifitas, program 

latihan, dan alergi akan mempengaruhi dan memberikan hasil yang berbeda-beda. 

 

Kata kunci : Mifflin-St Jeor, Simpleks, Dua Fase, kombinasi makanan, kebugaran, 

fitness, nutrisi 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

 

 

1.1 Latar Belakang Masalah 

 

Dalam kehidupan sehari-hari, makanan telah menjadi kebutuhan pokok 

bagi semua orang. Makanan yang dikonsumsi merupakan faktor penting yang 

dapat menentukan kesehatan tubuh seseorang. Nutrisi yang terkandung dalam 

suatu makanan tidak hanya dapat memberikan dampak positif bagi tubuh, namun 

juga dapat memberikan dampak negatif yang dikarenakan tidak adanya 

keseimbangan nutrisi pada makanan yang dikonsumsi.  

Keseimbangan nutrisi pada makanan yang dikonsumsi merupakan salah 

satu faktor penting dalam keberhasilan para praktisi kebugaran untuk membentuk 

tubuh yang ideal dan sehat. Praktisi kebugaran selalu dihadapkan pada 

permasalahan nutrisi. Banyaknya praktisi kebugaran yang mengalami kegagalan 

dalam mencapai target disebabkan karena praktisi tersebut tidak memiliki cukup 

pengetahuan akan pentingnya nutrisi makanan yang seimbang untuk mencapai 

target. Adapun berbagai macam faktor yang menyebabkan kebutuhan nutrisi 

praktisi kebugaran berbeda-beda antara satu sama lainnya. Hal ini menjadikan 

praktisi kebugaran cukup sulit menentukan kombinasi makanan yang diperlukan 

untuk memenuhi kebutuhan nutrisi hariannya. 

Persamaan Mifflin-St Jeor merupakan persamaan yang digunakan untuk 

menghitung kebutuhan energi serta kebutuhan nutrisi harian seseorang. Metode 

Simpleks merupakan teknik pengambilan keputusan dalam suatu permasalahan 

optimasi.  Oleh karena itu dalam pengerjaan tugas akhir ini penulis memanfaatkan 

penggunaan persamaan Mifflin-St Jeor dan metode Simpleks untuk menyelesaikan 

masalah tersebut. 

Memenuhi kebutuhan nutrisi sudah menjadi rutinitas bagi praktisi 

kebugaran. Hal ini tentu tidak terlepas juga dari biaya yang akan dikeluarkan 

untuk membeli makanan tersebut. Dengan rutinitas pengeluaran biaya makanan 
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tersebut, praktisi kebugaran mengharapkan biaya yang dikeluarkan dapat lebih 

optimal, yaitu kebutuhan nutrisi tetap dapat terpenuhi dengan biaya yang minimal 

sehingga lebih hemat. 

 

1.2 Perumusan Masalah 

 

Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan diatas, penulis 

merumuskan masalah yang terjadi sebagai berikut : 

1. Bagaimana mengimplementasi persamaan Mifflin-St Jeor dan metode 

Simpleks pada masalah keputusan pemilihan makanan yang memenuhi 

kebutuhan nutrisi bagi praktisi kebugaran dengan biaya yang serendah 

mungkin? 

2. Apakah implementasi persamaan Mifflin-St Jeor dan metode Simpleks 

dapat membantu praktisi kebugaran dalam menentukan dan mengambil 

keputusan kombinasi makanan yang memenuhi kebutuhan nutrisi? 

 

1.3 Batasan Masalah 

 

Batasan masalah yang menjadi acuan dalam pembuatan sistem ini : 

1. Tugas akhir ini akan membahas tentang masalah penentuan kombinasi 

makanan yang memenuhi kebutuhan nutrisi harian bagi praktisi 

kebugaran yang diselesaikan dengan persamaan Mifflin-St Jeor dan 

metode Simpleks untuk memperoleh biaya pengeluaran yang optimal. 

2. Perhitungan dilakukan berdasarkan kebutuhan nutrisi makro (protein, 

karbohidrat, dan lemak) dan nutrisi mikro (Vitamin A, B1, dan C). 

3. Data makanan yang digunakan adalah data dari Daftar Komposisi 

Bahan Makanan Indonesia yang dibuat oleh Persatuan Gizi Indonesia. 

4. Data makanan yang digunakan sebanyak 30 jenis makanan. 

5. Inputan user terdiri dari umur, tinggi badan, berat badan, jenis kelamin, 

faktor aktifitas, dan target yang ingin dicapai. 

6. Hasil dari perhitungan tidak disimpan kedalam database. 
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1.4 Tujuan Penelitian  

 

Tujuan dari penelitian ini antara lain : 

1. Membangun aplikasi dengan mengimplentasikan persamaan Mifflin-

St Jeor dan metode Simpleks yang mampu memberikan solusi 

kombinasi makanan yang memenuhi kebutuhan nutrisi dengan biaya 

yang minimum. 

2. Menguji apakah persamaan Mifflin-St Jeor dan metode Simpleks 

dapat memberikan solusi yang optimal pada kasus ini. 

 

1.5 Metode Penelitian 

 

Metodologi yang akan dilakukan pada penelitian ini adalah sebagai 

berikut: 

1. Observasi dan Wawancara 

 Pengumpulan data yang dilakukan dalam membuat penelitian ini 

dengan cara observasi. Observasi yang akan dilakukan yaitu dengan 

mendatangi supermarket. 

2. Studi Pustaka 

 Untuk membantu melakukan penelitian ini dilakukan studi pustaka 

untuk memperdalam pengetahuan dalam pembangunan sistem dengan 

cara mempelejari definisi, teori-teori, dan perhitungan dari buku atau 

jurnal yang berhubungan dengan topik tugas akhir ini. 

3. Konsultasi 

 Penulis akan melakukan konsultasi kepada para dosen khususnya 

dosen pembimbing untuk membantu penulis dalam menyelesaikan 

pembuatan program dan laporan tugas akhir. 

4. Pengembangan Sistem 

 Pada tahap ini program akan dibuat sesuai rancangan sistem 

dengan mengimplementasikan persamaan Mifflin-St Jeor dan Metode 

Simpleks. 
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5. Testing dan Evaluasi 

 Testing terhadap program bantu ini dilakukan dengan cara 

memasukkan data hasil observasi dan pengumpulan data yang 

diperoleh dari supermarket. Testing dilakukan oleh praktisi kebugaran 

dan ahli terkait. Pada tahap ini pula, evaluasi dapat diperoleh setelah 

melakukan uji coba pada program. Dengan menganalisa dan 

mengevaluasi apakah program bantu yang dibuat telah dapat 

membantu praktisi kebugaran mendapatkan solusi optimal untuk 

memenuhi kebutuhan nutrisi sesuai dengan karakter badan. 

 

1.6 Sistematika Penulisan 

 

Sistematika penulisan tugas akhir yang disusun oleh penulis adalah 

sebagai berikut: 

BAB 1 PENDAHULUAN berisi latar belakang masalah, perumusan 

masalah, batasan masalah, tujuan penelitian, metodologi penelitian, dan 

sistematika penulisan skripsi. 

BAB 2 TINJAUAN PUSTAKA dibagi menjadi dua bagian yaitu Tinjauan 

Pustaka dan Landasan Teori. Dalam Tinjauan Pustaka berisi tentang penelitian 

dari pihak lain yang didapatkan dari sumber pustaka seperti jurnal ilmiah. 

Sedangkan Landasan Teori menguraikan tentang konsep dan prinsip utama yang 

digunakan untuk memecahkan masalah dari penelitian tugas akhir ini. 

BAB 3 ANALISIS DAN PERANCANGAN SISTEM berisi tentang tahap 

perancangan, yang terdiri dari perancangan proses, perancangan basis data, 

perancangan antar muka, diagram, serta penjelasan tentang persamaan Mifflin-St 

Jeor dan metode Simpleks yang telah didesain. 

BAB 4 IMPLEMENTASI DAN ANALISIS SISTEM berisi implementasi 

dari rancangan sistem yang telah dibuat sebelumnya serta penjelasan dari analisis 

uji coba sistem yang ada. 

BAB 5 KESIMPULAN DAN SARAN berisi kesimpulan atas sistem yang 

telah dibuat serta saran-saran dalam penelitian yang lebih lanjut. 
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BAB 5 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

 

5.1 Kesimpulan 

Berdasarkan hasil implementasi dan analisis sistem, hal yang dapat 

disimpulkan adalah: 

1. Dengan memanfaatkan metode simpleks, sistem ini dapat memberikan 

hasil yang optimal yaitu memenuhi kebutuhan nutrisi praktisi 

kebugaran dengan biaya yang seminimal mungkin. 

2. Hasil dari pengujian terfokus pada biaya seminimal mungkin dengan 

nutrisi harian yang terpenuhi sudah memenuhi syarat nutrisi harian 

yang dibutuhkan tanpa mempedulikan selisih dari nutrisi harian yang 

dibutuhkan dengan nutrisi harian yang terpenuhi dari solusi kombinasi 

makanan. 

  

5.2 Saran 

Berdasarkan hasil implementasi, maka beberapa saran yang berguna dalam 

pengembangan sistem ini adalah: 

1. Melakukan update data makanan secara berkala sehingga hasil yang 

diperoleh dari sistem akan lebih akurat. 

2. Mencari solusi agar sistem dapat menghasilkan nutrisi harian yang 

terpenuhi dari kombinasi makanan dengan lebih relevan jika 

dibandingkan dengan nutrisi harian yang dibutuhkan. 
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