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INTISARI 

 

SISTEM REKOMENDASI MENU MAKANAN DIET 

PENURUNAN BERAT BADAN BAGI PENDERITA 

KOLESTEROL 

 

Pada zaman sekarang banyak orang yang melakukan diet. Diet demi 

berat badan yang ideal ataupun diet untuk jaga kebutuhan gizi tubuh. Akan 

tetapi orang sering mengalami kegagalan saat melakukan diet. Hal ini 

dikarenakan tidak mau konsultasi ke bidang gizi. Alasannya adalah masalah 

biaya dan waktu.  

Sistem pakar adalah sistem yang berusaha mengadopsi pengetahuan 

manusia ke dalam komputer untuk menyelesaikan masalah seperti dilakukan 

oleh para ahli. Dengan adanya sistem pakar bisa mempermudah orang untuk 

melakukan diet. Berdasarkan penelitian dari beberapa sumber yang membuat 

sistem rekomendasi, metode yang biasa digunakan adalah metode forward 

chaining. Forward chaining merupakan pendekatan untuk pengambilan 

keputusan berdasarkan data atau fakta yang akan dimasukkan oleh pengguna.  

Sistem yang dibuat dengan menggunakan rumus Lemmens untuk 

mencari berat ideal user mendapatkan tingkat keberhasilan mencapat 91% (82 

kasus) untuk memenuhi kalori user. Salah satu kekurangannya adalah menu 

yang direkomendasikan masih tidak dapat memenuhi AKG pada umumnya. Hal 

ini disebabkan oleh jumlah kalori menu makanan akan mengalami kekurangan 

apabila mengikuti AKG. Sistem yang dibuat berfokus pada pemenuhan kalori 

pengguna. 
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INTISARI 

 

SISTEM REKOMENDASI MENU MAKANAN DIET 

PENURUNAN BERAT BADAN BAGI PENDERITA 

KOLESTEROL 

 

Pada zaman sekarang banyak orang yang melakukan diet. Diet demi 

berat badan yang ideal ataupun diet untuk jaga kebutuhan gizi tubuh. Akan 

tetapi orang sering mengalami kegagalan saat melakukan diet. Hal ini 

dikarenakan tidak mau konsultasi ke bidang gizi. Alasannya adalah masalah 

biaya dan waktu.  

Sistem pakar adalah sistem yang berusaha mengadopsi pengetahuan 

manusia ke dalam komputer untuk menyelesaikan masalah seperti dilakukan 

oleh para ahli. Dengan adanya sistem pakar bisa mempermudah orang untuk 

melakukan diet. Berdasarkan penelitian dari beberapa sumber yang membuat 

sistem rekomendasi, metode yang biasa digunakan adalah metode forward 

chaining. Forward chaining merupakan pendekatan untuk pengambilan 

keputusan berdasarkan data atau fakta yang akan dimasukkan oleh pengguna.  

Sistem yang dibuat dengan menggunakan rumus Lemmens untuk 

mencari berat ideal user mendapatkan tingkat keberhasilan mencapat 91% (82 

kasus) untuk memenuhi kalori user. Salah satu kekurangannya adalah menu 

yang direkomendasikan masih tidak dapat memenuhi AKG pada umumnya. Hal 

ini disebabkan oleh jumlah kalori menu makanan akan mengalami kekurangan 

apabila mengikuti AKG. Sistem yang dibuat berfokus pada pemenuhan kalori 

pengguna. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1. Latar Belakang 

Terdapat bermacam-macam program penurunan berat badan yang dilakukan 

masyarakat untuk mendapatkan bentuk tubuh yang ideal. Bentuk program sangat 

beragam yang berdasarkan pada kebutuhan kalori, kondisi fisik (antara lain kadar 

kolesterol, gula darah,kolesterol), dan pantangan makanan. Tujuan utama dari 

program diet adalah menjaga asupan nutrisi sehari-hari pengguna. Dengan menjaga 

asupan nutrisi sehari-hari maka tubuh akan berfungsi dengan baik. 

Dari berbagai macam komponen gizi, komponen gizi yang paling sudah 

dikendalikan adalah kolesterol manusia. Banyak orang memiliki masalah mengenai 

kadar kolesterol yang dimilikinya. Ketika melakukan program diet untuk menurunkan 

kolesterol, sering kali gagal dikarenakan menu makanan yang direkomendasikan 

hanya terbatas sesuai dengan apa saja yang diketahui oleh masyarakat. Penyebab lain 

dari timbulnya kolesterol yang berlebihan adalah kesadaran manusia tersebut untuk 

memilih makanan. 

Dari program diet yang dilaksanakan, masih banyak orang yang gagal diet. 

Masalah yang dialami saat menjalankan program diet yang menyebabkan gagal diet 

antara lain tidak sesuai dengan aktivitas yang dilakukan, lingkungan tidak 

mendukung, kebutuhan nutrisi tubuh tidak terpenuhi. Beberapa orang yang gagal diet 

menjalankan program diet karena mengikuti diet yang sedang terkenal atau mengikuti 

diet yang dijalankan temannya. Banyak orang yang memilih menjalankan program 

diet tanpa konsultasi dengan ahli gizi karena tidak ada biaya untuk konsultasi. 

Untuk mengganti proses konsultasi dengan pakar gizi, maka dapat dilakukan 

pengembangan sebuah sistem pakar. Sistem pakar merupakan sebuah kecerdasan 

buatan yang dibuat berdasarkan kecerdasan seorang pakar di bidang tertentu. 

Berdasarkan kasus yang disebutkan diatas, maka akan dibuat sebuah sistem pakar 

©UKDW



 

 

 
2 

dalam bidang gizi. Sistem pakar ini akan bertujuan untuk memberikan sebuah 

rekomendasi makanan layaknya berkonsultasi dengan dokter / ahli gizi. 

Sistem pakar ini diharapkan dapat membantu mengantisipasi penyakit yang 

disebabkan kurangnya gizi ketika melakukan program diet. Sistem akan memberi 

rekomendasi menu makanan dengan metode forward chaining. Metode ini dipilih 

karena metode ini sudah banyak digunakan dalam pembuatan sistem pakar yang 

memiliki tujuan untuk memberikan rekomendasi. Komponen gizi yang akan dijaga 

oleh sistem adalah kolesterol. Kolesterol merupakan komponen gizi yang susah 

dijaga oleh manusia. Dengan adanya sistem ini diharapkan pengguna terhindar dari 

penyakit karena kekurangan gizi dan menjaga kolesterol pada tubuh.  

 

1.2. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang tersebut, maka akan dibangun sebuah aplikasi untuk 

perencanaan menu makanan. Masalah yang diteliti dirumuskan sebagai berikut : 

1) Bagaimana menyusun basis pengetahuan sistem untuk dapat 

merekomendasikan menu makanan diet untuk para pengguna terutama bagi 

penderita kolesterol ? 

2) Apakah sistem mampu memberikan rekomendasi menu yang sesuai dengan 

standard gizi dan sesuai dengan kondisi pengguna ? 

 

1.3. Batasan Masalah 

 Di dalam pembuatan sistem rekomendasi masih terdapat batasan yaitu : 

 Daftar menu makanan yang disarankan adalah makanan yang ada di Indonesia 

karena program yang dibuat hanya untuk orang yang tinggal di Indonesia 

 Menggunakan metode forward chaining dalam mengambil keputusan karena 

akan lebih cepat dan akurat memilih rekomendasi menu 
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 Program yang akan dibuat untuk orang yang bermasalah dalam hal menjaga 

kolesterolnya dan orang yang berusia 18 - 50 karena program akan lebih 

banyak digunakan oleh orang yang tidak bisa menjaga kolesterol pada tubuh 

dan pengukuran berat ideal lebih akurat pada skala umur tersebut. 

 Program menganggap semua pengguna bisa memakan apapun yang 

direkomendasikan 

 Program hanya akan digunakan oleh orang yang memiliki berat tubuh ideal 

dan di atas berat ideal. 

 Rekomendasi yang diberikan berdasarkan jumlah kalori yang dibutuhkan 

pengguna karena kalori sangat dibutuhkan saat beraktivitas 

 Output yang dikeluarkan hanya rekomendasi untuk 1 hari karena kegiatan 

pengguna sehari-hari tidak selalu sama. 

 

1.4. Tujuan Penelitian 

Tujuan dari penelitian ini adalah membuat sistem rekomendasi yang mampu 

merencanakan menu makanan untuk diet dan dapat merekomendasikan dengan 

jumlah sesuai dengan standard gizi pada umumnya. 

 

1.5. Manfaat Penelitian 

Manfaat yang dapat diambil dari melakukan penelitian, untuk pihak peneliti 

dapat dijadikan Sebagai sarana untuk menambah ilmu dan wawasan mengenai menu 

makanan yang dapat direkomendasikan untuk diet dan solusi untuk kasus dimana 

seseorang memiliki pantangan makanan. Untuk pihak User dapat Mempermudah 

untuk berkonsultasi tentang diet yang cocok bagi user ketika ingin mendapatkan 

tubuh ideal. 
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1.6. Metode Penelitian 

1.6.1. Metodologi Pengumpulan Data 

1.6.1.1.Data Primer 

  Data akan diperoleh dari seorang lulusan ahli gizi dari Universitas Respati 

Yogyakarta tahun 2015. Pakar ini bertujuan untuk membantu pembentukan daftar 

menu makanan dengan cara memberitahukan jumlah gizi yang diberikan oleh 

makanan apakah sesuai untuk dijadikan salah satu menu diet atau tidak selama proses 

pembuatan sistem pakar. 

 

1.6.1.2.Data Sekunder 

Data diperoleh melalui beberapa dokumen yang membahas mengenai program 

diet dan beberapa menu yang dituliskan dalam buku yang membahas tentang 

makanan yang cocok untuk diet. 

 

1.6.2. Metode Pengembangan 

Metode pengembangan akan dilakukan secara bertahap. Tahap-tahap yang 

dilakukan adalah sebagai berikut : 

1. Pengumpulan data melalui wawancara dan beberapa dokumen yang 

ada. 

2. Pembuatan akusisi pengetahuan berdasarkan data yang didapat 

3. Pembuatan antarmuka yang akan digunakan oleh para pengguna untuk 

mengisi data yang diperlukan dalam pencocokkan dengan yang ada di 

basis pengetahuan 

4. Memverifikasi semua basis pengetahuan yang dimasukkan untuk 

pembuatan aplikasi tersebut 
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5. Mengevaluasi dengan melakukan uji coba program yang sudah dibuat 

6. Pembuatan laporan mengenai program yang dibuat. 

 

 

1.6.3. Metode Evaluasi 

Evaluasi Penting dilakukan untuk mengetahui apakah Sistem yang dibuat 

mampu menyelesaikan masalah user untuk melakukan diet. Cara mengevaluasi 

sistem adalah dengan melakukan perhitungan langsung oleh pakar dan mencocokkan 

dengan standard gizi yang sudah diketahui oleh pakar. 

 

1.7. Sistematika Penulisan 

Untuk memberikan gambaran umum sehingga memperjelas hal-hal yang berkenan 

dengan pokok-pokok uraian di dalam laporan ini, penulis membaginya dalam 

beberapa bab yang disusun secara sistematis dalam 5 bab dan dalam tiap-tiap bab 

dibagi sub-sub bab. 

Adapun sistematis penulisan laporan sebagai berikut : 

1. BAB 1     : PENDAHULUAN 

Bab ini berisikan uraian singkat latar belakang pemilihan judul dan topik penelitian, 

rumusah masalah, batasan masalah, tujuan penelitian, manfaat penelitian, metode 

penelitian 

2. BAB 2    : Tinjauan Pustaka dan Landasan Teori 

Berisikan tentang teori-teori yang digunakan dalam penilitian dan beberapa penelitian 

yang sudah dilakukan oleh orang lain yang berkaitan dengan judul yang dipilih 

3. BAB 3   : Analisis dan Perancangan Sistem 

Bab ini menjelaskan mengenai gambaran sistem yang akan dibuat dalam penelitian 
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4. BAB 4   : Implementasi dan Analisis Sistem 

Bab ini menjelaskan cara kerja sistem dalam pengolahan data lalu menghasilkan 

output berupa rekomendasi. 

 

5. BAB 5    : KESIMPULAN DAN SARAN 

Bab ini memberikan kesimpulan dari program yang dibuat saran yang dapat 

membangun agar program dapat dibuat lebih baik lagi. 
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BAB V  

KESIMPULAN DAN SARAN  

5.1. Kesimpulan  

Beberapa kesimpulan yang dapat dirumuskan dalam penilitan ini adalah :   

• Proses pembuatan Basis Pengetahuan dimulai dari pengumpulan data terlebih dahulu 

dari pakar gizi (Tineke Meldina Retang), dan website www.fatsecret.co.id untuk 

makanan dan menu makanan. Selanjutnya dibuat basis pengetahuan dengan metode 

representasi berbasis aturan. 

• Rekomendasi sistem dapat dinilai berjalan dengan baik bila menggunakan rumus 

Lemmens untuk menghitung berat ideal user. Dari 90 data kasus secara keseluruhan 

yang terdiri dari 39 data yang berkolesterol dan 51 data yang tidak memiliki penyakit 

kolesterol, sistem berhasil memenuhi kebutuhan kalori sebesar 91% (82 data). 

Daripada rumus brocca yang hanya sebesar 64% (58 data) yang terpenuhi kalorinya. 

• Sistem dapat membantu para penderita kolesterol dalam memilih menu makanan bila 

menggunakan rumus Lemmens dengan didukung dengan tingkat keberhasilan 

mencapai 87% (34 data dari 39 data) yang terpenuhi kalorinya. Sedangkan dengan 

rumus brocca hanya mampu memenuhi kalori user sebanyak 59% (23 data dari 39 

data). 

• Pemenuhan AKG yang masih belum sesuai standard gizi. Dari 33 menu yang 

dimasukkan ke dalam sistem hanya 1 menu saja yang memenuhi AKG.  Hal ini 

dikarenakan apabila menyesuaikan AKG maka kalori untuk menu menjadi kurang. 

Apabila menu diubah ataupun ditambah dengan makanan yang kalori sama maka 

AKG juga ikut berubah.  

  

5.2. Saran    

Sistem Rekomendasi ini masih bisa dikembangkan lebih lanjut. Berdasarkan 

kekurangan yang dijelaskan di atas, penulis memberikan beberapa saran untuk 

pengembangan sistem sejenis berikutnya, diantaranya adalah :  

• Menggunakan sistem dalam pembuatan menu makanan dapat dilakukan secara 

otomatis. Dalam sistem yang dibuat penulis, menu makanannya dibuat dan 

dimasukkan manual oleh penulis dan pakar. Jadi menu makanan yang dibuat tidak 

random dari sistem. Hal ini bisa menambah variasi makanan yang bisa 

direkomendasikan kepada user. 
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• membuat sistem rekomendasi dengan menambahkan metode lain seperti metode  

“Certainty Factor”. Karena metode yang digunakan penulis masih ada kekurangan 

yaitu kalau tidak menemukan menu yang cocok akan mengalami error dan tidak 

dapat memberikan menu lain yang ada kemungkinan cocok..  
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