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Abstrak. Kelompok umur 19 hingga 29 tahun merupakan sebagian dari tahapan dewasa awal. Dewasa awal
adalah sebutan bagi mereka yang telah berusia 18 hingga 40 tahun. Seseorang yang berusia pada masa dewasa
awal perlu memperhatikan kualitas hidup yang baik dengan cara menjaga asupan gizi. Penelitian ini dilakukan
untuk mendapatkan model optimalisasi kebutuhan gizi pada usia 19 hingga 29 tahun serta kombinasi bahan
makanan yang optimal dengan biaya minimum menggunakan metode Simpleks. Untuk menyelesaikan masalah
tersebut digunakan aplikasi QM for Windows. Jenis peubah dalam penelitian ini terdiri atas makanan pokok, lauk
pauk, sayur-sayuran, buah-buahan, susu, kacang-kacangan, dan gula. Semua jenis peubah tersebut
direpresentasikan dalam kombinasi makanan. Hasil akan yang diperoleh dalam penelitian ini adalah kombinasi
makanan yang paling optimal dengan biaya yang minimum bagi laki-laki maupun perempuan. Berdasarkan hasil
analisis dan kalkulasi data, kombinasi yang paling optimal untuk kelompok umur 19 hingga 29 tahun laki-laki
dan perempuan yaitu kombinasi dengan komposisi tertentu dari beras, tempe, bayam, pepaya, dan kacang-
kacangan dengan biaya optimal rendah.

Kata kunci: dewasa awal, nutrisi, gm for windows, program linier, simpleks

Abstract. The age group of 19 to 29 years is part of the early adulthood stage. Early adulthood is a term for those
aged 18 to 40 years. Someone who is in early adulthood needs to pay attention to a good quality of life by
maintaining nutritional intake. This research was conducted to obtain a model for optimizing nutritional needs at
the age of 19 to 29 years and the optimal combination of food ingredients with minimum costs using the Simplex
Method. To solve this problem, the QM for Windows application is used. The types of variables in this study
consisted of staple foods, side dishes, vegetables, fruits, milk, nuts, and sugar. All of these variables are represented
in food combinations. The results obtained in this study are the most optimal combination of foods with minimum
costs for both men and women. Based on the results of data analysis and calculation, the most optimal combination
for the 19 to 29 year old male and female age group is a combination with a certain composition of rice, tempeh,
spinach, papaya, and beans at a low optimal cost.

Keywords: early adulthood, nutrition, gm for windows, linear programming, simplex

1. Pendahuluan

Kelompok umur 19 hingga 29 tahun merupakan sebagian dari tahapan dewasa awal. Dewasa awal
adalah sebutan bagi mereka yang telah berusia 18 hingga 40 tahun. Dewasa awal merupakan suatu tahap
peralihan dari masa remaja menuju kearah kesempurnaan. Kesempurnaan tersebut, secara fisik dapat
berupa pertumbuhan dan menjadi kuat yang dimana orang yang telah menuju dewasa tidak lagi
bergantung pada orang lain. Pada orang dewasa, ditandai juga dengan kemampuan dalam membuat
keputusan dan memandang sesuatu dalam banyak sudut. Adapun ciri-ciri dewasa yang dapat dilihat dari
segi psikologisnya, yaitu mulai memikirkan masa depan, menentukan karir dan masa usia memasuki
dunia pekerjaan.

Untuk bisa melewati masa dewasa, orang dewasa tentu membutuhkan asupan gizi yang cukup.
Kebutuhan energi pada orang dewasa 1700-2250 Kalori. Untuk mencegah terjadinya penyakit gangguan
metabolism perlu menyeimbangkan masukan energi sesuai dengan kebutuhan tubuh.
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Salah satu metode yang bisa menyelesaikan masalah ini adalah dengan menggunakan program
linier [1, 2, 3]. Pemrograman linear adalah metode metematis yang berbentuk linear untuk menentukan
suatu penyelesaian optimal dengan cara memaksimumkan atau meminimumkan fungsi tujuan terhadap
suatu susunan kendala [4]. Secara keseluruhan, berdasarkan definisi maka tujuan pemrograman linear
adalah memecahkan persoalan dengan memaksimumkan atau meminimumkan untuk mendapatkan
penyelesaian yang optimal [5].

Dari masalah kandungan gizi sejumlah makanan yang berbeda-beda, program linier juga dapat
digunakan untuk mencapai nilai optimumnya, yakni memenuhi persyaratan gizi harian dengan biaya
minimum dengan menggunakan metode simpleks [6, 7]. Metode simpleks adalah metode iteratif,
dimulai dari suatu basis yang memenuhi dan kemudian mencari basis yang lain, yang juga memenuhi
serta mempunyai hubungan dengan meningkatnya harga [8] dari fungsi tujuan yang hendak
dimaksimumkan maupun dengan berkurangnya harga dari fungsi tujuan yang hendak diminimumkan
[9, 10].

Penyelesaian dari masalah ini diselesaikan dengan bantuan aplikasi QM for Windows [11]. Program
QM for Windows merupakan paket program komputer untuk menyelesaikan persoalan-persoalan
metode kuantitatif, manajemen sains atau riset operasi. Selain menggunakan aplikasi QM for Windows
Optimasi pengambilan keputusan melalui Program Linier dapat dilakukan dengan menggunakan
aplikasi atau software seperti Geogebra [12], Microsoft Excel [13, 14, 15], SPSS [16], MATLAB [17,
18, 19], SimEvents [20, 21, 22], Speq Mathematics [23], dan aplikasi lainnya disamping metode atau
algoritma seperti Bayes [24, 25, 26], Analytic Hierarchy Process (AHP) [26, 27, 28], Welch-Powell
[29], Electre [30], Fuzzy [31], Pigeonhole Principle [32], dan metode atau algoritma lainnya.

Penelitian ini membahas tentang formulasi model optimalisasi kebutuhan gizi seimbang pada
kelompok umur 19 hingga 29 tahun (bagian dari dewasa awal) dengan biaya minimum di kota
Tasikmalaya.

2. Metode

Metode Penelitian yang dilakukan adalah dengan mengumpulkan sumber infomasi dari jurnal dan
Internet. Kemudian dilakukan identifikasi seperti survey data yang dibutuhkan yaitu data harga bahan
makanan yang diperoleh dari wawancara salah satu pembeli di pasar Pancasila Tasikmalaya dan data
berupa daftar kombinasi makanan dan Angka Kecukupan Gizi yang dianjurkan untuk kelompok umur
19 hinga 29 tahun pada tahun 2020 yang diperoleh dari Keputusan Direktur Bina Gizi Masyarakat.

Kelompok umur 19 hingga 29 tahun merupakan usia aktif seseorang melakukan banyak hal.
Metabolisme tubuh berada pada puncak kejayaan. Tentu dapat menyantap apapun yang diinginkan.
Meski demikian, harus dipastikan kalori yang dikonsumsi berasal dari makanan bernutrisi tinggi, mulai
dari makanan pokok, lauk pauk, sayur, buah-buahan, susu, kacang-kacangan, dan gula.

Metode simpleks yang digunakan untuk menyelesaikan persoalan optimalisasi gizi seimbang pada
kelompok umur 19 hingga 29 tahun dengan biaya minimum ini berbentuk > dengan jumlah variabel 6
dan kendala 8 yakni energi, protein, lemak, karbohidrat, kalsium, besi, vitamin a dan vitamin ¢ dalam
Angka Kecukupan Gizi sehingga fungsi berbentuk :

Zimin = C1X1 + CXy + C3X3 + C4X4 + C5X5 + CeXg
Kendala:
A11X1 + 12X + A13x3 + Q14X + Ay5X5 + 16X + A17X7 = by
Ayq1X1 + AopX5 + Ap3X3 + Ax Xy + AxsXs + AxeXe + Az7X7 = by
A31X1 + Az2X5 + A33X3 + A34X4 + A35Xs + A36Xe + Az7X7 = by
Ag1X1 F QX5 + Au3X3 + AuaXy + AusXs + AgeXe + A47X7 = by

A51X1 + AgaXy + Ag3X3 + Agy Xy + AssXs + AseXe + Ag7X7 = bs
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Ag1X1 + AgaXy + Ag3X3 + AgaXy + AgsXs + AgeXe + Ag7X7 = bg
A71X1 + A72X5 + Ag3X3 + A74X4 + A75X5 + A76Xe + A77X7 = by
Ag1X1 + AgaXxy + Ag3Xs + AgaXy + AgsXs + AgeXg + Agyx7 = bg

dengan xq,x,,X3,X4,X5,%g = 0

selanjutnya diselesaikan menggunakan aplikasi QM for Windows.

3. Hasil dan Pembahasan

Data yang telah dikumpulkan terdiri dari daftar kandugan zat gizi per gram Bagian yang Dapat Dimakan
(BDD), Angka Kecukupan Gizi yang dianjurkan untuk kelompok umur 19 hingga 29 tahun perorang
perhari, dan harga bahan makanan.

Tabel 1 : Daftar Kandungan Zat Gizi per Gram

Energi Protein Lemak Karbohidrat Kalsium Besi VitA Vit.C

Noo Bahan ey @ () (©) (mg) (mg) (mg) (mg)
1. Beras 3,600 0,068 0,007 0,789 0,060 0,008 0 0
2. Daging Ayam 2,390 0.270 0,140 0 0,150 0,014 1,610 0
3. Tempe 1,490 0,183 0,040 0,127 1,290 0,100 0,060 0
4, Tahu 0,680 0,078 0,046 0,016 1,240 0 0 0
5. Ikan Segar 0,904 0,136 0,036 0 0,160 0,008 0,376 0
6. Bayam 0,256 0,025 0,004 0,046 1,896 0,028 6,489 0,568
7. Kangkung 0,203 0,021 0,002 0,038 0,511 0,018 6,615 0,224
8. Pisang 0,840 0,071 0,001 0,223 0,070 0,006 0,973 0,070
9. Pepaya 0,345 0,004 0 0,092 0,173 0,013 0,420 0,585
10. Susu 0,360 0,035 0,001 0,051 1,230 0,001 0 0,010
11. Gula 3,640 0 0 0,940 0,050 0,001 0 0
12.  Kacang Tanah 4,520 0,253 0,428 0,211 0,580 0,013 0 0,030

Tabel 2. Angka Kecukupan Gizi (AKG) Harian yang Dianjurkan untuk Kelompok umur 19 hingga 29
Tahun Per-orang Per-hari”

Zat Gizi
Kel. Umur
Energi Protein Lemak Karbohidrat Kalsium Besi VitA  VitC
(Kkal) 9 9 9 (mg)  (mg) (mg)  (mg)
Laki-laki 19-29 Tahun 2725 62 91 375 1100 13 600 90
Perempuan 19-29 2250 56 75 309 1100 26 500 75

Tahun

“Sumber : Peraturan Menteri Kesehatan Republik Indonesia
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Tabel 3. Daftar harga bahan makanan di pasar

No. Bahan Harga (Rp/kg) Harga (Rp/gr)
1. Beras 10000 10
2. Daging Ayam 30000 30
3. Tempe 15000 15
4, Tahu 12500 12,5
5. Ikan Segar 20000 20
6. Bayam 30000 30
7. Kangkung 20000 20
8. Pisang 23000 23
9. Pepaya 9000 9
10. Susu 156000 156
11. Kacang Tanah 20000 20
12. Gula 12000 12

dimana:

x1 = Jenis makanan pokok dalam kombinasi makanan
x2 = Jenis lauk pauk dalam kombinasi makanan

x3 = Jenis sayur dalam kombinasi makanan

x4 = Jenis buah-buahan dalam kombinasi makanan
xs= Susu dalam kombinasi makanan

x¢ = Kacang-kacangan dalam kombinasi makanan

x7 = Gula dalam kombinasi makanan

Terdapat 16 kombinasi dalam komposisi makanan tersebut. Dapat dilihat dalam tabel dibawah ini:

Tabel 4 : Kombinasi Makanan yang Diteliti

Kombinasi X1 X2 X3 X4 X5 X6 X7
1. Beras Daging Ayam Bayam Pisang Susu Kacang Gula
2. Beras Daging Ayam Bayam Pepaya Susu Kacang Gula
3. Beras Daging Ayam Kangkung Pisang Susu Kacang Gula
4, Beras Daging Ayam Kangkung Pepaya Susu Kacang Gula
5. Beras Tempe Bayam Pisang Susu Kacang Gula
6. Beras Tempe Bayam Pepaya Susu Kacang Gula
7. Beras Tempe Kangkung Pisang Susu Kacang Gula
8 Beras Tempe Kangkung Pepaya Susu Kacang Gula
9. Beras Tahu Bayam Pisang Susu Kacang Gula
10. Beras Tahu Bayam Pepaya Susu Kacang Gula
11. Beras Tahu Kangkung Pisang Susu Kacang Gula
12. Beras Tahu Kangkung Pepaya Susu Kacang Gula
13. Beras Ikan Segar Bayam Pisang Susu Kacang Gula
14. Beras Ikan Segar Bayam Pepaya Susu Kacang Gula
15. Beras Ikan Segar Kangkung Pisang Susu Kacang Gula
16. Beras Ikan Segar Kangkung Pepaya Susu Kacang Gula
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Model matematika yang telah dibuat pada kombinasi makanan, diubah ke dalam bentuk standar
untuk masing-masing kasusnya, yakni dengan menambahkan peubah surplus yaitu S; dengan
j = 1,.2,...,8 dan peubah artificial yaitu Rx dengan k = 1,2,...,8 pada fungsi kendala sehingga kendala
berubah menjadi Xaijxj—Sj+Rk=bin;.

Sebagai gambaran, penyelesaian kasus di atas dapat dilihat pada penyelesaian kombinasi pertama
sebagai berikut :

Minimumkan Z1 = 10x1+30x+30x3+23x4+156x5+20x6+12x7
Kendala untuk kelompok umur 19 hingga 29 tahun (laki-laki):

3,600x1 + 2,390x; + 0,256x3 + 0,840x, + 0,360x5 + 4,520x6 + 3,640x7— S1+ R1= 2725
0,068x1+ 0.270x2 + 0,025x3 + 0,071x4 + 0,035x5 + 0,253x — S2+ R2 = 62

0,007x1+ 0,140x, + 0,004x3+ 0,001x4+ 0,001x5+ 0,428xs— S3+ R3 = 91

0,789x1 + 0,046x3 + 0,223x4 + 0,051x5 + 0,211x6+ 0,940x7 — Sa+ Rs= 375

0,060x1 + 0,150x2 + 1,896x3+ 0,070x4 + 1,230x5 + 0,580x6 + 0,050x7 — S5+ Rs= 1100
0,008x1 + 0,014x2+ 0.028x3+ 0.006x4 + 0,001x5+ 0,013xs+ 0,001x7— Se + Re= 13
1,610x,+ 6,489x3+ 0,973x,— S7+ R7 = 600

0,568x3+ 0,070x4+ 0,010x5 + 0.030x6 — Sg+ Rg = 90

xi=0,i=1,2345,6,7dan Rx=0,k=1,2,3,45,6,7,8

Permasalahan tersebut dapat diselesaikan menggunakan Metode Simpleks dengan bantuan aplikasi QM
for Windows.

Berikut hasil perhitungan kombinasi makanan yang optimal bagi laki-laki:

Tabel 5. Hasil Perhitungan kombinasi makanan bagi laki-laki menggunakan aplikasi QM for Windows

Kombinasi X1 X2 X3 X4 X5 X6 X7 Harga 'tefaSi

(Rp) Optimal
1 372,566 0 483,098 0 0 278,781 0 23794,21 12
2 372,566 0 483,098 0 0 278,781 0 23794,21 13
3 0 0 167,554 0 0 1748,931 0 38329,7 17
4 0 0 88,992 26,944 0 1810,11 0 38224,54 16
5 337,189 546,632 150,285 0 0 154,61 0 19172,11 13
6 320,172 642,143 82,223  66.495 0 146,599 0 18830,97 13
7 317,562 620,225 382,008 0 0 147,673 0 23072,61 18
8 303,215 729,984 76,63 117,372 0 139,077 0 19352,39 13
9 462,845 395,766 257,711 0 0 160,103 0 20508,9 14
10 462,845 395,766 257,711 0 0 160,103 0 20508,9 14
11 443,769 626,129 426,718 0 0 136,071 0 23520,08 18
12 405,234 707,905 56,218 543,142 0 129,643 0 21506,65 15
13 372,566 0 483,098 0 0 278,781 0 23794,21 13
14 372,566 0 483,098 0 0 278,781 0 23794,21 13
15 0 0 167,554 0 0 1748,931 0 38329,7 16
16 0 0 88,992 26,944 0 1810,11 0 38224,54 16
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Dari perhitungan tersebut diperoleh kombinasi makanan yang optimal untuk kelompok umur 19
hingga 29 tahun laki-laki yaitu kombinasi 6 dengan x; yaitu beras sebanyak 320,172 g, x, yaitu tempe
sebanyak 642,143 g, X3 yaitu bayam sebanyak 82,223 g, x4 yaitu papaya sebanyak 66,495 g, dan s yaitu
kacang sebanyak 146,599 g dengan harga Rp. 18.830,97 atau dibulatkan menjadi Rp. 18.900,-.
Kandungan gizi yang terdapat pada kombinasi makanan tersebut adalah energi 2816 kkal, protein 178
gr, lemak 155, karbohidrat 375 gr, kalsium 1100 mg, besi 71 mg, vitamin A 600 mg, dan vitamin C 90
mg.

Sedangkan kombinasi makanan yang optimal untuk kelompok umur 19 hingga 29 tahun perempuan
yaitu kombinasi 6 dengan x: yaitu beras sebanyak 241,888 g, x» yaitu tempe sebanyak 687,464 g, X3 yaitu
bayam sebanyak 66,96 g, x4 yaitu papaya sebanyak 57,734 g, dan xs yaitu kacang sebanyak 106,403 g
dengan harga Rp. 17387,31 atau dibulatkan menjadi Rp. 17.400,-. Kandungan gizi yang terdapat pada
kombinasi makanan tersebut adalah energi 2413 kkal, protein 171 gr, lemak 75 gr, karbohidrat 309 gr,
kalsium 1100 mg, besi 74 mg, vitamin A 500 mg, dan vitamin C 75 mg.

4. Kesimpulan

Dari 16 kombinasi tersebut, kombinasi yang paling optimal untuk kelompok umur 19 hingga 29 tahun
laki-laki adalah kombinasi 6 dengan x; yaitu beras sebanyak 320,172 g, x; yaitu tempe sebanyak 642,143
0, x3 yaitu bayam sebanyak 82,223 g, X4 yaitu papaya sebanyak 66,495 g, dan Xs yaitu kacang sebanyak
146,599 g dengan harga Rp. 18.830,97 atau dibulatkan menjadi Rp. 18.900,-. Kandungan gizi yang
terdapat pada kombinasi makanan tersebut adalah energi 2816 kkal, protein 178 gr, lemak 155,
karbohidrat 375 gr, kalsium 1100 mg, besi 71 mg, vitamin A 600 mg, dan vitamin C 90 mg. Sedangkan
kombinasi yang paling optimal untuk kelompok umur 19 hingga 29 tahun perempuan adalah kombinasi
6 denganx; yaitu beras sebanyak 241,888 g, x. yaitu tempe sebanyak 687,464 g, x3 yaitu bayam sebanyak
66,96 g, x4 yaitu papaya sebanyak 57,734 g, dan xs yaitu kacang sebanyak 106,403 g dengan harga Rp.
17387,31 atau dibulatkan menjadi Rp. 17.400,-. Kandungan gizi yang terdapat pada kombinasi makanan
tersebut adalah energi 2413 kkal, protein 171 gr, lemak 75 gr, karbohidrat 309 gr, kalsium 1100 mg,
besi 74 mg, vitamin A 500 mg, dan vitamin C 75 mg.
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