
 

PROTEIN METER 
 

A. MENGENAL BERIKAN PROTEIN 

 Berikan Protein Initiative adalah sebuah gerakan yang berfokus pada 

penyadaran tentang protein berkualitas sebagai langkah perbaikan kualitas SDM 

Indonesia agar lebih sehat, cerdas dan berdaya. Dengan misi mewujudkan Kemandirian 

Protein, Berikan Protein mengajak seluruh masyarakat Indonesia khususnya anak muda 

untuk bersama menjadi lilin-lilin harapan dengan menjaga orang-orang terdekat dan 

tersayangnya untuk terbebas dari masalah kekurangan protein yang bisa berdampak 

pada kualitas individu di masa depan. 

 Perlu diketahui bahwa protein menjadi gizi yang paling penting yang dapat 

membantu menjaga fungsi kognitif otak manusia. Protein merupakan sumber asam 

amino, termasuk tirosin dan triptofan yang digunakan oleh tubuh untuk memproduksi 

neurotransmiter yang diperlukan oleh otak untuk menjalankan fungsi kognitifnya 

khususnya dalam hal proses pengambilan keputusan (decision-making), penyelesaian 

masalah (problem-solving), berpikir kritis (critical thinking) dan berpikir kreatif untuk 

menemukan ide-ide penyelesaian masalah (creative thinking). Hanya saja, sebuah data 

dari Berikan Protein memperlihatkan bahwa 67% dari 852 responden mengalami 

kekurangan protein. Hal ini disebabkan karena kurangnya pemahaman masyaraka 

tentang kebutuhan protein hariannya dan manfaat protein untuk tubuh.Untuk 

mengantisipasi hal tersebut, Berikan Protein ingin membantu mengentaskan masalah ini 

dengan menciptakan Protein Meter, kalkulator perhitungan pemenuhan kebutuhan 

protein untuk bisa melihat grade masing-masing orang berdasarkan konsumsi 

proteinnya. 

 

B. DESKRIPSI PROTEIN METER 

 Protein Meter (https://app.berikanprotein.org/o-meter) adalah sebuah 

kalkulator perhitungan kebutuhan protein individu berbasis website yang diinisiasi oleh 

Berikan Protein Initiative yang dapat diakses oleh masyarakat umum sebagai upaya untuk 

pemetaan kebutuhan protein masyarakat di tiap daerah. Protein Meter ini dapat berguna 

untuk masyarakat karena melalui Protein Meter masyarakat dapat mengakses secara 

gratis untuk mengetahui bagaimana tingkat pemenuhan kebutuhan protein tiap orang 

apakah sudah tercukupi atau belum. Terlebih lagi mengingat peran protein sebagai 

makro gizi yang sangat berperan penting dalam penjagaan imunitas tubuh, peningkatan 

kemampuan berpikir dan regenerasi sel dalam tubuh yang bisa membantu masyarakat 

agar tetep memiliki sistem imun yang kuat dalam menghadapi masa pandemi Covid-19. 

 

 

 

https://app.berikanprotein.org/o-meter


 

 

C. CARA PENGISIAN PROTEIN METER 

 Adapun cara pengisiannya sangat mudah dimana masyarakat langsung 

membuka link website https://app.berikanprotein.org/o-meter dan memasukkan data 

basic seperti nama, tinggi badan, berat badan, tingkat aktivitas dan menu makanan yang 

dikonsumsi pada hari itu. Proses pengisian data sampai akhir ini kurang lebih hanya 

memakan waktu maksimal 5 menit. Keamanan data yang telah diinput 100% terjamin  

 

mengingat website ini dikelola langsung oleh tim Berikan Protein Initiative. Data yang 

masuk akan diolah dengan menggunakan rumus perhitungan kebutuhan protein 

Bennedict-Harris yang biasa digunakan oleh para ahli gizi. Di akhir proses input data tiap 

yang telah mengisi data akan mendapatkan Kartu Konsumsi Protein yang memuat 

informasi-informasi personal yang dapat digunakan sebagai bahan evaluasi pribadi dan 

juga rekomendasi konsumsi makanan yang kaya protein. 

 

Daftar data yang perlu di-input untuk dapat diolah di antaranya adalah: 

a) Nama 

b) Sumber Informasi Protein Meter 

c) Berat Badan 

d) Tinggi Badan 

e) Pola Aktivitas Fisik 

f) Menu sarapan beserta takarannya 

g) Menu makan siang beserta takarannya 

h) Menu makan malam beserta takarannya 

i) Menu cemilan beserta takarannya 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Figure 1: Kartu Protein yang Akan Didapatkan 

https://app.berikanprotein.org/o-meter


 

 

 

D. TAHAPAN PENGISIAN 

1) Kunjungi https://app.berikanprotein.org/o-meter lalu klik “Hitung Sekarang!” 

 
 

2) Pilih referensi sesuai entitas/organisasi atau event yang tengah anda jalani, lalu klik 

“Lanjutkan” 
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3) Izinkan akses lokasi di browser yang digunakan, kemudian klik “Oke, Yuk lanjut” 

 
 

4) Isi nama, lalu klik “Lanjut” 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

5) Pilih gender antara perempuan dan laki-laki, lalu isi data umur, berat badan, dan 

tinggi badan, lalu klik “Lanjut” 

 
 

6) Pilih tingkat aktivitas fisik dengan deskripsi yang paling sesuai, dan klik “Lihat Hasil” 

 
 

 

 

 

 

 

 



 

 

7) Setelah angka kebutuhan protein harian muncul, klik “Cari tau disini” untuk 

mengetahui apakah kebutuhan tersebut sudah tercukupi dengan konsumsi makanan 

sehari-hari. 

 
 

8) Masukkan menu makanan* yang dikonsumsi saat sarapan** dengan cara 

mengetikkan beberapa huruf awalan dari menu tersebut lalu pilih dari pilihan yang 

tersedia. Selanjutnya masukkan besaran yang dimakan*** 

 
 

 

 

 

 

 



 

 

 

9) Klik “tambah menu” di bawah dan masukkan menu lain yang dikonsumsi. 

 
 

 

10) Klik “Lanjut” dan lakukan hal serupa pada kolom “makan siang”, “makan malam”, dan 

“cemilan”. Jika seluruh data telah dimasukkan, klik “Buat Laporan” 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

11) Laporan konsumsi protein akan muncul. Pilih simpan atau klik “Download Kartu 

Konsumsi Protein” jika pop-up download tidak muncul otomatis. Masukkan alamat 

email jika ingin mendapatkan informasi terkait protein secara rutin. 

 
 

12) Pengisian Protein Meter sudah berhasil! Informasi yang lebih lengkap dapat dilihat 

pada Kartu Konsumsi Protein yang telah disimpan. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Catatan 

*      Jika menu yang hendak dipilih tidak ditemukan, pilih alternatif menu lain yang biasa 

dimakan atau pilih menu yang mirip (contoh: jika “ayam saus padang” tidak ada bisa 

diganti dengan “daging ayam”). Kamu juga dapat membantu kami melengkapi menu 

makanan dengan memilih tombol    dan memasukkan nama menu yang kamu 

inginkan. 

**      Silakan isi data sesuai kebiasaan. Jika makan kurang dari 3 kali dalam sehari, salah satu 

dari kolom sarapan/makan siang/makan malam dapat dikosongkan. 

***  Terdapat menu yang menggunakan satuan “porsi”, “piring”, “mangkok”, atau “potong”, 

silakan diisi dengan satuan angka, contohnya “1” “2” atau “0.5”. Untuk menu makanan 

dengan satuan gram, silakan tulis perkiraan beratnya, contohnya “40” atau “55”.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Tabel berikut dapat dijadikan sebagai panduan dalam memperkirakan berat makanan dalam 

satuan gram. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Jika ada saran/masukan untuk pengembangan 

Protein Meter silakan kontak kami ke: 

 

 




