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Gejala dari
Malnutrisi:
Mengenali Tanda-
Tanda Kekurangan
Gizi
Malnutrisi, atau kekurangan gizi, merupakan
kondisi serius yang terjadi ketika tubuh tidak
mendapatkan nutrisi yang cukup untuk
berfungsi secara optimal. Memahami gejala
dari malnutrisi sangat penting, karena
deteksi dini dapat mencegah komplikasi
serius dan meningkatkan peluang pemulihan.
Artikel ini akan membahas secara mendalam
berbagai tanda dan gejala malnutrisi,
termasuk malnutrisi pada anak, malnutrisi
pada orang dewasa, dan bagaimana
mengidentifikasinya. Kita juga akan
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membahas beberapa penyebab dan faktor
risiko yang terkait.

Gejala Fisik Malnutrisi
Gejala malnutrisi bervariasi tergantung pada
jenis dan tingkat keparahan kekurangan gizi,
serta usia dan kondisi kesehatan individu.
Namun, beberapa gejala fisik malnutrisi
umum yang perlu diwaspadai meliputi:

Penurunan Berat Badan yang
Signifikan: Ini merupakan salah satu
tanda paling jelas. Penurunan berat
badan yang tidak disengaja dan
signifikan dalam jangka waktu singkat
harus menjadi perhatian utama.
Sebagai contoh, penurunan 5% berat
badan dalam satu bulan bisa menjadi
indikator malnutrisi.

Kelelahan dan Lemah: Kekurangan
energi akibat kekurangan nutrisi
menyebabkan kelelahan kronis dan
kelemahan fisik. Aktivitas sehari-hari
yang sederhana pun terasa berat.

Rambut Rontok dan Kuku Rapuh:
Rambut yang rapuh, mudah rontok, dan
kusam, serta kuku yang rapuh dan
mudah patah, seringkali menjadi tanda
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kekurangan protein dan mineral seperti
zat besi dan seng.

Kulit Kering dan Pucat: Kulit kering,
bersisik, dan pucat dapat menandakan
kekurangan vitamin dan mineral
penting, seperti vitamin A dan zat besi.
Kondisi ini juga bisa disertai dengan
mudah memar atau luka yang sulit
sembuh.

Pembentukan Bengkak (Edema):
Edema, atau pembengkakan pada kaki,
pergelangan kaki, dan tangan, dapat
menunjukkan kekurangan protein.
Protein berperan penting dalam
menjaga keseimbangan cairan dalam
tubuh.

Gangguan Sistem Imun: Malnutrisi
dapat melemahkan sistem imun,
membuat tubuh lebih rentan terhadap
infeksi dan penyakit. Gejala ini bisa
berupa sering sakit, infeksi yang
berulang, dan penyembuhan luka yang
lambat.

Gangguan Saluran Pencernaan:
Diare, sembelit, dan mual dapat menjadi
gejala malnutrisi, terutama jika
disebabkan oleh kekurangan vitamin
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dan mineral tertentu.

Gejala Psikologis
Malnutrisi
Selain gejala fisik, malnutrisi juga dapat
memicu gejala psikologis, seperti:

Depresi dan Perubahan Suasana
Hati: Kekurangan nutrisi dapat
memengaruhi keseimbangan kimia otak,
yang berujung pada depresi,
kecemasan, dan perubahan suasana hati
yang drastis.

Sulit Berkonsentrasi dan
Mengingat: Kekurangan nutrisi vital
untuk fungsi kognitif, sehingga
malnutrisi bisa menyebabkan kesulitan
berkonsentrasi, penurunan daya ingat,
dan masalah belajar.

Iritabilitas dan Mudah Tersinggung:
Kekurangan nutrisi dapat membuat
seseorang lebih mudah tersinggung,
mudah marah, dan mengalami
perubahan perilaku.
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Malnutrisi pada Anak dan
Orang Dewasa: Perbedaan
Gejala
Meskipun gejala malnutrisi pada anak dan
orang dewasa memiliki kesamaan, ada
beberapa perbedaan yang perlu diperhatikan.
Pada anak-anak, malnutrisi dapat
menyebabkan:

Pertumbuhan yang Terhambat:
Anak-anak yang mengalami malnutrisi
seringkali memiliki tinggi badan dan
berat badan di bawah standar untuk
usia mereka.
Perkembangan Kognitif yang
Terganggu: Malnutrisi dapat
berdampak serius pada perkembangan
otak dan kognitif anak, yang dapat
berdampak pada kemampuan belajar
dan perkembangan sosial emosional
mereka.

Pada orang dewasa, gejala malnutrisi bisa
lebih kompleks dan terkadang sulit dideteksi.
Selain gejala fisik yang sudah disebutkan di
atas, orang dewasa dengan malnutrisi
mungkin juga mengalami:



Gejala Dari Malnutrisi

Gejala Dari Malnutrisi
6

Otot yang Melemah dan
Menurunnya Massa Otot: Ini
seringkali menjadi gejala malnutrisi
yang kurang disadari, terutama pada
orang tua.
Osteoporosis: Kekurangan kalsium dan
vitamin D dapat meningkatkan risiko
osteoporosis, yang ditandai dengan
tulang yang rapuh dan mudah patah.

Penyebab dan Faktor Risiko
Malnutrisi
Malnutrisi dapat disebabkan oleh berbagai
faktor, antara lain:

Kekurangan Asupan Nutrisi: Pola
makan yang buruk, pemilihan makanan
yang tidak sehat, atau restriksi kalori
yang berlebihan dapat menyebabkan
kekurangan nutrisi.
Penyakit Kronis: Beberapa penyakit
kronis, seperti kanker, penyakit ginjal,
dan penyakit hati, dapat mengganggu
penyerapan nutrisi dan meningkatkan
risiko malnutrisi.
Gangguan Penyerapan Nutrisi:
Kondisi medis seperti penyakit celiac
dan penyakit Crohn dapat mengganggu
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penyerapan nutrisi dari makanan.
Kemiskinan dan Keterbatasan Akses
terhadap Makanan Bergizi:
Kurangnya akses terhadap makanan
bergizi merupakan penyebab utama
malnutrisi di banyak negara
berkembang.
Gangguan Makan: Anoreksia nervosa
dan bulimia nervosa merupakan
gangguan makan yang dapat
menyebabkan malnutrisi yang serius.

Kesimpulan
Mengenali gejala dari malnutrisi
merupakan langkah penting dalam mencegah
dan mengatasi kondisi ini. Dari penurunan
berat badan yang signifikan hingga kelelahan
dan gangguan sistem imun, tanda-tanda
malnutrisi dapat bervariasi. Penting untuk
berkonsultasi dengan dokter jika Anda
mengalami beberapa gejala yang telah
disebutkan di atas, terutama jika disertai
dengan penurunan berat badan yang tidak
dapat dijelaskan. Deteksi dini dan intervensi
yang tepat dapat mencegah komplikasi serius
dan meningkatkan kualitas hidup.
Mengonsumsi makanan bergizi seimbang,
melakukan gaya hidup sehat, dan
berkonsultasi dengan ahli gizi dapat
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membantu mencegah terjadinya malnutrisi.

FAQ
1. Apa perbedaan antara malnutrisi dan
kekurangan gizi?

Meskipun sering digunakan secara
bergantian, malnutrisi mencakup spektrum
yang lebih luas. Kekurangan gizi adalah salah
satu bentuk malnutrisi, di mana tubuh tidak
mendapatkan nutrisi yang cukup. Malnutrisi
juga dapat mencakup kelebihan nutrisi
(seperti obesitas) atau ketidakseimbangan
nutrisi.

2. Bagaimana cara mendiagnosis
malnutrisi?

Diagnosis malnutrisi dilakukan melalui
pemeriksaan fisik, riwayat kesehatan, dan tes
laboratorium. Dokter akan memeriksa berat
badan, tinggi badan, lingkar lengan atas, dan
menilai kondisi kulit, rambut, dan kuku. Tes
laboratorium dapat memeriksa kadar protein,
vitamin, dan mineral dalam darah.

3. Apa saja pengobatan untuk malnutrisi?

Pengobatan malnutrisi bergantung pada
penyebab dan tingkat keparahannya.
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Pengobatan mungkin melibatkan perubahan
pola makan, suplemen nutrisi, dan
pengobatan medis untuk mengatasi kondisi
medis yang mendasarinya. Dalam kasus yang
parah, mungkin diperlukan perawatan di
rumah sakit.

4. Bisakah malnutrisi disembuhkan?

Ya, malnutrisi dapat disembuhkan, terutama
jika dideteksi dan diobati secara dini.
Pemulihan memerlukan waktu dan konsistensi
dalam memperbaiki pola makan dan
mengatasi penyebab yang mendasari.

5. Bagaimana saya bisa mencegah
malnutrisi?

Pencegahan malnutrisi dimulai dengan
mengonsumsi makanan bergizi seimbang,
meliputi berbagai macam buah, sayuran,
protein, dan biji-bijian. Pastikan untuk minum
air yang cukup dan hindari pola makan yang
tidak sehat.

6. Apakah malnutrisi hanya terjadi di
negara berkembang?

Tidak, malnutrisi dapat terjadi di mana saja,
termasuk di negara maju. Faktor seperti
kemiskinan, penyakit kronis, dan gangguan
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makan dapat meningkatkan risiko malnutrisi
di semua negara.

7. Apakah anak-anak lebih rentan
terhadap malnutrisi?

Ya, anak-anak lebih rentan terhadap
malnutrisi karena mereka membutuhkan
nutrisi yang lebih banyak untuk pertumbuhan
dan perkembangan. Malnutrisi pada anak
dapat menyebabkan gangguan pertumbuhan
dan perkembangan kognitif yang permanen.

8. Kapan saya harus menemui dokter
mengenai masalah malnutrisi?

Jika Anda mengalami penurunan berat badan
yang signifikan, kelelahan kronis, atau gejala
lain yang telah disebutkan di atas, segera
konsultasikan dengan dokter. Deteksi dan
pengobatan dini sangat penting untuk
mencegah komplikasi serius.

Recognizing the Signs:
Understanding the
Symptoms of Malnutrition
Malnutrition, a state characterized by an
insufficient or surplus intake of essential
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minerals, is a worldwide wellness concern. It
affects people of all lifespans, socioeconomic
backgrounds, and geographical places. While
often connected with destitution and lack of
food access, malnutrition can also stem from
latent medical problems, deficient dietary
selections, or malabsorption ailments.
Recognizing the symptoms of malnutrition is
essential for early treatment and prevention
of severe fitness complications.

This article will examine the various signs of
malnutrition, categorizing them by the type of
malnutrition encountered. We'll analyze the
significance of early detection and outline
strategies for bettering nutritional status.

Types of Malnutrition and Their Related
Symptoms

Malnutrition isn't a unique entity; it contains
a range of situations. Primarily, we
distinguish between undernutrition and
overnutrition.

Undernutrition: This occurs when the body
doesn't obtain adequate energy or essential
vitamins to fulfill its needs. Indicators can
change depending on the seriousness and
period of the absence, but common
presentations include:
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Growth Impairment: In kids,
undernutrition can lead to considerably
reduced growth velocities, resulting in
short stature and low weight.
Weight Reduction: Unexpected weight
decrease is a significant red flag of
undernutrition, particularly when
attended by other indicators.
Muscle Atrophy: Reduced muscle
mass, often noticeable as leanness of
the limbs and facial traits, is a common
sign.
Fatigue and Lethargy: The body's
failure to function properly due to
nutrient shortfalls leads to persistent
fatigue and widespread weakness.
Swollen Appendages (Edema): In
grave cases of protein deficiency, fluid
can accumulate in the tissues, causing
swelling in the legs, ankles, and
periodically the face.
Delayed Maturation (in children):
Mental maturation can be unfavorably
affected, leading to delayed milestones
and educational problems.
Impaired Defence Function: Nutrient
shortfalls compromise the immune
system, raising the risk of illnesses.
Hair Falling out: Considerable hair
shedding can be a symptom of various
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mineral deficiencies.
Pale Skin: Anemia, a usual
consequence of iron deficiency, can
cause pale skin.
Dry Appearance: Dry skin can be a
sign of several vitamin deficiencies such
as Vitamin A.

Overnutrition: This develops from ingesting
surplus energy and nutrients, often leading to
overweight and related health problems.
Symptoms include:

Obesity: Extreme body fat
accumulation.
High Arterial Tension: Hypertension
increases the risk of heart disease and
stroke.
High Blood Glycemia Levels: Can
lead to type 2 diabetes.
High Lipid Levels: Increases to the
likelihood of heart disease.
Non-Alcoholic Lipid Liver Ailment:
Build-up of fat in the liver.

Diagnosis and Treatment

Precise diagnosis of malnutrition involves a
extensive appraisal of food intake, medical
history, physical examination, and diagnostic
tests. Treatment depends on the type and
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seriousness of malnutrition and may involve
dietary changes, increase of vitamins, health
treatment of underlying medical problems,
and psycho-social help.

Conclusion

Malnutrition, in its numerous types, presents
a wide array of indicators. Early discovery
and treatment are essential for preventing
serious health outcomes. A balanced food
intake, routine exercise, and proximity to
quality medical attention are key to
maintaining optimal nutritional status.

Frequently Asked Questions (FAQs)

Q1: Can I diagnose malnutrition myself?

A1: No. While recognizing the signs is
beneficial, a expert determination is
necessary to determine the kind, severity, and
underlying causes of malnutrition.

Q2: What are some straightforward ways
to better my nutrition?

A2: Focus on eating a selection of
unprocessed foods, including fruits, greens,
whole grains, and lean protein sources. Limit
junk foods, sugary drinks, and unhealthy fats.
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Q3: Is malnutrition only a problem in
underdeveloped countries?

A3: No. Malnutrition can occur in countries of
all income levels. It can affect people of all
ages and socioeconomic statuses due to
multiple factors such as inadequate dietary
practices, medical issues, and cultural
determinants of health.

Q4: What should I do if I suspect
someone is malnourished?

A4: Seek wellness treatment immediately.
Encourage the subject to see a doctor for a
complete evaluation and treatment plan.
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