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ABSTRACT 

 

In general the diet as an attempt to lose weight by regulating dietary 

patterns and regulating the intake of certain nutrients. Withstanding hunger to 

make weight loss is not a good way to do the diet because the body needs enough 

energy and calories. The number of people who still do not understand the 

meaning of the actual diet. Author make some research on healthy diet campaign 

which is a campaign aimed to encourage people to do a healthy lifestyle to make 

the body is not easily attacked by Disease.  

Through this notebook, the target audience can easily create a diet planning 

that is to be done because in the book there is a daily agenda for a month. and 

also, in the book there are information about dietary tips which can be done easily 

at home. The method used to obtain such information is to look for references or 

sources related to the problem that are in the future from those sources will be 

used as objects for Making notebooks for the diet. 
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ABSTRAK 

 

Secara umum diet sebagai sebuah usaha untuk menurunkan berat badan 

dengan mengatur pola makan dan mengatur asupan nutrisi tertentu. Menahan 

lapar agar membuat berat badan berkurang bukan cara yang baik untuk melalukan 

diet karena tubuh membutuhkan energi dan kalori yang cukup. Banyaknya 

masyarakat yang masih belum memahami arti diet yang sebenarnya maka dari 

peneliti membuat penelitian tentang kampanye diet sehat yang merupakan 

kampanye yang bertujuan untuk mengajak masyarakat untuk melakukan pola 

hidup sehat agar tubuh tidak mudah terserang penyakit.  

Melalui buku catatan ini target audience dapat dengan mudah membuat 

diet planning yang ingin dikerjakan karena didalam buku tersebut terdapat agenda 

perharinya selama sebulan dan juga dalam buku tersebut terdapat informasi-

informasi seputar kiat-kiat diet yang dapat dilakukan dengan mudah dirumah. 

Metode yang digunakan untuk mendapat informasi-informasi tersebut, yaitu 

mencari berbagai referensi atau sumber-sumber yang berkaitan dengan masalah 

yang sudah ditentukan yang nantinya dari sumber-sumber tersebut akan dijadikan 

sebagai objek untuk pembuatan buku catatan untuk diet tersebut. 
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