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Abstrak

Remaja merupakan kelompok usia yang rentan mengalami masalah gizi akibat pola
konsumsi yang tidak seimbang. Rendahnya pengetahuan mengenai gizi seimbang
menjadi salah satu faktor utama yang mempengaruhi perilaku makan remaja. Kegiatan
pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan
remaja mengenai pola konsumsi gizi seimbang pada siswa SMKN 3 Kendari. Jumlah
sampel pada penelitian sebanyak 37 siswa. Penelitian ini menggunakan metode
ceramah dengan media leaflet. Sampel pada kegiatan ini ditentukan dengan metode
purposive sampling. Berdasarkan Hasil kegiatan ini diperoleh melalui pengukuran
pengetahuan sebelum dan sesuah edukasi menggunakan pre-test dan post-test.
Analisis data menggunkan uji Paired Samples T-Test. Hasil menunjukkan adanya
peningkatan nilai rata-rat pengetahuan dari 67,57 sebelum edukasi menjadi 91,35
setelah edukasi. Hasil uji statistik menunjukkan nilai signifikan p=0,000 (p <0,05), yang
berarti terdapat perbedaan signifikan antara skor sebelum dan sesudah edukasi.
Dengan demikian, edukasi gizi seimbang efektif untuk meningkatkan pengetahuan gizi
seimbang pada remaja di SMKN 3 Kendari.

Kata Kunci: Seimbang; Remaja; Edukasi

Abstract

Adolescents are a vulnerable age group for nutritional problems due to imbalanced
dietary consumption patterns. Low knowledge of balanced nutrition is one of the main
factors influencing adolescents’ eating behavior. This community service activity aimed
to improve adolescents’ knowledge of balanced nutritional consumption among
students of SMKN 3 Kendari. The sample consisted of 37 students, selected using
purposive sampling. The activity employed a lecture method supported by leaflet media.
Knowledge levels were measured before and after the educational intervention using a
pre-test and post-test design. Data were analyzed using the Paired Samples T-Test. The
results showed an increase in the mean knowledge score from 67.57 before the
intervention to 91.35 after the intervention. Statistical analysis indicated a significant
result with a p-value of 0.000 (p < 0.05), demonstrating a significant difference between
pre-test and post-test scores. Therefore, balanced nutrition education was effective in
improving adolescents’ knowledge of balanced nutrition at SMKN 3 Kendari.
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PENDAHULUAN

Remaja merupakan masa peralihan antara anak-anak dan masa dewasa yang
melibatkan perubahan biologi, kognitif, dan sosial emosional. Pertumbuhan remaja
dapat dilihat dari meningkatnya tinggi badan, berat badan, lingkar kepala, lingkar
lengan atas, lingkar dada, serta indikator lainnya. Pertumbuhan pada remaja juga
dipengaruhi oleh faktor gizi dan nutrisi yang dikonsumsinya (Wati et al., 2023).

Pada konteks sekolah menengah kejuruan, edukasi gizi menjadi semakin relevan
mengingat siswa SMK cenderung memiliki pola konsumsi yang dipengaruhi oleh
aktivitas praktik, kebiasaan jajan, serta keterbatasan waktu makan yang teratur
(Triwijayati et al., 2021). Studi sebelumnya menunjukkan bahwa intervensi edukasi gizi di
sekolah vokasi berkontribusi pada peningkatan pemahaman siswa terhadap prinsip gizi
seimbang dan pemilihan makanan yang lebih sehat (Simatupang et al., 2024).

Namun, pada pelaksanaannya penerapan gizi seimbang pada remaja masih belum
optimal. Masalah gizi pada remaja berkaitan erat dengan kebiasaan makan sehari-hari.
Terdapat hubungan yang signifikan antara perilaku makan dan status gizi remaja, di
mana perilaku yang tidak sehat dapat menyebabkan masalah gizi ganda (double burden of
malnutrition) pada usia remaja (Oktavianto et al., 2023). Remaja cenderung memiliki pola
makan yang tidak teratur, gemar mengonsumsi makanan cepat saji, serta kurang
memperhatikan kualitas dan keberagaman makanan yang dikonsumsi. Kondisi ini dapat
dipengaruhi oleh rendahnya pengetahuan dan pemahaman remaja mengenai prinsip
gizi seimbang (Apriyani et al., 2021).

Survei Kesehatan Indonesia (SKI) tahun 2023 melaporkan bahwa prevalensi
obesitas pada remaja usia 13-15 tahun sebesar 4,1%, dengan proporsi remaja overweight
mencapai 12,1%, serta status kurus dan sangat kurus sebesar 7,6% secara nasional.
Sementara itu, data Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) tahun 2018 menunjukkan bahwa
prevalensi stunting pada remaja usia 13-15 tahun sebesar 25,7% dan meningkat menjadi
26,9% pada kelompok usia 16-18 tahun. Pada periode yang sama, prevalensi remaja
dengan status kurus berada di kisaran 8%, sedangkan kelebihan berat badan dan
obesitas berkisar antara 13-16%. Kondisi tersebut mencerminkan masih tingginya beban
ganda masalah gizi pada remaja yang dipengaruhi oleh pola konsumsi makanan yang
tidak seimbang serta rendahnya tingkat aktivitas fisik (Endartiwi, 2025).

Pengetahuan tentang gizi merupakan salah satu faktor yang berperan dalam
menentukan status gizi remaja. Rendahnya pengetahuan gizi dapat menurunkan
kemampuan remaja dalam menerapkan pola makan bergizi seimbang dalam kehidupan
sehari-hari. Edukasi gizi menjadi upaya pembelajaran yang bertujuan membentuk
perilaku individu atau masyarakat guna meningkatkan pengetahuan agar kondisi gizi
tetap terjaga. Salah satu upaya untuk meningkatkan pemahaman remaja mengenai gizi
seimbang adalah melalui pemberian edukasi gizi dengan metode dan media yang tepat
serta menarik, sehingga informasi yang disampaikan dapat diterima dan dipahami
dengan baik (Nurfitriani et al., 2023). Edukasi yang dilakukan dengan bantuan media
dapat memudahkan serta memperjelas audiens dalam menerima dan memahami materi
yang disampaikan. Selain itu, penggunaan media juga membantu edukator dalam
menyajikan materi agar lebih efektif.

Siswa Sekolah Menengah Kejuruan (SMK) termasuk dalam kategori remaja awal,
yaitu fase peralihan dari masa kanak-kanak menuju dewasa. Pada tahap ini, aktivitas fisik
remaja cenderung meningkat karena selain menjalani berbagai kegiatan di sekolah,
mereka juga mulai aktif dalam beragam aktivitas di luar lingkungan sekolah. Kondisi
remaja yang mudah terpengaruh oleh lingkungan sekitar, ditambah dengan
keterbatasan pengetahuan gizi yang benar, menyebabkan mereka kurang memahami
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gizi seimbang serta kebiasaan makan yang selama ini kurang tepat (Prasetya et al., 2023).
Intervensi gizi di lingkungan Sekolah Menengah Kejuruan (SMK) penting untuk dilakukan
karena edukasi gizi melalui pendekatan sekolah dapat meningkatkan pengetahuan serta
membantu pemantauan status gizi remaja (Sinta et al., 2023).

Pada konteks sekolah menengah kejuruan, edukasi gizi menjadi semakin relevan
mengingat siswa SMK cenderung memiliki pola konsumsi yang dipengaruhi oleh
aktivitas praktik, kebiasaan jajan, serta keterbatasan waktu makan yang teratur. Studi
sebelumnya menunjukkan bahwa intervensi edukasi gizi di sekolah vokasi berkontribusi
pada peningkatan pemahaman siswa terhadap prinsip gizi seimbang dan pemilihan
makanan yang lebih sehat (Simatupang et al., 2024).

Namun demikian, peningkatan pengetahuan saja belum cukup untuk menjamin
terjadinya perubahan perilaku dalam memilih makanan sehat. Pendekatan Behavior
Change Communication (BCC) menekankan bahwa perubahan perilaku memilih makanan
sehat merupakan hasil dari proses bertahap yang melibatkan peningkatan pengetahuan,
niat, serta lingkungan pendukung. Oleh karena itu, edukasi gizi yang efektif perlu
dirancang tidak hanya sebagai transfer informasi, tetapi juga sebagai strategi komunikasi
yang mampu memotivasi dan memberdayakan remaja untuk menerapkan perilaku
memilih makanan sehat dalam kehidupan sehari-hari (UNICEF, 2019).

Beberapa penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa edukasi gizi seimbang
memberikan dampak positif terhadap peningkatan pengetahuan gizi remaja. Penelitian
yang dilakukan oleh Nengsih (2025) menunjukkan adanya peningkatan pengetahuan
gizi remaja setelah diberikan edukasi gizi seimbang. Penelitian lain juga melaporkan
bahwa edukasi gizi di lingkungan sekolah mampu meningkatkan kebiasaan memilih
makanan sehat pada remaja. Hal ini menunjukkan bahwa edukasi gizi merupakan salah
satu upaya yang efektif dalam mendukung perbaikan status gizi remaja (Sunarti et al.,
2025).

Sebagai bagian dari strategi pembangunan berkelanjutan, peningkatan literasi gizi
berkontribusi terhadap pencapaian SDG 2 (Zero Hunger) melalui penguatan ketahanan
pangan dan perbaikan status gizi masyarakat yang lebih baik (Kemenkes, 2023). Selain
itu, peningkatan literasi gizi berperan dalam mendukung SDG 3 (Good Health and Well-
Being) karena literasi gizi meningkatkan kemampuan masyarakat dalam memahami,
memilih, dan menerapkan pola makan sehat yang berdampak pada pencegahan
penyakit kronis. Di sisi lain, integrasi pendidikan nutrisi dalam program edukatif
berkontribusi pada SDG 4 (Quality Education) dengan memperkuat pengetahuan
tentang gizi dan memperluas akses terhadap pendidikan kesehatan yang relevan
(Rustiawati et al., 2025).

Berdasarkan uraian tersebut, remaja merupakan kelompok yang rentan
mengalami masalah gizi akibat tingginya kebutuhan nutrisi, pola makan yang kurang
seimbang, serta keterbatasan pengetahuan gizi. Oleh karena itu, kegiatan pengabdian
kepada masyarakat ini dilaksanakan melalui edukasi gizi seimbang pada remaja di SMKN
3 Kendari sebagai upaya untuk meningkatkan pengetahuan dan pemahaman remaja
mengenai pola makan sehat.

METODE

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat dilakukan oleh dosen bersama
mahasiswa Program Studi Gizi terkait Edukasi Pola Konsumsi Gizi Seimbang pada
Remaja di SMKN 3 Kendari. Kegiatan ini melibatkan 37 siswa dan dilaksanakan pada
tanggal 13 Oktober 2025 pukul 08.30-10.00 WITA. Bentuk kegiatan penyuluhan yang
dilakukan yaitu pemberian materi terkait pola konsumsi gizi seimbang bagi remaja
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dengan menggunakan laptop dan leaflet. Kegiatan diawali dengan membagikan
kuesioner pre-test kepada remaja, selanjutnya tim pengabdian menyampaikan materi
tentang gizi seimbang, dan terakhir membagikan kuesioner post-test. Adapun tahap
pelaksanaan kegiatan, yaitu:

Tahap Persiapan

Melakukan koordinasi dengan pihak sekolah untuk meminta izin pelaksanaan
kegiatan. Menetapkan sasaran kegiatan, yaitu siswa kelas X jurusan Tata Kecantikan dan
Teknik Komputer SMKN 3 Kendari. Pada tahap persiapan, tim membuat Satuan Acara
Pembelajaran (SAP) yang digunakan pada pelaksanaan penyuluhan. Selain itu, disiapkan
media pendukung berupa leaflet gizi seimbang pada remaja, materi presentasi
(PowerPoint), serta kuesioner pre-test dan post-test. Materi edukasi terdiri atas
pengertian gizi seimbang, Empat Pilar Gizi Seimbang, Isi Piringku, serta dampak pola
makan tidak seimbang terhadap kesehatan remaja.

Instrumen kuesioner terdiri dari 10 soal pilihan ganda yang mencakup aspek
pengetahuan tentang pengertian gizi seimbang, Isi Piringku, prinsip gizi seimbang, serta
contoh penerapan pola makan sehat pada remaja. Skor diberikan dengan nilai 1 untuk
jawaban benar dan 0 untuk jawaban salah, sehingga skor total berkisar antara 0-10.
Kuesioner telah divalidasi untuk memastikan kesesuaian materi dengan tujuan edukasi
dan dinyatakan layak digunakan.

Tahap Pelaksanaan Kegiatan

Kegiatan diawali dengan pembukaan, perkenalan tim pengabdian, serta
penyampaian tujuan kegiatan. Selanjutnya, peserta mengisi kuesioner pre-test. Tim
kemudian memberikan penyuluhan melalui metode ceramah interaktif menggunakan
leaflet gizi seimbang. Peserta diberikan kesempatan untuk bertanya dan berdiskusi guna
meningkatkan pemahaman terhadap materi gizi seimbang.

Tahap Evaluasi

Evaluasi dilakukan pada akhir kegiatan dengan membagikan kuesioner post-test
yang memiliki pertanyaan yang sama dengan pre-test untuk menilai perubahan
pengetahuan peserta setelah dilakukan edukasi. Evaluasi juga dilakukan melalui
pengamatan keaktifan peserta selama kegiatan, sesi tanya jawab, serta respons peserta
terhadap materi yang diberikan.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan edukasi gizi seimbang berjumlah 37 siswa kelas X SMKN 3 Kendari.
Edukasi dilakukan dengan memberikan materi tentang pengertian gizi seimbang pada
remaja, Empat Pilar Gizi Seimbang, Isi Piringku, menu gizi seimbang untuk remaja, serta
dampak pola makan tidak seimbang terhadap kesehatan. Karakteristik responden
pengabdian berdasarkan usia dan jenis kelamin disajikan pada Tabel 1.
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Tabel 1.Karakteristik responden pengabdian berdasarkan usia, jenis kelamin
No Karakteristik Responden  Frekuensi Persentasi

(orang) (%)
Usia Siswa (Tahun)
1 16-17 29 78,5
18-19 8 21,5
Jenis Kelamin

2 Laki-laki 7 18,9,
Perempuan 30 91,1

Total 37 100

Dari tabel 1 jumlah peserta siswa mayoritas adalah usia 16-17 tahun sebanyak 29
orang (78,5%) dan yang paling sedikit adalah usia 18-19 tahun berjumlah 8 orang
(21,5,5%), berdasarkan jenis kelamin perempuan sebanyak 30 orang (91,1 %).

Remaja di SMKN 3 Kendari

Pada Gambar 1, kegiatan tahap pertama diawali dengan memperkenalkan tim
pengabdian, dilanjutkan dengan penyampaian tujuan kegiatan serta pengisian pre-test
sebagai langkah awal untuk mengetahui tingkat pengetahuan awal siswa terkait gizi
seimbang pada remaja. Siswa diberikan waktu selama 5 menit untuk menjawab pre-test.

- = |
_—

Gambar 2. Pelaksanaan penyuluhan dan diskusi pada Siswa SMKN 3 Kendari

Pada Gambar 2, tim melakukan pemaparan materi terkait gizi seimbang pada
remaja. Durasi penyampaian materi selama 15 menit. Dalam melakukan pemaparan
materi, pemateri menggunakan metode ceramah dan diskusi dua arah serta
menggunakan leaflet sebagai alat bantu penyampaian materi. Subbahasan yang
disampaikan antara lain pengertian gizi seimbang, prinsip gizi seimbang, pesan gizi
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seimbang, dampak mengonsumsi makanan tidak seimbang, penyakit yang umum terjadi
pada remaja, contoh-contoh makanan seimbang, serta contoh perhitungan kandungan
zat gizi dalam suatu makanan. Materi yang disampaikan disesuaikan dengan usia remaja
sehingga siswa antusias selama proses sosialisasi berlangsung. Terdapat beberapa
siswa yang mengajukan pertanyaan terkait gizi seimbang yang menandakan
keantusiasan siswa. Efektivitas penggunaan media leaflet dalam meningkatkan
pengetahuan siswa SMKN 3 Kendari sejalan dengan penelitian Prasetya et al. (2023),
yang menunjukkan bahwa penggunaan media leaflet efektif dalam menyampaikan
pesan gizi seimbang karena informasinya yang ringkas dan menarik sehingga
memudahkan proses penyerapan materi gizi sesimbang (Rahmad et al., 2023).

Pada Gambar 3, pemberian kuesioner post-test dilakukan pada akhir kegiatan
edukasi yang bertujuan untuk mengukur peningkatan pengetahuan siswa setelah
dilakukan penyuluhan terkait gizi seimbang pada remaja. Post-test dilakukan selama 5
menit. Selanjutnya, dilakukan evaluasi dan hasil evaluasi menunjukkan adanya
peningkatan pengetahuan yang ditunjukkan melalui jawaban post-test. Hal ini
membuktikan bahwa pemberian edukasi dengan metode ceramah dan diskusi efektif
dalam meningkatkan pengetahuan siswa.

Hasil kegiatan edukasi gizi seimbang setelah dilakukan penyuluhan pada remaja
menunjukkan bahwa siswa SMKN 3 Kendari mampu menyebutkan dan menjawab
pertanyaan kuesioner dengan benar, antara lain terkait pengertian gizi seimbang, Empat
Pilar Gizi Seimbang, Isi Piringku, serta dampak pola makan tidak seimbang terhadap
kesehatan remaja.

Hasil kegiatan pengabdian kepada masyarakat menunjukkan adanya
peningkatan pengetahuan remaja setelah diberikan edukasi mengenai gizi seimbang.
Sebelum diberikan edukasi, sebagian besar peserta memiliki pengetahuan yang rendah
mengenai gizi seimbang, khususnya terkait konsep Isi Piringku dan Empat Pilar Gizi
Seimbang. Beberapa siswa masih belum memahami proporsi makanan yang dianjurkan
dalam satu porsi makan harian serta pentingnya konsumsi sayur dan buah. Secara
umum, hasil post-test menunjukkan peningkatan pengetahuan siswa dibandingkan
sebelum intervensi edukasi, yang menandakan bahwa kegiatan pengabdian ini berjalan
dengan baik dan mencapai tujuan yang diharapkan.

Analisis data dilakukan menggunakan uji Paired Samples T-Test untuk
mengetahui perbedaan skor responden sebelum dan sesudah diberikan edukasi.
Jumlah responden yang dianalisis sebanyak 37 orang. Hasil analisis menunjukkan bahwa
nilai rata-rata skor sebelum diberikan edukasi sebesar 67,57 * 12,78, sedangkan nilai
rata-rata skor sesudah diberikan edukasi meningkat menjadi 91,35 £ 12,06. Hal ini
menunjukkan adanya peningkatan skor setelah responden memperoleh edukasi.
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Peningkatan skor pengetahuan terutama terdapat pada pemahaman pengertian
gizi seimbang, Empat Pilar Gizi Seimbang, serta Isi Piringku. Hal ini mengindikasikan
bahwa metode ceramah dan diskusi mampu meningkatkan pemahaman kognitif siswa
terhadap materi gizi seimbang. Temuan ini sejalan dengan penelitian Simatupang et al.
(2024) yang menyatakan bahwa metode edukasi di sekolah efektif dalam meningkatkan
literasi kesehatan remaja.

Meskipun demikian, keberhasilan kegiatan ini masih terbatas pada aspek
pengetahuan (knowledge). Penelitian ini belum mengukur perubahan sikap (attitude)
maupun perubahan perilaku makan (behavior). Beberapa studi menegaskan bahwa
peningkatan pengetahuan tidak selalu diikuti oleh perubahan perilaku tanpa adanya
intervensi lanjutan dan pemantauan jangka panjang (Ronto et al., 2016; Glanz et al.,
2015).

Perlunya pengembangan evaluasi yang lebih komprehensif dengan
memasukkan pengukuran sikap, niat, serta praktik konsumsi makanan. Pendekatan
Behavior Change Communication (BCC) yang terintegrasi dan berkelanjutan diperlukan
untuk memastikan peningkatan pengetahuan dapat bertransformasi menjadi perubahan
perilaku makan sehat pada remaja (UNICEF, 2019; WHO, 2022).

Berdasarkan hasil uji Paired Samples T-Test diperoleh nilai signifikansi (p-value)
sebesar 0,000 (p < 0,05), yang menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan antara
skor sebelum dan sesudah diberikan edukasi. Dengan demikian, pemberian edukasi
terbukti berpengaruh secara signifikan terhadap peningkatan skor responden. Temuan
ini selaras dengan hasil penelitian Simatupang et al. (2024) yang menunjukkan bahwa
metode edukasi secara langsung melalui ceramah dan diskusi efektif dalam
meningkatkan literasi kesehatan remaja di lingkungan sekolah

KESIMPULAN

Hasil evaluasi menunjukkan adanya peningkatan skor pengetahuan signifikan
setelah diberikan edukasi, yang dibuktikan melalui hasil uji statistik dengan nilai p <0,05.
Hal ini menunjukkan bahwa metode penyuluhan menggunakan media leaflet yang
disertai ceramah dan diskusi interaktif efektif dalam meningkatkan pengetahuan gizi
seimbang pada Siswa SMAN 3 Kendari.
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