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Abstrak

Permasalahan gizi pada anak usia sekolah dasar masih menjadi tantangan, terutama
terkait rendahnya pengetahuan gizi, kebiasaan sarapan yang tidak optimal, serta
terbatasnya pilihan makanan sehat di lingkungan sekolah. Kondisi ini berpotensi
memengaruhi kesehatan dan kemampuan belajar siswa. Kegiatan pengabdian
masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan dan mendorong
perubahan perilaku gizi sehat melalui pendekatan edukasi gizi seimbang berbasis
sekolah. Metode yang digunakan meliputi edukasi interaktif kepada siswa mengenai
konsep gizi seimbang, Isi Piringku, kebiasaan sarapan sehat, dan kebersihan makanan;
pelatihan praktik pembuatan smoothies pisang susu kepada penjaja makanan kantin;
pemasangan poster gizi seimbang sebagai media penguatan; pelaksanaan Aksi
Serentak Sarapan Bergizi setiap hari Sabtu; serta kegiatan monitoring untuk menilai
keberlanjutan program. Hasil kegiatan menunjukkan adanya peningkatan pengetahuan
gizi siswa secara signifikan, dari nilai rata-rata 70,32 menjadi 92,46 setelah edukasi
diberikan. Pelatihan kepada penjaja makanan meningkatkan pemahaman dan
keterampilan dalam menyediakan alternatif minuman sehat yang higienis dan bergizi.
Media poster berperan sebagai pengingat visual yang memperkuat pesan gizi
seimbang, sedangkan aksi sarapan bergizi mendorong pembentukan kebiasaan
sarapan sehat yang mendukung konsentrasi belajar siswa. Kegiatan monitoring
memastikan konsistensi penerapan program di lingkungan sekolah. Secara
keseluruhan, program ini efektif dalam meningkatkan pengetahuan dan mendukung
pembentukan perilaku gizi seimbang secara berkelanjutan, sehingga penting untuk
direplikasi sebagai bagian dari upaya promotif dan preventif kesehatan sekolah.

Kata Kunci: Gizi Seimbang; Edukasi Gizi; Sekolah Dasar; Kantin Sehat; Sarapan
Bergizi
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Abstract

Nutritional issues among elementary school-aged children remain a challenge,
particularly related to low nutritional knowledge, suboptimal breakfast habits, and
limited healthy food choices in the school environment. These conditions have the
potential to impact students' health and learning abilities. This community service activity
aims to increase knowledge and encourage changes in healthy nutritional behaviour
through a school-based balanced nutrition education approach. The methods used
include interactive education for students on the concept of balanced nutrition, "I'm on
My Plate", healthy breakfast habits, and food hygiene; practical training for canteen food
vendors on making banana milk smoothies; displaying balanced nutrition posters as a
reinforcement medium; implementing the Simultaneous Nutritious Breakfast Action
every Saturday; and monitoring activities to assess the sustainability of the program. The
results of the activity showed a significant increase in students' nutritional knowledge,
from an average score of 70.32 to 92.46 after the education was provided. Training for
food vendors improved their understanding and skills in providing hygienic and
nutritious healthy drink alternatives. The posters served as visual reminders that
reinforced the message of balanced nutrition, while the nutritious breakfast action
encouraged the formation of healthy breakfast habits that supported students'
concentration in learning. Monitoring activities ensured the consistency of program
implementation in the school environment. Overall, this program is effective in
increasing knowledge and supporting the formation of balanced nutritional behavior in
a sustainable manner, so it is important to replicate it as part of school health promotion
and prevention efforts.

Keywords: Balanced Nutrition; Nutrition Education; Elementary School; Healthy
Canteen; Nutritious Breakfast

PENDAHULUAN

Anak usia sekolah Dasar Anak-anak pada usia Sekolah Dasar, memerlukan gizi
yang seimbang untuk mencapai pertumbuhan dan perkembangan yang optimal. Pada
tahap ini, anak-anak mengalami pertumbuhan fisik yang cepat dan perkembangan
kognitif yang signifikan (Jusriani, 2023). Apabila kebutuhan gizi anak tidak terpenuhi
maka akan berdampak stunting pada anak. Berdasarkan data prevalensi stunting
provinsi Kalimantan Timur tahun 2018-2020 khususnya di Samarinda pada tahun 2018
kasus stunting sebanyak 26,26 % pada tahun 2019 mengalami penurunan 24,75 dan
pada tahun 2020 tetap di angka 24,7 . Sedangkan berdasarkan data Dinas Kesehatan
Kota Samarinda pada tahun 2020 prevalensi stunting 11,9% dan pada tahun 2021
mengalami penurunan 10,7% (Dinkes Kota Samarinda, 2022).

Pertumbuhan dan perkembangan anak usia sekolah dasar (6-12 tahun) merupakan
fase penting dalam pembentukan karakter, fisik, dan kemampuan kognitif. Pada tahap
ini, anak mengalami percepatan pertumbuhan yang membutuhkan asupan nutrisi yang
tepat dan seimbang untuk mencapai potensi maksimalnya. Nutrisi yang tidak adekuat
pada periode ini dapat menyebabkan gangguan perkembangan dan berdampak
negatif pada kesehatan serta prestasi akademik anak. Gizi seimbang penting untuk
menunjang sistem imun tubuh, kemampuan belajar, serta kesehatan jangka panjang
anak-anak (Jusriani, 2023). Namun, di banyak sekolah dasar di Indonesia masih
ditemukan rendahnya pengetahuan dan praktik gizi seimbang di kalangan siswa.
Edukasi gizi di sekolah dasar terbukti efektif meningkatkan kesadaran dan pengetahuan
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anak-anak tentang makanan sehat, pola makan seimbang, serta perilaku konsumsi yang
baik. Penelitian pengabdian yang dilakukan melalui penyuluhan interaktif, diskusi,
permainan edukatif, serta materi visual menunjukkan adanya peningkatan signifikan
dalam tingkat pengetahuan setelah intervensi edukasi gizi (Rachmawaty, 2025)

Mengingat kebutuhan nutrisi yang tinggi dan risiko gangguan gizi yang nyata,
intervensi edukasi sejak dini menjadi strategi penting untuk membentuk perilaku makan
sehat yang berkelanjutan. Edukasi yang dilakukan dengan pendekatan menarik dan
partisipatif mampu mempengaruhi preferensi makan anak serta membantu membentuk
kebiasaan konsumsi sehat dalam kehidupan sehari-hari. Hal ini sejalan dengan
pendekatan promosi kesehatan yang berfokus pada perubahan perilaku melalui
pengetahuan yang diperoleh langsung oleh anak. (Kusumawardani, 2024)

Pendekatan praktis seperti membuat smoothies membantu anak mengidentifikasi
sumber nutrisi yang sehat, memahami proporsi bahan yang seimbang, serta
mengembangkan kebiasaan makan yang positif sebagai fondasi perilaku gizi seimbang
sejak dini. Melalui pengalaman langsung ini, diharapkan terjadi perubahan sikap dan
perilaku yang signifikan terhadap konsumsi makanan sehat di lingkungan sekolah
maupun rumah. Studi intervensi gizi yang melibatkan aktivitas hands-on dalam
pendidikan nutrisi  menunjukkan bahwa kegiatan praktis (mis. pembuatan
makanan/minuman sehat) secara signifikan meningkatkan keterlibatan anak dan
motivasi untuk memilih makanan sehat serta mendukung pembelajaran melalui
pengalaman langsung (Tasrif et al., 2025). Intervensi nutrisi berbasis pengalaman,
terutama yang mencakup pencicipan atau pembuatan makanan/minuman bergizi, dapat
memperbaiki preferensi anak terhadap buah dan sayuran serta meningkatkan
pengetahuan nutrisi mereka (Schmitt et al., 2019).

Masalah gizi yang sering terjadi pada anak Sekolah Dasar antara lain adalah asupan
makanan bergizi yang rendah dan camilan tidak sehat karena kurangnya ketersediaan
jajanan sehat di kantin sekolah. Beberapa faktor yang menyebabkan siswa belum
menerapkan PHBS, kurang peduli terhadap kebersihan lingkungan, dan mengalami
masalah gizi antara lain karena kurangnya pengetahuan sehingga siswa belum
memahami pentingnya PHBS, kebersihan lingkungan, dan gizi seimbang serta
kebiasaan buruk yang sulit diubah seperti tidak mencuci tangan sebelum makan atau
membuang sampah sembarangan. Jika masalah ini dibiarkan, maka akan berdampak
negatif pada kesehatan siswa, prestasi belajar, dan perkembangan mereka secara
keseluruhan. Evaluasi intervensi nutrisi pada setting pendidikan anak secara umum
(misalnya melalui program sekolah), menunjukkan bahwa intervensi edukasi gizi dapat
berdampak pada peningkatan konsumsi buah dan sayur serta kualitas diet anak, yang
mendukung urgensi strategi inovatif seperti penggunaan smoothies sebagai sarana
pembelajaran (Nuraeni et al., 2025).

Dari berbagai uraian diatas hasil survey yang dilakukan yaitu siswa kadang -kadang
mengkonsui amakn buah dan sayur hal ini karena jajan yang tersedia dikantin menu
utama seperti nasi kuning, bakso dan makan lainnya yang belum mendukung
penyediaan makanan gizi seimbnag. DI skeolah juga belum ada edukasi dan juga media
tentang gizi seimbang , maka hal ini melatar belakangi untuk dilakukan edukasi tentang
pemantaan buah dan sayur yaitu berupa smoothies yang dijual di kantin.

Rendahnya konsumsi pangan bergizi seimbang pada anak sejak usia dini masih
menjadi tantangan kesehatan masyarakat di Indonesia dan berdampak pada kualitas
kesehatan di masa depan. Upaya promosi kesehatan yang konvensional sering kali
belum mampu mengubah perilaku secara berkelanjutan, sehingga diperlukan inovasi
yang edukatif dan menarik bagi anak. Promosi kesehatan melalui pembuatan smoothies
merupakan pendekatan kreatif berbasis learning by doing yang mengintegrasikan
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edukasi gizi dengan praktik langsung, sehingga mampu meningkatkan minat,
pemahaman, dan kebiasaan konsumsi buah serta pangan bergizi sejak dini. Inovasi ini
tidak hanya mendukung pembentukan perilaku hidup sehat, tetapi juga sejalan dengan
pencapaian untuk SDGs 4 (Quality Education). Dengan pemenuhan makanan bergizi
juaga mendukung pencapaian SDGs 3 (Good Health and Well-being), dalam
membangun sumber daya manusia yang sehat dan berkualitas (Organization, 2021)
(Kementerian Kesehatan Republik Indonesia, 2023)

METODE

Kegiatan ini dilakukan di SD Muhammadiyah 4 Terpadu Samarinda, yang
beralamat JI. KH. Wahid Hasyim / Ahim 1 RT. 52 Kec. Samarinda Utara Kota Samarinda.
Kegiatan dilakukan dilakukan dengan metode :

1. Melakukan Community analisis,
Kegiatan ini dilakukan dan didapatkna hasil bawah pemahaman siswa terhadap
perlunya konsumsi gizi seimbang masih kurang sebesar 57,6 %, kurangnya
ketersediaan makana gizi seimbanag di kantin sekolah, belum ada media edukasi
yang bisa diakses oleh siswa disekolah.

2. Melakukan edukasi tentang perlunya gizi seimbang kepada siswa dan penjaja
makanan kantin

3. Pelatihan pembuatan smoothies kepada penjaja makanan dikantin

4. Membuat dan memasang media edukasi

5. Aksi Serentak Sarapan Bergizi setiap hari Sabtu

6. Monitoring dan evaluasi kegiatan agar kegiatan yang dilakukan berkelanjutan

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan pertama yang dilakukan yaitu edukasi kepada siswa tentang pentingnya
konsumsi makanan gizi seimbang. Edukasi yang disampaikan yaitu tentang pengertian
gizi seimbang, jenis-jenis zat gizi yang dibutuhkan tubuh, konsep Isi Piringku, yaitu
pembagian porsi makanan yang terdiri dari makanan pokok, lauk-pauk, sayur, dan buah,
serta pentingnya minum air putih yang cukup. Edukasi juga menekankan kebiasaan
sarapan pagi, membatasi konsumsi makanan tinggi gula, garam, dan lemak, serta
pentingnya menjaga kebersihan makanan. Metode penyampaian dilakukan secara
interaktif melalui penjelasan lisan, media visual, dan tanya jawab agar siswa lebih aktif
dan tertarik mengikuti kegiatan. Hasil kegiatan ini pengrtahuan meningkat dari 70, 32
menjadi 92,46.

Edukasi gizi seimbang yang mencakup pengertian gizi seimbang, zat gizi
penting, konsep Isi Piringku, kebiasaan sarapan sehat, pembatasan makanan tidak sehat,
dan kebersihan makanan merupakan kegiatan strategis untuk meningkatkan
pengetahuan dan sikap siswa terhadap pola makan sehat. Metode penyampaian yang
interaktif membuat pesan edukasi lebih mudah dipahami dan diingat oleh siswa
sehingga peluang perubahan perilaku makan yang sehat semakin besar (Sari et al., 2022)
(Aulia et al., 2025) (Nihayati et al., 2025).
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Gambar 1. Edukasi tenténg Gizi Seimbang

Kegiatan yang kedua dilakukan edukasi Gizi seimbang dan pelatihan pembuatan
smothies pisang susu kepada penajaja makanan dikantin sekolah. Pada tahap awal,
peserta diberikan edukasi mengenai konsep gizi seimbang yang meliputi pengertian gizi
seimbang, jenis-jenis zat gizi yang dibutuhkan tubuh, prinsip Isi Piringku, serta
pentingnya penyediaan makanan dan minuman sehat di kantin sekolah. Edukasi juga
menekankan pentingnya membatasi penggunaan bahan tambahan pangan seperti gula
berlebih serta menjaga kebersihan dan keamanan pangan dalam proses pengolahan
dan penyajian makanan. Selanjutnya, kegiatan dilanjutkan dengan pelatihan praktik
pembuatan smoothies pisang susu sebagai contoh alternatif minuman sehat yang
mudah dibuat, menggunakan bahan sederhana dan terjangkau. Pelatihan dilakukan
melalui metode demonstrasi langsung oleh fasilitator, diikuti dengan praktik mandiri
oleh peserta. Peserta juga diberikan penjelasan mengenai pemilihan bahan yang
berkualitas, takaran yang sesuai, proses pengolahan yang higienis, serta cara penyajian
yang menarik dan aman dikonsumsi oleh siswa.

Edukasi gizi seimbang kepada penjaja makanan penting karena dapat
meningkatkan pengetahuan, sikap tentang makanan yg seimbangan antara proporsi
karbohidrat, protein, lemak sehat, sayuran, dan buah dalam satu porsi makan (Naqgli &
Rizkiriani, 2024). intervensi edukasi yang terstruktur tidak hanya meningkatkan
pengetahuan, tetapi juga mengubah pola konsumsi buah dan sayur di sekolah anak. Hal
ini menegaskan bahwa peningkatan pengetahuan yang didapat dari pendidikan gizi dan
pengalaman langsung (misalnya melalui pembuatan smoothies) dapat diterjemahkan ke
dalam perilaku makan yang lebih sehat secara nyata (Mogre et al., 2024).

, il
Gambar 2. Edukasi Gizi seimbang dan Pembuatan Soothies kepada penjaja makanan
di kantin

Selain penyuluhan umum gizi, aktivitas praktik seperti demonstrasi dan
pembuatan smoothies sehat memperkuat transfer pengetahuan ke keterampilan nyata
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yang dapat langsung diterapkan peserta. Kegiatan praktik tersebut bukan sekadar
memberi tahu peserta apa yang sehat, tetapi juga menunjukkan cara membuat pilihan
makanan sehat yang lezat dan mudah dilakukan. Sebagai contoh, pelatihan
keterampilan pembuatan smoothies yang dikombinasikan dengan materi gizi membuat
peserta tidak hanya memahami konsep gizi seimbang tetapi juga mampu
mempraktikkan keterampilan sehat secara langsung (Sugandini et al., 2025). Pendidikan
gizi dihubungkan langsung dengan praktik makanan sehat seperti smoothies berbasis
buah dan sayur, peserta cenderung menunjukkan peningkatan kesadaran tentang
manfaat konsumsi buah-buahan dan sayuran, yang merupakan komponen kunci dari
perilaku makan sehat. Misalnya, inisiatif edukasi yang mencakup demonstrasi
penggunaan buah dan sayur sebagai smoothies meningkatkan pemahaman peserta
tentang antioksidan, prebiotik, dan manfaatnya bagi kesehatan, serta kemampuan
praktis mengolahnya sebagai minuman sehat untuk konsumsi keluarga (Arifin et al.,
2025).

Selain edukasi , praktik pembuatan makanan seimbang juga dilakukan edukasi
melalui poster. Sebagai penguatan dan keberlanjutan edukasi, dilakukan pula
pemasangan poster gizi seimbang di area strategis sekolah, khususnya di lingkungan
kantin dan ruang yang sering dilalui siswa. Poster berisi pesan visual tentang komposisi
makanan seimbang, menu sehat, serta ajakan memilih jajanan sehat. Media poster dipilih
karena bersifat komunikatif, mudah dipahami, dan mampu menjadi pengingat visual
yang terus-menerus bagi siswa dan penjaja makanan dalam menentukan pilihan
konsumsi sehari-hari. Media poster sebagai media visual mudah dipahami mampu
menyampaikan pesan gizi dengan efektif pada anak-anak usia sekolah, jangkauan luas
dan media gambar menarik untuk dilihat sambil berlalu (Sriayu et al., 2024). Poster gizi
memiliki keunggulan sebagai media visual karena mampu menyampaikan pesan
edukatif dengan cara yang sederhana dan mudah diingat. Rancangannya yang menarik
secara visual membantu target sasaran untuk lebih sering “merasakan” pesan yang
disampaikan tanpa harus mengikuti sesi pelatihan formal. Studi menunjukkan bahwa
poster yang dirancang dengan informasi jelas dapat meningkatkan daya ingat dan
pemahaman, sehingga perilaku memilih makanan sehat di kantin menjadi lebih mungkin
terjadi (Reski et al., 2024). Dengan memasang poster gizi seimbang di tempat yang
sering dilihat (misalnya dekat area makanan), penjaja dan konsumen (siswa/mahasiswa)
secara tidak langsung terus diberikan pengingat visual tentang prinsip gizi, seperti
keseimbangan proporsi makanan, manfaat sayur dan buah, serta pilihan menu sehat. Hal
ini berkontribusi pada peningkatan pengetahuan gizi pengunjung kantin dan dorongan
perilaku konsumsi sehat.

Gambar 3. Pemasangan Poster
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Kegiatan selanjutnya yaitu Aksi Serentak Sarapan Bergizi setiap hari Sabtu. Aksi
Serentak Sarapan Bergizi dilakukan dengan melibatkan seluruh siswa, guru, dan warga
sekolah. Siswa membawa atau mengonsumsi sarapan yang telah disiapkan dari rumah
atau sekolah dengan memperhatikan prinsip gizi seimbang, yaitu mengandung sumber
karbohidrat, protein, sayur dan/atau buah, serta air minum. Sebelum kegiatan dimulai,
guru atau tim pengabdian memberikan penguatan singkat mengenai pentingnya
sarapan bergizi dalam mendukung energi, konsentrasi belajar, dan kesehatan siswa
selama mengikuti proses pembelajaran. Edukasi sarapan sehat yang melibatkan materi
gizi seimbang dapat meningkatkan pengetahuan siswa tentang pentingnya sarapan
bagi pembelajaran dan kesehatan, termasuk peningkatan fokus, memori, dan prestasi
akademik (Nurkarimah et al., 2025). Kebiasaan sarapan berhubungan kuat dengan
konsentrasi belajar dan perilaku di kelas, dimana siswa yang sarapan cenderung lebih
fokus terhadap materi pelajaran, lebih responsif dalam diskusi, dan mengalami
gangguan belajar yang lebih sedikit dibandingkan yang tidak sarapan. (Elkhatir et al.,
2025).

-

Gambar 4. Aksi Serentak Sarapan Bergizi setiap hari Sabtu

Kegiatan monitoring juga dilakukan agar dapat menilai keberlanjutan program,
Monitoring dilakukan oleh kader kesehatan dan penanggung jawab UKS. Kegiatan
monitoring dilakukan sebagai bagian penting dalam pelaksanaan program untuk
menilai keberlanjutan, efektivitas, dan konsistensi pelaksanaan kegiatan setelah
intervensi utama diberikan. Monitoring bertujuan untuk memastikan bahwa
pengetahuan dan keterampilan yang telah diperoleh peserta selama kegiatan edukasi
gizi seimbang dan praktik pembuatan makanan/minuman sehat dapat diterapkan secara
berkelanjutan dalam kehidupan sehari-hari.

KESIMPULAN

Hasil kegiatan ini memiliki implikasi praktis bagi pengembangan program
kesehatan sekolah, khususnya dalam penguatan UKS dan kebijakan kantin sehat.
Integrasi edukasi gizi seimbang dengan praktik langsung, media visual, dan aksi kolektif
terbukti efektif dalam meningkatkan pengetahuan serta membentuk perilaku gizi sehat
secara berkelanjutan. Oleh karena itu, sekolah disarankan untuk mengadopsi model
intervensi ini sebagai bagian dari program rutin sekolah dengan melibatkan guru,
penjaja makanan, kader kesehatan, dan orang tua. Selain itu, temuan ini mendukung
pentingnya kebijakan sekolah yang mendorong penyediaan makanan sehat di kantin
sebagai upaya promotif dan preventif masalah gizi pada anak usia sekolah.
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