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ABSTRAK

Usia remaja merupakan periode rentan gizi, pada usia ini terjadi peningkatan pertumbuhan fisik
yang pesat disertai berbagai perubahan hormonal, gaya hidup dan pola makan menyebabkan kebutuhan
gizi remaja meningkat. Apabila kebutuhan gizi remaja tidak terpenuhi, maka akan menyebabkan
timbulnya malnutrisi yang dapat memengaruhi kesehatan serta produktivitas remaja. Salah satu cara yang
bisa dilakukan untuk mencapai dan mempertahankan status gizi yang normal yaitu dengan penerapan gizi
seimbang. Kegiatan Program Kemitraan Masyarakat dengan sasaran kelompok siswa SMK N 1 Tombulu
dan SMA N 1 Pineleng, dilakukan melalui metode penyuluhan tentang gizi seimbang pada remaja.
Melalui kegiatan ini diharapkan ada peningkatan pengetahuan tentang pentingnya penerapan gizi
seimbang pada siswa di masa remaja, sehingga mampu mencapai dan mempertahankan status gizi
normal. Kegiatan ini diikuti oleh 87 siswa. Hasil analisis skor pre test dan post test menunjukkan ada
perbedaan rerata yang signifikan dan bermakna secara statistik (p<0.001). Berdasarkan hal ini, maka
penyuluhan kesehatan perlu dilakukan secara berkesinambungan sehingga diharapkan mampu
memengaruhi sikap dan tindakan siswa untuk mempraktikan gaya hidup sesuai dengan gizi seimbang
untuk remaja.

Kata Kunci: Gizi Seimbang; Status Gizi; Remaja

ABSTRACT
Adolescence is a period of nutritional vulnerability, at this age, there is a rapid increase in

physical growth accompanied by various hormonal changes, lifestyles, and diets causing the nutritional
needs of adolescents to increase. If the nutritional needs of adolescents are not met, it will lead to
malnutrition which can affect the health and productivity of adolescents. The practice of balanced
nutrition is one of the ways that may help achive normal nutritional status. This program targeting
student groups at SMK N. 1 Tombulu and SMA N 1 Pineleng, be done through counseling methods on
balanced nutrition for adolescents. Through this activity, it’s hoped that there will be an increase in
knowledge about the importance of applying balanced nutrition to students during adolescence so that
they can achieve and maintain normal nutritional status. This activity was followed by 87 students. The
results of the analysis of pre-test and post-test scores showed that there was a significant difference in
mean (p<<0.001). Based on this result, health counseling needs to be carried out continuously so that it is
expected to be able to influence students' attitudes and actions to practice a lifestyle in accordance with
balanced nutrition for adolescents.
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PENDAHULUAN

Analisis Situasi

Remaja merupakan individu yang berada pada
rentang usia 10 — 19 tahun. Pada masa ini
terjadi peningkatan pertumbuhan fisik yang
pesat disertai perubahan hormonal, kognitif dan
emosional. Remaja juga mengalami perubahan
gaya hidup serta kebiasaan makan yang dapat
memengaruhi asupan dan kebutuhan gizinya.
Semua hal ini menyebabkan kebutuhan gizi
remaja meningkat. Oleh karena itu, usia remaja
juga merupakan periode rentan gizi (Almatsier
Sunita et al., 2011; Stang Jamie, 2011).

Kerentanan gizi pada usia ini dapat
dicegah dan ditanggulangi salah satunya melalui
penerapan gizi seimbang. Perilaku gizi seimbang
meliputi  pengetahuan, sikap dan praktik
mengenai asupan pangan Yyang memiliki
kandungan zat gizi yang diperlukan oleh tubuh
dengan menyeimbangkan antara konsumsi aneka
ragam pangan, perilaku hidup bersih dan sehat,
aktivitas fisik serta pemantauan berat badan
secara teratur (Peraturan Menteri Kesehatan
Republik Indonesia No. 41 Tahun 2014; St-
Onge Marie-Piere and Keller L. Kathleen,
2014).

Sangat penting bagi remaja untuk
menerapkan perilaku gizi seimbang, agar dapat
mencapai dan mempertahankan status gizi
normal. Apabila kebutuhan gizi remaja tidak
terpenuhi, maka akan menyebabkan timbulnya
malnutrisi yang dapat memengaruhi kesehatan
serta produktivitas remaja (Pritasari et al., 2017;
Stang Jamie, 2008).

Saat ini Indonesia dihadapkan pada tiga
beban masalah gizi (triple burden) yaitu
kekurangan nutrisi (stunting dan wasting),
kelebihan nutrisi (obesitas) dan kekurangan zat
gizi mikro seperti anemia (Millati Nisrina Anis
et al., 2021). Hasil Riset Kesehatan Dasar
(Riskesdas) Nasional tahun 2018 menunjukan
terdapat 6,42% remaja yang kurus dan sangat
kurus, 9,44% remaja mengalami obesitas serta
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23,26% remaja yang mengalami stunting
(Kemenkes RI, 2018).

Berbagai penyebab terjadinya masalah
gizi dapat dicegah dan ditanggulangi melalui
penerapan gizi seimbang. Namun, hasil
Riskesdas tahun 2018 pada penduduk usia 15 —
19 tahun masih menunjukkan bahwa sekitar
96,45% kurang mengkonsumsi sayur dan buah.
Kemudian masih ditemukan sebanyak 43,8%
remaja mengonsumsi makanan berlemak lebih
dari 1 kali dalam sehari. Penerapan perilaku
hidup bersih dan sehat seperti mencuci tangan
baru dilakukan oleh sekitar 42,7% penduduk dan
sekitar 49,6% remaja memiliki aktivitas fisik
yang kurang (Kemenkes RI, 2018).

Provinsi Sulawesi Utara dalam data
Riskesdas tahun 2018 menunjukkan bahwa
proporsi kelompok usia 15 — 19 tahun yang tidak
mengonsumsi sayur dan buah sebesar 13,06%.
Terdapat 40,28% remaja yang mengonsumsi
makanan berlemak lebih dari 1 kali dalam
sehari. Perilaku mencuci tangan hanya sekitar
47,96% dan 42,52% remaja kurang melakukan
aktivitas fisik (Kemenkes RI, 2018).

SMK Negeri 1 Tombulu dan SMA
Negeri 1 Pineleng merupakan sekolah yang
terletak di Kabupaten Minahasa. Menurut data
Riskesdas tahun 2018, untuk kabupaten
Minahasa obesitas terjadi pada sekitar 14,36 %
kelompok usia 13 — 15 tahun dan 11,2% pada
kelompok usia 16 — 18 tahun. Terdapat 10,96%
remaja yang tidak mengonsumsi sayur dan buah,
serta 42,72% kurang melakukan aktivitas fisik
(Kemenkes RI, 2018).

Selama masa pandemi, kegiatan belajar
mengajar dilakukan secara daring. Metode
pembelajaran ini juga turut  memengaruhi
aktivitas fisik siswa. Kegiatan belajar yang
dilakukan secara daring menyebabkan siswa
lebih banyak menghabiskan waktunya dengan
duduk di depan computer.

Masalah gizi yang terjadi khususnya di
masa remaja, salah satunya bisa disebabkan oleh
kurang pengetahuan dan penyampaian informasi
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mengenai gizi sehingga penerapan atau praktik
mengenai  asupan  gizi seimbang tidak
tersampaikan dengan maksimal.

Tujuan dan Manfaat Kegiatan

Tujuan Kkegiatan ini untuk meningkatkan
pengetahuan  siswa  tentang  pentingnya
penerapan gizi seimbang, sehingga siswa
mampu mencapai dan mempertahankan status
gizi normal

METODE PELAKSANAAN
Sasaran Kegiatan

Kegiatan ini dilaksanakan untuk remaja
yang adalah siswa Sekolah Menengah Atas di
Kabupaten Minahasa.

Lokasi Kegiatan
SMK N 1 Tombulu dan SMA N 1
Pineleng Kabupaten Minahasa.

Metode yang digunakan

Edukasi mengenai gizi seimbang pada
remaja melalui penyuluhan Kesehatan kepada 87
orang siswa kelas X dan Xl yang diamati dari
dua sekolah satu SMK dan 1 SMA.

Metode yang digunakan dalam kegiatan ini
yaitu penyuluhan. Materi mengenai Gizi
Seimbang dibahas dengan topik-topik sebagai
berikut:

a. Kebutuhan gizi pada kelompok remaja

b. Masalah gizi yang terjadi pada usia remaja

c. Konsep Pedoman Umum Gizi Seimbang

d. Peran Pedoman Umum Gizi Seimbang
dalam mencegah danb mengendalikan
masalah gizi pada usia remaja

Guna menilai  keberhasilan  kegiatan
penyuluhan, dilakukan pengukuran tingkat
pengetahuan remaja melalui pengisian kuesioner
yang dilakukan sebelum kegiatan penyuluhan
(pre-test) dan dua minggu setelah penyuluhan
dilaksanakan (post test) (Gambar 2).
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Peserta kegiatan ini adalah seluruh siswa
kelas X dan XI yang berjumlah 87 orang,
dengan rincian 48 siswa SMK N 1 Tombulu dan
39 siswa SMA N 1 Pineleng (Gambar 1).

Gambar 1. Penyuluhan di SMK N 1 Tombulu
dan SMA N 1 Pineleng

Sebelum dilakukan penyuluhan, peserta
kegiatan diminta untuk mengisi kuesioner yang
berisi pertanyaan tentang gizi seimbang pada
remaja. Penilaian perubahan pengetahuan
melalui pengisian kuesioner yang sama setelah
penyuluhan dilakukan dua minggu setelah
kegiatan penyuluhan dilaksanakan.
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Gambar 2. Pengisian Kuesioner Oleh Responden

Adapun hasil kegiatan yang diperoleh
sebagai berikut
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Tabel 1. Karakteristik peserta kegiatan

Variabel Mean = SD n (%)
Umur (tahun) 16.25 +0.84
Jenis Kelamin
Laki-laki 44 (50.6)
Perempuan 43 (49.4)
Riwayat mendengar informasi gizi
seimbang
Pernah 67 (77)
Tidak pernah 20 (23)
Sumber informasi gizi seimbang
Sekolah 12 (13.8)
Media Sosial 22 (25.3)
Televisi 14 (16.1)
Petugas Kesehatan 15 (17.2)
Leaflet/Brosur/Poster 2(2.3)
Lainnya 2 (2.3)

Berdasarkan Tabel 1, rata-rata umur
peserta adalah 16 + 0.84 tahun. Berdasarkan
jenis kelamin, peserta laki-laki hampir sama
jumlahnya dengan peserta perempuan (49.4%
dan 50.6%) dan sebagian besar (77%) sudah
pernah mendengar tentang gizi seimbang pada
remaja. Sumber informasi paling banyak berasal
dari media sosial (25.3%), petugas kesehatan
(17.2%), televisi (16.1%) dan sekolah (13.8%).

Melalui hasil ini dapat dilihat bahwa
promosi kesehatan melalui media sosial saat ini
dapat membantu penyebaran informasi kepada
kelompok remaja, seperti halnya hasil studi
literatur yang dilakukan oleh Yulia (2018)
menunjukan bahwa saat ini pemasaran
kesehatan melalui media sosial merupakan salah
satu cara yang efektif dalam penyebarluasan
informasi kesehatan.

Tabel 2. Perbedaan Pengetahuan Responden Sebelum dan Setelah Penyuluhan

Variabel

Mean = SD

p-value Perbedaan rerata

(IK 95%)
Pengetahuan Gizi Seimbang
Pre Test 7445 +12.4 <0.001 -5.83 (-8.74 s/d -2.93)
Post Test 81.29 +12.64

*Uji t-berpasangan

Untuk hasil rerata skor pre test adalah
75.45 + 12.64 sedangkan rerata nilai post test
adalah 81.29 * 12.64. Data ini kemudian di
analisis menggunakan uji t-berpasangan (Tabel
3). Hasil analisis menunjukkan bahwa ada
perbedaan rerata yang signifikan antara pre test
dan post test pada skor pengetahuan tentang gizi
seimbang pada peserta kegiatan (p<0.001). Hasil
yang sama juga ditunjukan melalui penelitian
yang dilakukan pada 73 remaja obesitas di Kota
Pontianak, dimana pendidikan gizi yang
dilakukan selama 3 bulan terbukti meningkatkan

skor  pengetahuan dari kelompok yang
diintervensi (Nurmasyita et al., 2016).

KESIMPULAN DAN SARAN

Dapat disimpulkan bahwa penyuluhan
tentang Gizi Seimbang pada Remaja
berpengaruh terhadap pengetahuan peserta
kegiatan. Untuk itu kegiatan penyuluhan
kesehatan sangat diperlukan sebagai salah satu
tindakan preventif, sehingga remaja memiliki
pengetahuan yang cukup untuk menerapkan
perilaku gizi seimbang.
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