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Abstract

Nutritional status is the state of the body as a result of food consumption and the use
of nutrients. Adolescents must get a balanced intake of nutrients according to their needs in
order to achieve optimal growth and development. Imbalances in intake and development
lead to nutritional problems. One of the causes of nutritional problems is lack of knowledge.
This PkM aims to determine the relationship between knowledge about balanced nutrition
and the nutritional status of adolescent girls. Based on a preliminary survey at SDN
Makassar, the composition of foodstuffs consumed by students every day does not meet the
guidelines for balanced nutrition. This community service prioritizes counseling on foods
that are in accordance with balanced nutrition and the selection of healthy snacks for students
of SDN Makassar. Counseling is carried out with various media, namely audio-visual media,
posters and booklets. Through this PKM, it is expected that there will be a change in
behavior patterns in school children to consume foods that are in accordance with balanced

nutritional guidelines.
Keywords: Balanced Nutrition, Food Use, 4 Pillars of Balanced Nutrition, Nutrition Status

Abstrak
Status gizi adalah keadaan tubuh sebagai akibat konsumsi makanan dan penggunaan
zat-zat gizi. Pada remaja harus mendapatkan asupan zat-zat gizi yang seimbang dan sesuai
dengan kebutuhan agar tercapai pertumbuhan dan perkembangan yang optimal.
Ketidakseimbangan asupan dan perkembangan minumbulkan masalah gizi. Salah satu

penyebab masalah gizi adalah kurangnya pengetahuan. PkM ini bertujuan untuk mengetahui
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hubungan pengetahuan tentang gizi seimbang dengan status gizi remaja putri. Berdasarkan

survey pendahuluan di SDN Makassar , komposisi bahan makanan yang dikonsumsi siswa
setiap hari belum memenuhi petunjuk pedoman gizi seimbang. Pengabdian Pada Masyarakat
ini mengutamakan penyuluhan mengenai makanan yang sesuai dengan gizi seimbang dan
pemilihan jajanan sehat pada siswa SDN Makassar . Penyuluhan dilakukan dengan berbagai
media, yaitu media audio visual, poster dan pemberian booklet. Melalui PKM ini diharapkan
terjadi perubahan pola perilaku pada anak sekolah untuk mengkonsumsi makanan yang

sesuai dengan pedoman gizi seimbang.

Kata Kunci: Gizi Seimbang, Penggunaan Bahan Makanan, 4 Pilar Gizi Seimbang, Status Gizi
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PENDAHULUAN

Remaja merupakan usia peralihan dari masa kanak-kanak menuju masa dewasa. Pada
usia remaja banyak perubahan yang terjadi. Selain perbahan fisik karena mulai matangnya
sistem hormonal dalam tubuh mereka, sehingga mempengaruhi komposisi tubuh. Perubahan-
perubahan itu berlangsung sangat cepat baik pertumbuhan tinggi maupun berat tubuhnya. Hal
ini sering disebut masa pubertas dan keadaan ini sangat mempengaruhi kebutuhan gizi dari
makanan mereka. (Marmi, 2014 : 335).

Pada dasarnya masalah gizi pada remaja timbul karena perilaku gizi yang salah, yaitu
ketidakseimbangan antara konsumsi gizi dengan kecukupan gizi yang dianjurkan. Keadaan
gizi atau status gizi merupakan gambaran apa yang dikonsumsi dalam jangka waktu lama.
Keadaan gizi dapat berupa gizi kurang, baik atau norma ataupun gizi lebih. Kekurangan salah
satu zat gizi dapat menimbulkan penyakit berupa penyakit defisiensi. Bila kekukarangan
dalam batas marginal menimbulkan gangguan yang sifatnya lebih ringan atau menurunnya

kemampuan fungsional. (Dewi, 2014 : 105).
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Gizi yang baik menentukan pertumbuhan dan perkembangan anak usia sekolah.
Asupan gizi seimbang penting untuk menjaga kesehatan tubuh, mempertahankan kekebalan
tubuh dan meningkatkan kecerdasanl. Gizi yang baik akan meningkatkan kualitas sumber
daya manusia. Indonesia menghadapi berbagai masalah yang berhubungan dengan status gizi
anak. Permasalahan gizi utama di Indonesia adalah gizi buruk (undernutrisi). Menurut WHO,
permasalahan undernutisi termasuk wasting, stunting dan gizi buruk2. Di Indonesia, 41.9%
anak usia sekolah (5-12 tahun) mengalami gizi buruk. Permasalahan gizi lain yang mulai
timbul di Indonesia adalah gizi berlebih (overweight dan obesitas) Menurut Riskesdas 2013,
prevalensi anak gemuk pada usia 5-12 tahun di Indonesia mencapai 18.8%. Oleh karena itu,
permasalahan gizi di Indonesia memerlukan penanganan yang tepat.

Berdasarkan riset kesehatan dasar (2018) anak berusia 5-12 tahun dengan status gizi
sangat kurus 2,4%, status gizi kurus 6,8%, status gizi gemuk 10,8% dan yang obesitas 9,2%
sedangkan di Sulawesi Selatan anak berusia 5-12 tahun dengan status gizi sangat kurus 3,0%,
kurus 8,6%, gemuk sebesar 7,8% dan yang obesitas sebesar 6,5%. Remaja berusia 13-15
tahun dengan status gizi kurus 6,8%, remaja gemuk sebesar 11,2% dan remaja yang obesitas
sebesar 4,8% sedangkan di Provinsi Sulawesi Selatan remaja usia 13-15 tahun yang memiliki
status gizi sangat kurus 2,5%, remaja kurus sebanyak 7,5% dan remaja gemuk 10,5% dan
remaja yang obesitas sebanyak 4,1% (Kemenkes 2018).

Pengetahuan sangat penting untuk membentuk sikap dan praktik seseorang.
Pengetahuan dan sikap mengenai gizi seseorang akan mempengaruhi seseorang dalam
mempraktikkan gizi seimbang. Pengetahuan gizi seseorang menentukan mudah tidaknya
mengerti fungsi kandungan zat gizi dalam makanan yang dikonsumsi dan akan
mempengaruhi sikapnya. Sikap yang baik akan mendorong praktik yang baik, sebaliknya
sikap yang tidak baik akan mendorong praktik yang tidak baik dalam menerapkan gizi
seimbang sehingga dapat mempengaruhi status gizi individu.

Penanggulangan masalah gizi perlu dilakukan secara terpadu antardepartemen
kelompok profesi, melalui upaya-upaya peningkatan pengadaan pangan , penganekaragaman
produksi dan konsumsi pangan, peningkatan status sosial ekonomi, pendidikan, kesehatan
masyarakat dan perubahan pola makan ke arah gizi seimbang. Semua upaya ini bertujuan

untuk memperoleh perbaikan pola konsumsi pangan masyarakat yang beranekaragam, dan
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seimbang dalam mutu gizi. (Almatsier, 2010 : 311).

METODE
Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini meng- gunakan beberapa metode yaitu,
yaitu:

1) Evaluasi kondisi siswa melalui kuisioner sebelum program terlaksana. Sebelum
melaksanakan program peningkatan gaya hidup sehat, para siswa dinilai terlebih dahulu
menggunakan media kuisioner. Penilai-an meliputi pengetahuan siswa mengenai
makanan sehat dan pola asupan nutrisi siswa.

2) Penyuluhan mengenai gaya hidup sehat. Pemberian penyuluhan mengenai gaya hidup
sehat adalah proses edukasi siswa untuk meningkatkan pengetahuan siswa mengenai
kepentingan minum air dan pemilihan makanan yang sesuai dengan gizi seimbang.
Teknis penyuluhan berupa presentasi dan penjelasan kepada siswa dengan penyampaian
yang disesuaikan untuk menarik minat siswa. Media penyuluhan yang digunakan berupa
audio visual dan poster. Penyuluhan ini dilaksanakan satu kali perminggu.

3) Permainan interaktif mengenai gaya hidup sehat. Permainan sederhana yang sesuai
dengan materi penyu- luhan yang diberikan dimasukan setelah pemberian penyuluhan
sebagai media pembelajaran agar siswa lebih mengerti dengan materi yang disampaikan.

4) Monitoring penerapan gaya hidup sehat dalam keseharian. Setiap siswa diberikan buku
monitoring untuk diisi selama satu bulan. Buku monitoring ini berbentuk tabel
monitoring harian dimana siswa harus mengisi dat mengenai apa yang mereka makan
setiap harinya, juga seberapa sering siswa minum dan menggosok gigi setiap harinya.

5) Evaluasi kondisi siswa dan kuisioner setelah program terlaksana. Kuisioner diberikan
kepada setiap siswa yang terlibat sebelum dan setelah pemberian peyuluhan.
Perbandingan hasil kuisioner sebelum dan setelah penyuluhan akan menjadi tolak ukur
keberhasilan program penyuluhan. Penilaian dilakukan melalui scoring terhadap hasil
kuisioner, kemudian dilakukan perbandingan nilai total dan rata-rata jawaban kuisioner

siswa. Persentase peningkatan nilai menjadi nilai keberhasilan program penyuluhan ini.

HASIL DAN PEMBAHASAN
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Pelaksana PKM ini adalah tim dosen dan mahasiswa yang tergabung dalam program

PKM. Kegiatan PKM ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan siswa dan guru
mengenai gizi seimbang. Kegiatan pendahuluan PKM meliputi survei lokasi dan sasaran
program. Dilanjutkan dengan pelaksanaan PKM berupa pemberian Kkuisioner untuk
mengetahui tingkat pengetahuan siswa mengenai gizi seimbang, penyuluhan dan pemantauan
hasil penyuluhan.

Kegiatan pendahuluan PKM berupa survei dan sosialisasi program kepada kepala
sekolah dan tim guru dilakukan oleh tim dosen pembimbing PKM. Hasil dari kegiatan
pendahuluan ini adalah terbentuknya sasaran program. Penyuluhan berkala yang merupakan
kegiatan utama dari PKM ini dilakukan oleh tim dosen dan mahasiswa. Penyuluhan dibagi
atas empat tahap, yaitu pemberian kuesioner untuk mengukur tingkat pengetahuan siswa
mengenai gizi seimbang, pemberian penyuluhan dan evaluasi.

Hasil survey pendahuluan mengenai pola makanan siswa kelas 4 mendapatkan bahwa
tingkat konsumsi karbohidrat cukup baik. Tingkat konsumsi protein dan buah kurang
dibandingkan dengan standar gizi seimbang. Konsumsi susu sangat kurang, terbukti dengan
tidak adanya siswa yang memiliki kebiasaan minum susu setiap hari. Berdasarkan hasil
survey pendahuluan, maka tim PKM mempersiapkan materi penyuluhan berupa gizi
seimbang. Media yang digunakan dalam pemberian penyuluhan ini berupa media audio
visual, booklet dan poster.

Penyuluhan dilakukan oleh tim PKM sebanyak empat kali pertemuan. Topik
penyuluhan pertama yang diberikan kepada siswa adalah pentingnya minum air dalam jumlah
yang cukup. Tema penyuluhan kedua adalah pentingnya gizi seimbang bagi kesehatan tubuh,
cara memilih makanan sehat, manfaat makanan sehat bagi perkembangan tubuh anak. Pada
pertemuan ketiga, penyuluhan mengangkat tema makanan yang berbahaya bagi kesehatan.
Pemberian penyuluhan mengenai makanan yang berbahaya ini dikhususkan pada jenis
makanan yang mengandung pengawet berbahaya, pewarna yang bukan berasal dari pewarna
makanan dan berbagai aspek yang berkaitan dengan jenis makanan yang akan menimbulkan
penyakit bagi tubuh. Pemberian contoh makanan sehat dan evaluasi hasil penyuluhan
dilakukan pada pertemuan terakhir.

Hasil dari penyuluhan adalah kegiatan penyuluhan diikuti dengan antusias oleh guru
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dan siswa kelas. Hal ini terbukti dengan banyaknya pertanyaan yang diajukan oleh siswa
berkaitan dengan minuman dan makanan sehat. Siswa memberikan berbagai pertanyaan
seputar zat gizi yang terkandung dalam jajanan yang setiap hari mereka konsumsi.
Peningkatan pengetahuan siswa mengenai gizi seimbang dievaluasi pada minggu terakhir
pertemuan. Hasil evaluasi mendapatkan bahwa siswa kelas 4 sudah dapat memilih makanan
yang sesuai dengan gizi seimbang dan minum air bersih dengan jumlah yang cukup.
Pelaksanaan PKM ini membutuhkan tindak lanjut berupa pemberian penyuluhan gizi
seimbang pada orang tua siswa. Pemilihan jenis makanan yang dikonsumsi siswa sehari-hari
sangat bergantung pada kondisi ekonomi dan pengetahuan orang tua siswa. Cara pengolahan
makanan yang baik juga merupakan salah satu faktor yang mempengaruhi kesehatan siswa.
Oleh sebab itu, keberlanjutan program berupa pembinaan orang tua siswa sangat diperlukan.
Pembinaan ini diutamakan untuk pemilihan bahan makanan sehat dan cara pengolahan
makanan yang sehat. PKM lanjutan juga dapat diarahkan untuk pemben- tukan dan
pembinaan kantin sehat sekolah. Kantin ini diharapkan dapat menyediakan makanan dengan

gizi seimbang dan menghindari penyediaan bahan makanan berbahaya.

KESIMPULAN

Pelaksanaan kegiatan bertempat di SDN Kota Makassar dengan topik Peningkatan
Pengetahuan Mengenai Gizi Seimbang pada SDN Kota Makassar berjalan dengan baik
dengan kerjasama tim dosen, mahasiswa dan guru sekolah. Program yang telah
dilaksanakan meliputi penyebaran kuesioner, penyuluhan dan pengisian logbook.

Diharapkan dari kegiatan ini, dapat menambah pengetahuan terkait pentingnya zat
gizi dalam makanan sehat, dan siswa dapat memilih makanan sehat.

Terima kasih kepada Kepala Sekolah yang telah memfasilitasi TIM PkM dalam

pelaksanaan PKM ini.
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