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ABSTRAK
Remaja merupakan kelompok usia yang rentan mengalami permasalahan gizi akibat 
pola makan yang tidak seimbang. Gizi seimbang merupakan prinsip asupan zat gizi yang 
memenuhi kebutuhan tubuh melalui variasi makanan, penerapan pola hidup bersih, 
aktivitas fisik, dan pemantauan berat badan untuk mendukung pertumbuhan yang 
optimal. Remaja merupakan kelompok usia yang rentan mengalami permasalahan gizi 
akibat pola makan yang tidak seimbang. Kegiatan pengabdian masyarakat ini bertujuan 
untuk meningkatkan pengetahuan, kesadaran, serta pemahaman remaja mengenai 
pentingnya gizi seimbang dalam kehidupan sehari-hari. Kegiatan dilaksanakan dengan 
pendekatan edukatif yang dimulai dengan pengisian pre-test untuk mengetahui 
pemahaman awal peserta, kemudian dilanjutkan dengan sesi edukasi, dan diakhiri 
dengan post-test untuk melihat perubahan tingkat pemahaman peserta setelah 
mengikuti seluruh rangkaian kegiatan. Subjek dalam kegiatan ini adalah 27 remaja SMPN 
11 Samarinda, yang terdiri dari remaja kelas VII dan VIII. Materi edukatif disampaikan 
melalui pengabdian langsung, diskusi interaktif, serta penggunaan media visual seperti 
video dan stiker edukatif. Dari hasil pengamatan dan refleksi terhadap kegiatan, remaja 
menunjukkan antusiasme dan keterlibatan aktif selama sesi edukasi. Nilai hasil post-
test dibandingkan pre-test mengindikasikan bertambahnya wawasan peserta, yang 
ditunjukkan oleh penurunan kategori rendah dari 3 menjadi 0 orang, ketetapan kategori 
sedang sebanyak 6 orang, serta peningkatan kategori tinggi dari 18 menjadi 21 orang. 
Kesimpulannya, kegiatan edukasi gizi seimbang terbukti efektif dalam meningkatkan 
pengetahuan dan pemahaman peserta didik, sehingga metode berbasis visual dan 
interaktif ini sangat potensial untuk diterapkan secara berkelanjutan untuk membentuk 
kesadaran gizi yang baik pada remaja

Kata kunci: edukasi, gizi, seimbang, remaja
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PENDAHULUAN

Masa remaja merupakan tahap krusial dalam siklus kehidupan yang ditandai 

dengan pertumbuhan fisik yang pesat dan perubahan psikososial, di mana kebutuhan 

zat gizi meningkat secara signifikan untuk mendukung perkembangan optimal. 

Pemenuhan zat gizi ini berpedoman pada konsep gizi seimbang, yang didasarkan pada 

empat pilar utama: mengonsumsi makanan beragam, membiasakan perilaku hidup 

bersih, melakukan aktivitas fisik, dan memantau berat badan secara berkala. Namun, 

dalam realitasnya, dinamika kehidupan modern sering kali mendorong remaja pada 

gaya hidup dan pola makan yang kurang sehat, seperti sering mengonsumsi makanan 

cepat saji (fast food) tinggi kalori tetapi miskin nutrisi. Kondisi ini diperparah oleh masih 

rendahnya tingkat pengetahuan remaja mengenai gizi, yang berdampak langsung pada 

timbulnya permasalahan gizi seperti obesitas serta penurunan konsentrasi belajar. Oleh 

karena itu, pelaksanaan edukasi gizi melalui pendekatan interaktif menjadi langkah 

strategis untuk memperkuat pemahaman peserta didik, sehingga kegiatan pengabdian 

ini penting dilakukan sebagai upaya preventif dan edukatif untuk membentuk kesadaran 

pola makan sehat sejak dini. (Rahmawati et al., 2021).

Gizi merupakan zat atau makanan yang dikonsumsi oleh tubuh untuk menghasilkan 

energi, membangun serta memperbaiki jaringan tubuh, dan mengatur proses fisiologis 

demi kelangsungan hidup yang sehat. Gizi yang optimal tercapai melalui penerapan 

konsep gizi seimbang, yaitu susunan makanan sehari-hari yang mengandung zat gizi 

makro dan mikro dalam jenis dan jumlah yang sesuai dengan kebutuhan tubuh, dengan 

memperhatikan keanekaragaman pangan, aktivitas fisik, perilaku hidup bersih, dan 

pemantauan berat badan. Pentingnya pemenuhan gizi tersebut, edukasi gizi perlu 

diberikan sebagai bagian dari upaya promotif dan preventif untuk membekali remaja 

dengan pengetahuan mengenai pola makan yang tepat sesuai dengan Pedoman Gizi 

Seimbang (Kemenkes RI,2016).

Fenomena pergeseran gaya hidup dan pola makan remaja saat ini menunjukkan 

kecenderungan tinggi terhadap konsumsi makanan kekinian (junk food seperti 

seblak,cimol, jajanan pedas, dan minuman manis tinggi gula) yang padat kalori namun 

rendah nilai gizinya. Maraknya kebiasaan ini memicu tidak seimbang nya konsumsi gizi 

harian yang berdampak negatif bagi tumbuh kembang remaja dan meningkatkan masalah 

gizi ganda serta risiko penyakit tidak menular di masa depan. Melalui kegiatan edukatif, 
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remaja dapat diperkenalkan pada konsep konsumsi makanan yang beragam, dalam 

jumlah yang sesuai, aman untuk dikonsumsi, serta pentingnya melakukan aktivitas fisik. 

Pendekatan yang bersifat interaktif dan melibatkan partisipasi peserta dapat digunakan 

dalam proses penyampaian informasi gizi pada remaja (Kemenkes RI, 2024).
Urgensi dari pengabdian kepada masyarakat ini terletak pada peran penting 

pendidikan kesehatan sebagai bentuk intervensi non-medis yang dapat diintegrasikan 
dalam lingkungan sekolah. Kegiatan ini tidak hanya bermanfaat bagi remaja sebagai 
sasaran utama, tetapi juga memberikan dampak positif bagi masyarakat secara luas 
melalui terciptanya generasi yang lebih sehat dan produktif. Beberapa hasil pengabdian 
sebelumnya menunjukkan bahwa pendekatan edukasi yang interaktif dan partisipatif 
lebih efektif dalam meningkatkan pemahaman remaja tentang gizi misalnya menunjukkan 
peningkatan pengetahuan remaja sebesar 35% setelah mengikuti program edukasi gizi 
berbasis multimedia interaktif (Rahmawati 2022).

Pentingnya peran pengetahuan dalam membentuk perilaku sehat maka diperlukan 
kegiatan pengabdian kepada masyarakat yang berfokus pada edukasi gizi seimbang. 
Edukasi ini telah disampaikan melalui metode yang menarik dan mudah dipahami. 
Materi disampaikan dan dilanjutkan dengan pre-test serta post-test. Diharapkan remaja 
memiliki pengetahuan yang lebih baik tentang gizi dan mampu menerapkan pola makan 
sehat dalam kehidupan sehari-hari. Tujuan dari pengabdian kepada masyarakat ini 
adalah untuk meningkatkan pengetahuan remaja mengenai prinsip-prinsip gizi seimbang 
melalui kegiatan edukasi yang interaktif dan partisipatif. 

Edukasi interaktif dan partisipatif merupakan pendekatan pembelajaran yang 
mengutamakan keterlibatan aktif remaja dalam proses belajar-mengajar. Pendekatan 
ini bertujuan menciptakan suasana belajar yang menyenangkan, komunikatif, dan 
mendorong pemahaman yang lebih mendalam karena remaja tidak hanya sebagai 
penerima informasi, tetapi juga sebagai subjek aktif yang terlibat langsung dalam proses 
pembelajaran.

BAHAN DAN METODE
Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilaksanakan pada hari Rabu, 21 Mei 2025, 

pukul 08.30 hingga 10.30 WITA, bertempat di SMP Negeri 11 Samarinda yang berlokasi di 
Jalan Perjuangan 7 No. 55, Sempaja Selatan, Samarinda Utara, Kota Samarinda, Provinsi 
Kalimantan Timur.

Kelompok sasaran dalam kegiatan ini adalah remaja berusia 12 hingga 15 

tahun yang duduk di kelas VII dan VIII SMP Negeri 11 Samarinda. Jumlah remaja yang 
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mengikuti kegiatan ini sebanyak 27 remaja, yang seluruhnya merupakan remaja aktif di 

sekolah tersebut. Pemilihan sasaran ini didasarkan pada pentingnya pemberian edukasi 

gizi dan kesehatan sejak dini, terutama di usia remaja yang merupakan masa transisi 

penting dalam pertumbuhan dan perkembangan. Analisis data dilakukan menggunakan 

pendekatan kuantitatif dan kualitatif. Secara kuantitatif, peningkatan pengetahuan 

remaja dianalisis dengan membandingkan nilai rata-rata hasil pre-test dan post-test. 

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilaksanakan sebagai upaya promotif untuk 

memberikan pengetahuan kepada remaja mengenai pentingnya pola makan yang sesuai 

dengan prinsip Pedoman Gizi Seimbang. Masa remaja merupakan tahap peralihan 

yang krusial dari masa kanak-kanak menuju dewasa, di mana terjadi pertumbuhan fisik 

yang pesat serta perkembangan pola pikir logis dan pencarian identitas diri. Pada fase 

ini, kebutuhan zat gizi meningkat secara signifikan, namun remaja sering kali rentan 

mengalami permasalahan gizi akibat pola makan yang kurang baik. Oleh karena itu, 

edukasi gizi sangat penting diberikan untuk membekali mereka dengan pemahaman 

yang komprehensif guna mencegah obesitas, kekurangan zat gizi, serta penurunan 

konsentrasi belajar. Selama kegiatan berlangsung, digunakan berbagai metode interaktif 

seperti ice breaking, penayangan video edukatif mengenai Empat Pilar Gizi Seimbang, 

serta sesi tanya jawab. Pelaksanaan metode tersebut bertujuan untuk meningkatkan 

pemahaman remaja dan mengklasifikasi berbagai keraguan yang berkaitan dengan isu-

isu gizi seimbang dalam kehidupan sehari-hari (Fatmasari, Anasari, & Rahmawati, 2024).

Selain metode yang interaktif, pemilihan media visual berupa stiker dan video 

“Empat Pilar Gizi Seimbang” didasarkan pada karakteristik gaya belajar remaja sekolah 

menengah yang cenderung visual. Media visual yang menarik yang menggabungkan 

unsur gambar, warna, ikon, dan teks singkat memungkinkan informasi dapat diterima 

lebih cepat, mudah dipahami, dan membekas dalam ingatan. Desain media ini memuat 

empat pilar utama secara ilustratif dan penuh warna: Pilar pertama (menjaga berat 

badan ideal): Direpresentasikan melalui ilustrasi seseorang menimbang berat badan 

dengan latar warna merah muda untuk memberikan kesan kewaspadaan terhadap 

kondisi tubuh. Pilar kedua (konsumsi makanan beragam): Digambarkan dengan aneka 
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ragam pangan seperti sayuran, buah, susu, daging, dan ikan dengan latar kuning cerah 

untuk melambangkan energi dan pemenuhan zat gizi. Pilar ketiga (pola hidup aktif dan 

berolahraga): Divisualisasikan melalui aktivitas olahraga dengan latar biru tua untuk 

melambangkan kestabilan serta kebugaran fisik dan mental. Pilar keempat (pola hidup 

bersih dan sehat): Ditampilkan melalui ilustrasi tahapan mencuci tangan yang benar 

dengan latar biru muda untuk mencerminkan kebersihan dan pencegahan penyakit. 

Melalui pendekatan visual yang komunikatif dan edukatif ini, media tersebut terbukti 

berhasil dalam meningkatkan pemahaman, kesadaran, serta motivasi remaja untuk 

menerapkan prinsip gizi seimbang (Yani Maidelwita, 2023).

Soal pre-test dan post-test dirancang untuk mengukur penerapan praktis Empat 

Pilar Gizi Seimbang dalam kehidupan sehari-hari. Instrumen ini mencakup pemahaman 

gizi makro, pola konsumsi pangan sehat, pemilihan jenis bahan makanan, gaya hidup 

aktif, bentuk penerapan konkret, hingga dampak negatif dari pengabaian prinsip-prinsip 

tersebut. Secara umum, kuesioner ini bertujuan untuk mengukur efektivitas edukasi gizi 

seimbang sebagai investasi jangka panjang dalam meningkatkan pengetahuan remaja, 

termasuk mengidentifikasi domain pengetahuan yang belum dipahami secara luas 

berdasarkan tingginya tingkat kesalahan pada butir soal tertentu. Pemahaman yang 

komprehensif diharapkan tidak hanya mencegah kebiasaan makan yang tidak sehat, 

tetapi juga mendorong penerapan gizi seimbang secara konsisten. Penerapan prinsip-

prinsip tersebut berkontribusi positif terhadap kesehatan fisik, peningkatan konsentrasi 

dan prestasi belajar, serta menjadi langkah preventif dalam menurunkan risiko penyakit 

tidak menular di masa mendatang. Setelah pelaksanaan pre-test dan post-test, masing-

masing terdiri atas 10 butir soal, diperoleh data mengenai tingkat pengetahuan remaja 

di SMP Negeri 11 Samarinda. Hasil pengukuran tersebut kemudian diklasifikasikan ke 

dalam tiga kategori, yaitu kategori tinggi, diberikan kepada remaja yang memperoleh 

skor antara 80–100 (jawaban benar sebanyak 8–10 soal), kategori sedang, bagi remaja 

dengan skor 60–70 (jawaban benar sebanyak 6–7 soal) dan kategori rendah, yaitu remaja 

dengan skor di bawah 60 (jawaban benar kurang dari 6 soal) (Yuniar et al., 2023).
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Gambar 1. Foto-foto kegiatan

Berdasarkan Gambar 2, terjadi pergeseran distribusi kategori nilai yang 
menunjukkan peningkatan pemahaman secara signifikan. Pada tahap pre-test, terdapat 
3 remaja yang berada dalam kategori rendah, sedangkan pada tahap post-test, tidak 
ada lagi remaja pada kategori tersebut. Jumlah remaja pada kategori sedang tercatat 
stabil, sementara kategori tinggi mengalami peningkatan dari 18 menjadi 21 orang. 
Peningkatan pemahaman ini didukung oleh penerapan metode edukasi yang bervariasi 
dan sesuai dengan karakteristik usia remaja, seperti pemutaran video edukatif, ice 
breaking, penyebaran kuesioner pre-test dan post-test, serta sesi diskusi interaktif. 
Melalui pendekatan interaktif ini, area atau domain pengetahuan yang sebelumnya 
kurang dikuasai yang terbukti dari tingginya tingkat kesalahan pada butir soal tertentu 
saat pre-test dapat teratasi dengan baik. Pendekatan tersebut tidak hanya meningkatkan 
partisipasi aktif dan fokus responden, tetapi juga memperkuat retensi materi melalui 
pengalaman belajar yang komunikatif dan menyenangkan.

Gambar 2. Hasil pre-test dan Post-test
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Tabel 1 menunjukkan hasil post-test menunjukkan peningkatan nilai rata-rata 

menjadi 84,07. Meskipun peningkatan hanya sebesar 5,06%, hal ini tetap mencerminkan 

adanya perbaikan pemahaman, meskipun dalam skala terbatas. Keterbatasan peningkatan 

ini diduga disebabkan oleh tingginya nilai awal remaja yang menyisakan ruang sempit 

untuk peningkatan, serta kemungkinan materi gizi seimbang tidak sepenuhnya baru bagi 

remaja.

Tabel 1. Rata-rata skor siswa

Jumlah siswa/siswi Rata-rata pre-test Rata-rata post-test

27 orang 80,74 84,07

Meskipun peningkatan nilai tidak signifikan secara kuantitatif, pengabdian 

masyarakat ini tetap memberikan dampak positif sebagai bentuk penguatan pengetahuan 

dan evaluasi terhadap perilaku gizi remaja. Kegiatan ini dapat menjadi dasar bagi 

pengembangan program serupa yang lebih terstruktur, dengan durasi dan cakupan 

materi yang lebih optimal kedepannya. Dibandingkan dengan hasil pengabdian kepada 

remaja yang dilakukan oleh pengabdian lain,kegiatan ini menunjukkan hasil yang positif 

karena menggunakan metode dan tema yang sama. Dengan demikian, hal tersebut 

kembali menguatkan bahwa metode dan tema yang digunakan, dengan peningkatan nilai 

yang tidak signifikan secara kuantitatif, pengabdian masyarakat ini tetap memberikan 

dampak positif sebagai bentuk penguatan pengetahuan dan evaluasi terhadap perilaku 

gizi remaja. Kegiatan ini dapat menjadi dasar bagi pengembangan program serupa yang 

lebih terstruktur, dengan durasi dan cakupan materi yang lebih optimal kedepannya. 

Dibandingkan dengan hasil pengabdian kepada remaja yang dilakukan oleh pengabdian 

lain,kegiatan ini menunjukkan hasil yang positif karena menggunakan metode dan tema 

yang sama. Dengan demikian, hal tersebut kembali menguatkan bahwa metode dan tema 

yang digunakan sesuai dengan remaja SMP karena metode dan tema yang digunakan 

dalam kegiatan pengabdian masyarakat ini dinilai sesuai dengan karakteristik peserta, 

yaitu remaja tingkat Sekolah Menengah Pertama (SMP). Pada tahap perkembangan 

ini, remaja berada dalam fase peralihan dari masa kanak-kanak menuju dewasa, di 

mana kemampuan berpikir logis, keingintahuan terhadap diri dan lingkungan, serta 

pencarian identitas mulai berkembang pesat. Oleh karena itu, pendekatan edukatif yang 

komunikatif, visual, dan relevan dengan kehidupan sehari-hari sangat penting untuk 
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menjangkau dan mempertahankan perhatian mereka.

Metode yang digunakan dalam penyuluhan ini mengedepankan media edukatif 

visual seperti stiker “Empat Pilar Gizi Seimbang”, video edukasi, serta diskusi interaktif. 

Media visual dapat meningkatkan pemahaman dan daya ingat pada remaja, karena sesuai 

dengan gaya belajar mereka yang cenderung visual sehingga pengabdian ini dianggap 

berhasil dalam mencapai tujuan pengabdian kepada Masyarakat. (Yani Maidelwita, 2023)

Gambar 3. Stiker 4 Pilar Gizi Seimbang

Stiker dan video “Empat Pilar Gizi Seimbang” dirancang sebagai media edukatif 

visual yang menarik dan mudah dipahami, khususnya ditujukan bagi remaja usia sekolah. 

Media edukatif visual yang menarik dan mudah dipahami yaitu merujuk pada alat bantu 

pembelajaran yang menggabungkan unsur gambar, warna, ikon, dan teks singkat yang 

komunikatif untuk penyampaikan pesan. Ciri utama dari media ini adalah tampilannya 

yang estetis dan informatif, sehingga informasi dapat diterima lebih cepat, mudah 

dipahami dan membekas dalam ingatan. (Fatmasari, Anasari, & Rahmawati, 2024).

Desain stiker dan media video tersebut, memuat empat pilar utama dalam 

pedoman gizi seimbang yang disajikan secara ilustratif dan penuh warna, sehingga 

mampu menarik perhatian dan mempermudah pemahaman terhadap pesan yang ingin 

disampaikan. Adapun pilar nya yaitu, pilar pertama menjaga berat badan ideal pilar 

ini direpresentasikan melalui ilustrasi seorang individu yang sedang menimbang berat 

badan. Visualisasi tersebut menekankan pentingnya mempertahankan berat badan 

ideal sebagai salah satu indikator status kesehatan dan gizi yang baik. Latar berwarna 

merah muda digunakan untuk memberikan kesan kewaspadaan dan perhatian terhadap 
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kondisi tubuh. Pilar kedua konsumsi makanan beragam, pilar ini digambarkan dengan 

ilustrasi aneka ragam pangan seperti sayuran, buah-buahan, susu, daging, serta ikan. 

Latar berwarna kuning cerah melambangkan semangat dan energi, selaras dengan pesan 

bahwa konsumsi makanan beraneka ragam diperlukan guna memenuhi kebutuhan 

zat gizi tubuh secara seimbang. Pilar ketiga pola hidup aktif dan berolahraga, pilar ini 

divisualisasikan melalui gambar seseorang yang sedang melakukan aktivitas olahraga. 

Warna latar biru tua melambangkan kestabilan dan keseimbangan, yang mencerminkan 

bahwa olahraga secara rutin berperan penting dalam menjaga kebugaran fisik serta 

kesehatan mental dan pilar keempat yaitu pola hidup bersih dan sehat, pilar ini 

ditampilkan melalui ilustrasi tahapan mencuci tangan yang benar, mulai dari mencuci 

telapak tangan, punggung tangan, sela-sela jari, hingga kuku. Latar biru muda digunakan 

untuk memberikan kesan kebersihan, kesegaran, dan kesehatan, sejalan dengan 

pesan mengenai pentingnya menjaga kebersihan diri untuk mencegah terjadinya 

penyakit. Secara keseluruhan, baik video maupun desain stiker yang digunakan sebagai 

media edukasi menunjukkan hasil peningkatan pemahaman kepada remaja dalam 

menyampaikan prinsip-prinsip gizi seimbang. Materi yang disajikan secara sederhana, 

didukung oleh visual yang menarik dan narasi yang mudah dipahami, membuat kedua 

media ini sangat cocok untuk digunakan dalam kegiatan penyuluhan gizi di lingkungan 

sekolah. Melalui pendekatan visual yang komunikatif dan edukatif, media ini mampu 

meningkatkan pengetahuan, kesadaran, serta motivasi remaja untuk menerapkan pola 

hidup sehat dan gizi seimbang dalam kehidupan sehari-hari (Kemenkes RI,2016).

KESIMPULAN DAN SARAN

Kegiatan edukasi gizi seimbang di SMP Negeri 11 Samarinda melalui metode 

interaktif dan partisipatif berhasil meningkatkan keterlibatan serta pemahaman siswa. 

Rata-rata nilai pengetahuan meningkat dari 80,74 menjadi 84,07 atau sebesar 5,06%. 

Kegiatan ini juga mendorong kesadaran remaja tentang pentingnya pola makan sehat 

dan perilaku hidup bersih.

Kegiatan edukasi selanjutnya disarankan melibatkan guru dan orang tua, serta 

menggunakan media pendukung seperti leaflet dengan bahasa yang mudah dipahami. 

Pengabdian lanjutan perlu dilakukan untuk mengevaluasi keberlanjutan pemahaman 

dan penerapan perilaku gizi seimbang dalam kehidupan sehari-hari.
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