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ABSTRAK

Permasalahan gizi masih menjadi perhatian utama di Indonesia. Remaja menjadi
kelompok berisiko masalah gizi, seperti gizi kurang, obesitas, dan anemia yang
dapat memengaruhi pertumbuhan dan perkembangan mereka. Secara umum
permasalahan gizi disebabkan oleh terbatasnya pengetahuan mengenai gizi.
Masalah gizi pada remaja dapat dicegah dengan memberikan Pendidikan Kesehatan
mengenai gizi seimbang untuk meningkatkan pengetahuan dan kesadaran
pentingnya gizi seimbang. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui pengaruh
pendidikan kesehatan menggunakan flashcard isi piringku terhadap pengetahuan
gizi seimbang remaja di SMA N 04 Lahat. Penelitian ini merupakan penelitian
kuantitatif dengan jenis pre experimental one group pretest-post test design. Jumlah
responden dalam penelitian ini sebanyak 64 siswa/i di SMA N 04 Lahat yang dipilih
menggunakan metode probability sampling dengan teknik stratified random
sampling. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini yaitu kuesioner
pengetahuan gizi seimbang. Analisis statistik dalam penelitian ini menggunakan uji
Wilcoxon Signed-Rank Test. Hasil penelitian menunjukkan bahwa nilai median
pengetahuan remaja saat pretest adalah 14 dan posttest adalah 22 dengan nilai p
value 0,000<0,05. Maka dapat disimpulkan terdapat pengaruh yang signifikan
antara flashcard 1si piringku terhadap pengetahuan gizi seimbang pada remaja.
Penggunaan media flashcard isi piringku dapat menjadi salah satu strategi yang
digunakan oleh guru dan tenaga kesehatan untuk melakukan pendidikan kesehatan
mengenai gizi seimbang yang dapat meningkatkan pengetahuan pada remaja dan
mengurangi risiko terjadinya masalah gizi.

Kata Kunci: Flashcard, Gizi seimbang, Pendidikan Kesehatan, Pengetahuan,
Remaja
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ABSTRACT

Nutritional problems are still a major concern in Indonesia. Adolescents are a
group at risk of nutritional problems, such as malnutrition, obesity, and anemia
which can affect their growth and development. In general, nutritional problems
are caused by limited knowledge about nutrition. Nutritional problems in
adolescents can be prevented by providing Health Education about balanced
nutrition to increase knowledge and awareness of the importance of balanced
nutrition. The purpose of this study was to determine the effect of health education
using the isi piringku flashcard on adolescents' balanced nutrition knowledge at
SMA N 04 Lahat. This study was a quantitative study with a pre-experimental one
group pretest-post test design. The number of respondents in this study were 64
students at SMA N 04 Lahat who were selected using the probability sampling
method with stratified random sampling technique. The instrument used in this
study was a questionnaires of balanced nutrition knowledge. Statistical analysis in
this study used the Wilcoxon Signed-Rank Test. The results of study showed that the
median value of adolescents’ knowledge during the pretest were 14 and the posttest
were 22 with a p value of 0.000 <0.05. So it can be concluded that there was a
significant effect between the isi piringku flashcard on knowledge of balanced
nutrition for adolescents. The use of isi piringku flashcard media can be one of the
strategies used by teachers and health workers to do health education about
balanced nutrition that can increase knowledge for adolescents and reduce the risk
of nutritional problems.

Keywords: Adolescents, Balanced nutrition, , Flashcard, Health Education,
Knowledge
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BAB I
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Masa peralihan dari masa anak-anak ke masa dewasa disebut dengan
masa remaja. Menurut Badan Kependudukan dan Keluarga Berencana Nasional
(BKKBN) seseorang yang berumur 10-24 tahun dan belum menikah disebut
masa remaja. Masa remaja merupakan periode terjadinya pertumbuhan dan
perkembangan dalam aspek fisik, mental, emosional, dan sosial. Pada tahap ini,
remaja termasuk kelompok yang rentan terhadap masalah gizi. Pemenuhan gizi
yang optimal berperan penting dalam meningkatkan kualitas sumber daya
manusia. Indonesia sedang menghadapi beberapa permasalahan terkait status
gizi. Remaja akan mengalami pertumbuhan fisik, maka kebutuhan gizi akan
lebih besar dibandingkan pada masa kanak-kanak (Rate, dkk. 2023). Kualitas
remaja masa kini berperan penting dalam menentukan kualitas suatu bangsa di
masa depan, termasuk kesehatan fisik yang menjadi faktor utama dalam
pertumbuhan dan perkembangan yang memengaruhi kualitas hidup mereka
(Yusnitasari, dkk., 2023).

Faktor psikososial memiliki pengaruh terhadap status gizi remaja. Salah
satu dampaknya yaitu perubahan berat badan, baik kenaikan maupun
penurunan, yang ditandai dengan kecenderungan remaja untuk lebih tertarik
pada hal-hal terkait makanan, seperti rasa, aroma, dan waktu makan. Remaja
yang mengalami kelebihan berat badan sering menunjukkan gejala psikososial
negatif, seperti depresi, kurangnya rasa percaya diri, dan ketidakpuasan
terhadap diri sendiri, yang dapat berdampak buruk pada kualitas hidup mereka.
Ketidakpuasan terhadap citra tubuh yang negatif merupakan salah satu faktor
psikologis yang memengaruhi perilaku makan, yang menunjukkan rendahnya
harga diri. Hal ini juga mencerminkan perubahan gaya hidup modern, seperti
konsumsi makanan tinggi kalori, lemak, kolesterol, dan garam, serta rendah
serat, termasuk makanan cepat saji yang kini banyak tersedia di masyarakat.

Remaja sebagai kelompok yang rentan terhadap perubahan fisik. Sering kali
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menunjukkan pola makan yang tidak sehat, misalnya dengan menjalani diet
ketat, melewatkan sarapan, atau menahan rasa lapar. Kebiasaan ini dilakukan
untuk mempertahankan tubuh yang langsing karena mereka takut menjadi
gemuk (Rae, 2022).

Stunting dapat dicegah sejak masa remaja, karena remaja merupakan
generasi yang kelak akan menjadi orang tua. Jika kebutuhan gizi tidak terpenuhi
dengan baik, remaja berisiko mengalami kekurangan gizi yang berdampak pada
kualitas reproduksi masa mendatang termasuk risiko stunting pada keturunan
mereka. Oleh karena itu, penting untuk membekali remaja dengan pengetahuan
yang baik mengenai gizi seimbang guna mencegah terjadinya stunting sejak
dini (Amelia, 2023).

Masalah gizi masih menjadi perhatian penting di Indonesia. Remaja
rentan mengalami berbagai permasalahan gizi, seperti kekurusan(underweight)
obesitas (overweight), dan anemia (Sabiah & Jayanti, 2023). Berdasarkan
Survei Kesehatan Indonesia, prevalensi obesitas di kalangan remaja mencapai
4,1% pada usia 13-15 tahun dan 3,3% pada usia 16-18 tahun. Selain itu, 1,9%
remaja usia 13-15 tahun dan 1,7% remaja usia 16-18 tahun tergolong sangat
kurus. Menurut data Sensus Penduduk 2024, jumlah remaja berusia 10-24
tahun di Sumatera Selatan mencapai 2,1 juta jiwa dari total populasi di wilayah
tersebut. Survei Kesehatan Indonesia 2023 mencatat bahwa di Sumatera
Selatan, prevalensi gizi remaja usia 13-15 tahun adalah 1,7% sangat kurus, 5,2%
kurus, dan 2,9% obesitas. Sementara itu, pada kelompok usia 16-18 tahun,
prevalensinya meliputi 1,7% sangat kurus, 6,9% kurus, dan 1,4% obesitas.

Masalah gizi pada remaja dapat dicegah dengan memberikan edukasi
tentang gizi seimbang yang bertujuan meningkatkan kesadaran pentingnya gizi
seimbang (Fayasari, 2023). Pengetahuan tentang gizi akan memberikan dampak
positif terhadap pilihan makanan sehat. Secara etimologi, istilah gizi berasal
dari kata ghidza, yang berarti makanan. Berdasarkan Peraturan Menteri
Kesehatan No. 41 Tahun 2014, konsep empat sehat lima sempurna tidak lagi
digunakan, melainkan digantikan dengan konsep gizi seimbang sesuai pedoman
isi piringku. Pengetahuan remaja yang bertambah tentang makanan sehat akan

mendukung remaja semakin tahu tentang cara mengatur menu makanan yang
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sehat. Pendidikan merupakan suatu proses perubahan perilaku seseorang untuk
menerapkan kebiasaan makan yang baik dalam kehidupan sehari-hari.

Media pembelajaran menjadi alat bantu untuk membantu kelancaran dan
memperjelas penyampaian materi. Media flashcard dapat menjadi salah satu
pilihan untuk digunakan pada Pendidikan Kesehatan mengenai gizi seimbang.
Flashcard adalah media pembelajaran visual yang berbentuk gambar dan
dicetak. Flashcard isi piringku adalah media pembelajaran visual yang
berbentuk gambar dan cetak dengan edukasi materi gizi seimbang sesuai
pedoman isi piringku. Penelitian yang dilakukan oleh Rahmawati (2022)
menyatakan bahwa pendidikan kesehatan dengan media flashcard terbukti
dapat meningkatkan pengetahuan ibu hamil mengenai pencegahan stunting di
Desa Lengkongjaya Kecamatan Cigalontang Kabupaten Tasikmalaya.

Berdasarkan hasil studi pendahuluan yang dilakukan di SMA Negeri 04
Lahat, peneliti melakukan wawancara kepada kepala sekolah SMA Negeri 04
Lahat, diketahui bahwa SMA Negeri 04 Lahat belum pernah mendapatkan
pendidikan kesehatan materi gizi seimbang sebelumnya, dan sekolah juga tidak
memantau status gizi siswa-siswi nya. SMA Negeri 04 Lahat adalah salah satu
sekolah menengah atas berakreditasi A dan merupakan sekolah unggulan
tingkat kabupaten maupun provinsi. SMA Negeri 04 Lahat atau disingkat
dengan SMANPALA ini dikenal dengan fasilitas yang cukup lengkap, serta
memiliki lingkungan yang mendukung untuk perkembangan akademik.

SMA Negeri 04 Lahat juga dilengkapi fasilitas asrama yang mendukung
proses belajar mengajar dengan menyediakan tempat tinggal yang nyaman dan
aman bagi siswa yang membutuhkan. Asrama dilengkapi dengan ruang makan
untuk para siswa dan siswi yang tinggal di asrama. Ruang makan dibuka saat
pagi hari mulai dari pukul 06.00-07.30 , siang hari dibuka mulai pukul 12.00-
13.30, dan sore hari dibuka mulai pukul 17.00-19.30. Makanan diasrama
dirancang untuk memenuhi kebutuhan gizi seimbang para siswa-siswi untuk
mendukung pertumbuhan dan perkembangan mereka. Menu setiap hari
mencakup makanan pokok seperti karbohidrat yang didapatkan dari nasi putih,

lauk-pauk yang kaya akan protein seperti ayam, ikan, telur, tahu dan tempe,
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sayur-sayuran untuk memenuhi vitamin dan mineral seperti kangkung dan sawi,
dan buah-buahan segar seperti semangka dan pepaya.

Karakter pembelajaran di SMA Negeri 04 Lahat yaitu kurikulum merdeka
belajar dengan sistem full day yaitu siswa menjalani kegiatan belajar dari pagi
hingga sore hari. Selain itu peneliti menyebarkan lembar kuesioner kepada 7
orang siswi dan 4 orang siswa. Didapatkan bahwa mereka belum pernah
mendapatkan pelajaran mengenai gizi seimbang di SMA dan tidak memahami
apa itu gizi seimbang sesuai pedoman isi piringku.Peneliti juga mengobservasi
bentuk tubuh dari siswa-siswi di SMA Negeri 04 Lahat didapatkan ada siswa-
siswi yang berbadan kurus, normal, dan obesitas. Saat peneliti melakukan
perhitungan BMI maka terdapat 5 orang yang BMI nya kurang, 2 orang BMI
nya normal, dan 4 orang BMI nya berlebih (obesitas).

Hasil wawancara kepada siswa di SMA Negeri 04 Lahat yaitu mereka
merasa tekanan sosial sering kali memengaruhi pola makan, di mana sebagian
remaja lebih memilih mengikuti tren diet ketat untuk menjaga bentuk tubuh
daripada memperhatikan asupan nutrisi yang benar. Meskipun hidangan
diasrama telah disiapkan dan sesuai pedoman gizi seimbang, banyak remaja
yang tidak mengonsumsinya dengan benar. Hal ini disebabkan oleh kurangnya
pemahaman mereka tentang porsi makanan sehat dan prinsip gizi seimbang.
Banyak remaja cenderung mengabaikan pertumbuhan dan perkembangan
mereka karena lebih fokus pada penampilan fisik. Media sosial memainkan
peran besar dalam membentuk persepsi negatif remaja terhadap tubuh mereka,
sehingga banyak yang merasa tidak cukup ideal dan merasa tidak puas dengan
bentuk tubuhnya, yang menyebabkan kebiasaan buruk seperti makan berlebihan
ketika stres atau sebaliknya, menahan rasa lapar secara sengaja. Selain itu, stres
akibat tugas sekolah atau tekanan pertemanan kadang membuatnya cenderung
mengonsumsi makanan cepat saji atau cemilan tinggi kalori sehingga merasa
lebih cepat lelah, mudah marah, dan sulit berkonsentrasi saat belajar. Oleh
karena itu perlu dilakukan edukasi untuk meningkatkan kesadaran remaja

tentang pentingnya makan sesuai konsep gizi seimbang.
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Menurut Intiful (2013; dikutip oleh Neda, 2023), risiko masalah gizi pada
remaja lebih tinggi pada siswa yang tinggal di asrama. Hal ini disebabkan oleh
kemungkinan kendala finansial dalam penyediaan fasilitas di asrama dan
kondisi siswa itu sendiri. Secara umum, masalah gizi dipengaruhi oleh kondisi
kemiskinan dan kurangnya pengetahuan tentang gizi. Pengetahuan ini berperan
penting dalam membentuk kebiasaan dan perilaku makan seseorang. Asupan
makanan yang memadai dan sesuai dengan kebutuhan tubuh berfungsi untuk
mendukung aktivitas sehari-hari (Andara, 2023).

Menurut Badan Pusat Statistik (BPS) Sumatera Selatan menunjukan
bahwa Kabupaten Lahat merupakan angka tertinggi gizi buruk pada tahun 2019.
Badan Pusat Statistik (BPS) Sumatera Selatan 2019 juga menunjukan
Kabupaten Lahat merupakan tertinggi kedua setelah Kabupaten Musi
Banyuasin yaitu 15,92% penduduk miskin. Pada tahun 2022 Badan Pusat
Statistik (BPS) 2023 menunjukkan bahwa Lahat mengalami kenaikan indeks
paling besar yaitu 0,96 keparahan kemiskinan. Karena prevalensi masalah gizi
pada remaja di Indonesia masih tinggi khususnya di Sumatera Selatan,
pendidikan kesehatan gizi seimbang perlu dilakukan untuk perbaikan kesehatan
dengan meningkatnya pengetahuan remaja mengenai gizi seimbang terutama
pemilihan pola makan berdasarkan pedoman isi piringku. Isi piringku adalah
edukasi tentang gizi seimbang yang terdiri dari 4 prinsip yaitu keanekaragaman
pangan, perilaku hidup bersih, aktivitas fisik dan memantau berat badan secara
teratur. Keanekaragaman pangan saat setiap makan di visualisasikan dengan Isi
Piring ku yang terdiri dari § piring makanan pokok, % piring sayur, % lauk pauk
dan buah (Kemenkes, 2014). Berdasarkan latar belakang tersebut peneliti
tertarik untuk melakukan penelitian mengenai Pengaruh Pendidikan Kesehatan

Menggunakan Flashcard Isi Piringku Terhadap Pengetahuan Gizi Seimbang
Remaja di SMA Negeri 04 Lahat.

1.2 Rumusan Masalah

Remaja merupakan kelompok risiko terjadinya masalah gizi.
Permasalahan gizi disebabkan oleh kondisi kemiskinan dan terbatasnya

pengetahuan mengenai gizi. Karena prevalensi masalah gizi pada remaja masih
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tinggi dan pengetahuan remaja di SMA Negeri 04 Lahat masih kurang
mengenai gizi seimbang, maka pendidikan kesehatan menggunakam flashcard
perlu dilakukan untuk untuk meningkatkan pengetahuan gizi pada remaja.
Uraian diatas membuat peneliti mendapatkan rumusan masalah yaitu “Apakah
ada pengaruh pendidikan Kesehatan Menggunakan flashcard Isi Piringku
terhadap pengetahuan gizi seimbang remaja di SMA Negeri 04 Lahat?”

1.3 Tujuan Penelitian

1.3.1 Tujuan Umum
Untuk mengetahui pengaruh pendidikan kesehatan menggunakan
flashcard Isi Piringku terhadap pengetahuan gizi seimbang remaja di

SMA Negeri 04 Lahat.

1.3.2 Tujuan Khusus

1. Untuk mengetahui karakteristik responden remaja di SMA Negeri 04
Lahat yang terdiri dari usia dan jenis kelamin.

2. Untuk mengetahui pengetahuan remaja tentang gizi seimbang
sebelum diberikan pendidikan kesehatan menggunakan flashcard isi
piringku di SMA Negeri 04 Lahat.

3. Untuk mengetahui pengetahuan remaja tentang gizi seimbang setelah
diberikan pendidikan kesehatan menggunakan flashcard isi piringku
di SMA Negeri 04 Lahat.

4. Untuk mengetahui perbedaan pengetahuan gizi seimbang remaja
sebelum dan sesudah diberikan pendidikan kesehatan menggunakan

flashcard isi piringku di SMA Negeri 04 Lahat.

1.4 Manfaat Penelitian

1.4.1 Secara Teoritis
Hasil penelitian ini diharapkan dapat menambah dan
mengembangkan wawasan ilmu pengetahuan mengenai pendidikan gizi

seimbang pada remaja.
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1.4.2 Secara Praktis
1. Bagi Remaja
Menambah wawasan ilmu pengetahuan gizi pada remaja
mengenai gizi seimbang, sehingga remaja memiliki pengetahuan
yang baik
2. Bagi Sekolah
Hasil penelitian ini dapat berguna sebagai materi dan referensi
untuk pendidikan gizi pada remaja di SMA Negeri 4 Lahat.
3. Bagi Pelayanan Kesehatan
Hasil penelitian ini diharapkan menjadi referensi bagi
pelayanan kesehatan khususnya perawat dalam memberikan
pendidikan kesehatan kepada remaja mengenai gizi seimbang.
4. Bagi Peneliti
Hasil penelitian ini merupakan pengalaman, informasi,
wawasan baru, dan sebagai sarana latithan dalam menerapkan ilmu

yang diperoleh selama kuliah.

1.5 Ruang Lingkup Penelitian

Penelitian ini berada dalam ruang lingkup ilmu keperawatan khususnya
di bidang keperawatan komunitas. Penelitian ini meneliti tentang pengaruh
pendidikan kesehatan menggunakan flashcard isi piringku terhadap
pengetahuan gizi seimbang remaja di SMA Negeri 04 Lahat. Jenis penelitian
ini adalah penelitian kuantitatif dan desain penelitian yang digunakan yaitu
praexperimental design dengan menggunakan rancangan desain one group
pretest-posttest. Populasi penelitian ini siswa/i SMA Negeri 04 Lahat tahun
ajaran 2023/2024. Teknik pengambilan sampel menggunakan metode
probability sampling dengan cara stratified random sampling dengan jumlah
sampel 64 responden. Data dikumpulkan dengan menggunakan kuesioner
sebelum dan sesudah diberikan pendidikan kesehatan menggunakan flashcard
isi piringku terhadap pengetahuan gizi seimbang remaja. Uji Kolmogorov
Smirnov dilakukan untuk menguji normalitas variabel, sedangkan uji statistik

yang digunakan yaitu uji Wilcoxon.
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