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Abstrak 

Masalah gizi pada remaja masih menjadi tantangan kesehatan masyarakat yang perlu mendapat perhatian serius, terutama yang 

berkaitan dengan pola makan tidak seimbang dan perilaku hidup sehat yang belum optimal. Remaja merupakan kelompok usia 

rentan terhadap masalah gizi, baik kekurangan maupun kelebihan gizi, yang dapat berdampak pada kesehatan dan produktivitas 

di masa depan. Edukasi gizi seimbang merupakan salah satu upaya preventif yang efektif untuk meningkatkan pengetahuan 

dan kesadaran remaja dalam mencegah terjadinya masalah gizi. Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk 

meningkatkan pengetahuan siswa tentang gizi seimbang sebagai upaya pencegahan masalah gizi di SMK Pembangunan Lubuk 

Pakam. Metode yang digunakan berupa edukasi gizi melalui ceramah interaktif, diskusi, dan simulasi konsep “Isi Piringku” 

kepada siswa kelas XII dengan jumlah peserta sebanyak 26 orang. Evaluasi dilakukan menggunakan metode pre-test dan post-

test untuk menilai perubahan tingkat pengetahuan siswa sebelum dan sesudah kegiatan edukasi. Hasil kegiatan menunjukkan 

adanya peningkatan pengetahuan siswa yang signifikan, ditandai dengan meningkatnya persentase siswa dengan pengetahuan 

baik dari 23,1% menjadi 69,2%, serta menurunnya kategori pengetahuan kurang dari 38,5% menjadi 3,9%. Selain itu, siswa 

menunjukkan respons positif dan antusiasme tinggi selama kegiatan berlangsung. Edukasi gizi seimbang terbukti efektif dalam 

meningkatkan pemahaman siswa mengenai prinsip gizi seimbang dan pentingnya pola makan sehat. Kegiatan ini diharapkan 

dapat berkontribusi dalam pencegahan masalah gizi pada remaja melalui peningkatan pengetahuan, kesadaran, dan motivasi 

untuk menerapkan pola hidup sehat dalam kehidupan sehari-hari. 

Kata kunci: Edukasi gizi; gizi seimbang; remaja; anak sekolah; pencegahan masalah gizi. 

Abstract 

Nutritional problems among adolescents remain a public health concern that requires serious attention, particularly those 
related to unbalanced dietary patterns and suboptimal healthy lifestyle behaviors. Adolescents are a vulnerable age group 
prone to both undernutrition and overnutrition, which may negatively affect health status and future productivity. Balanced 
nutrition education is a preventive strategy that can improve adolescents’ knowledge and awareness in preventing nutritional 
problems. This community service activity aimed to increase students’ knowledge of balanced nutrition as an effort to prevent 
nutritional problems at SMK Pembangunan Lubuk Pakam. The activity was conducted through nutrition education using 
interactive lectures, discussions, and simulations of the “My Plate” concept, involving 26 twelfth-grade students. Evaluation 
was carried out using pre-test and post-test methods to assess changes in students’ knowledge levels before and after the 
educational intervention. The results showed a significant improvement in students’ knowledge, indicated by an increase in 
the proportion of students with good knowledge from 23.1% to 69.2%, while the proportion of students with poor knowledge 
decreased from 38.5% to 3.9%. In addition, students demonstrated positive responses and high enthusiasm throughout the 
activity. Balanced nutrition education was proven to be effective in improving students’ understanding of balanced nutrition 
principles and the importance of healthy eating habits. This activity is expected to contribute to the prevention of nutritional 
problems among adolescents by enhancing knowledge, awareness, and motivation to adopt healthy lifestyle practices in daily 
life. 
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1. PENDAHULUAN 

Masalah gizi pada remaja di Indonesia meliputi tiga kondisi utama, yaitu kekurangan gizi yang berdampak pada 

stunting, kekurangan zat gizi mikro yang menyebabkan anemia, serta kelebihan berat badan. Kondisi ini sering 

terjadi karena kebutuhan gizi yang belum optimal, sehingga remaja dengan masalah gizi, baik akibat kekurangan 

maupun kelebihan asupan, tidak dapat tumbuh dan berkembang secara maksimal [1].  Menurut World Health 

Organization (WHO), secara global sebanyak 10,7% remaja usia 15–18 tahun mengalami gizi lebih, sementara 

3,6% mengalami kekurangan berat badan (WHO, 2023). Di Indonesia, data Riskesdas menunjukkan prevalensi 

status gizi remaja usia 16–18 tahun berdasarkan IMT/U terdiri dari sangat kurus 1,4%, kurus 6,7%, gemuk 9,5%, 

dan obesitas 4%. obesitas 2,7% [2].  

 

Gizi seimbang adalah kombinasi makanan yang memiliki kandungan gizi atau nutrisi yang proporsional antara 

protein, karbohidrat, vitamin, mineral, serta nutrisi lainnya, tanpa kelebihan atau kekurangan, sesuai 

dengan kebutuhan aktivitas fisik harian. Gaya hidup sehat dan pola makan yang belum 

sepenuhnya diterapkan menjadi penyebab berbagai masalah kesehatan. [3].  Terdapat berbagai kesalahan dalam 

memenuhi keseimbangan gizi antara asupan nutrisi dan kebutuhan gizi tubuh Pengetahuan gizi berperan penting 

dalam mempengaruhi status gizi seseorang. Pengetahuan gizi tentang gizi seimbang mencakup sumber nutrisi, 

keamanan makanan, serta cara mengolah makanan yang tepat dapat membantu menjaga kandungan gizi didalam 

bahan makanan termasuk juga pola hidup yang sehat [4]. Pedoman Gizi Seimbang (PGS) digunakan 

sebagai acuan untuk menerapkan pola hidup yang sehat, mencakup variasi dalam pilihan makanan, menrapkan 

kebersihan, melakukan aktivitas fisik, serta memantau berat badan secara berkala untuk menjaga berat 

badan yang ideal. Sasaran dari Pedoman Gizi Seimbang adalah untuk memberikan petunjuk dalam konsumsi 

makanan setiap hari dan mengadopsi perilaku yang sehat [5]. 

 

Selain itu, pola konsumsi remaja dipengaruhi oleh faktor sosial dan budaya, seperti gaya hidup instan, tren 

makanan viral di media sosial, serta kurangnya pengawasan orang tua terhadap pilihan makanan sehat. Edukasi 

gizi seimbang yang terencana dan berkelanjutan terbukti efektif meningkatkan pengetahuan remaja tentang pola 

makan sehat, porsi Isi Piringku, keberagaman pangan, serta pembatasan makanan tinggi kalori. Edukasi ini juga 

membantu remaja memahami risiko obesitas dan penyakit degeneratif serta mendorong penerapan gaya hidup 

aktif dan sehat [6]. Konsumsi makanan secara berlebihan dapat menyebabkan obesitas dan berbagai gangguan 

kesehatan akibat kelebihan zat gizi, sedangkan asupan yang tidak mencukupi kebutuhan tubuh dapat 

mengakibatkan penurunan berat badan dan meningkatkan risiko penyakit. Pola makan yang sesuai dengan 

kebutuhan tubuh dan pemilihan bahan pangan yang tepat akan menghasilkan status gizi optimal, sementara asupan 

yang kurang dapat menyebabkan kekurangan berat badan dan meningkatkan kerentanan terhadap infeksi [7]. 

 

Pada akhir masa remaja, proses pertumbuhan dan perkembangan berlangsung sangat pesat sehingga 

keseimbangan asupan zat gizi berperan penting dalam menunjang tumbuh kembang dan menjaga kesehatan. 

Asupan gizi yang berlebihan dapat menyebabkan obesitas, sedangkan kekurangan gizi meningkatkan risiko 

berbagai penyakit akibat menurunnya daya tahan tubuh. Status gizi remaja dipengaruhi oleh beberapa faktor, 

antara lain tingkat pendapatan, ketersediaan pangan, pengetahuan gizi, serta perilaku konsumsi makanan [8]. 

Pemenuhan kebutuhan gizi seimbang sangat penting bagi remaja untuk menjaga status gizi yang normal. Pola 

konsumsi makanan bergizi dan seimbang memiliki hubungan erat dengan status gizi, di mana remaja yang 

menerapkan pola makan seimbang cenderung memiliki status gizi yang baik, sedangkan konsumsi makanan yang 

tidak seimbang dapat menyebabkan kekurangan maupun kelebihan gizi [9]. 

 

Upaya pada remaja terkait gizi seimbang sebaiknya dilakukan sejak sedini mungkin, salah satunya melalui 

intervensi edukasi gizi seimbang di sekolah. Sekolah merupakan institusi strategis untuk membangun kesadaran 
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dan membentuk kebiasaan hidup sejak usia remaja [10]. Berbagai studi terbaru menunjukkan bahwa edukasi gizi 

seimbang memiliki dampak signifikan dalam meningkatkan pengetahuan dan mengubah perilaku makan remaja 

ke arah yang lebih sehat. Sebuah penelitian menunjukkan bahwa intervensi edukasi, terutama dengan pendekatan 

“Isi Piringku” di sekolah, mampu meningkatkan pengetahuan gizi hingga lebih dari 70% dan mendorong 

perubahan perilaku konsumsi jajanan sehat serta peningkatan asupan sayur, buah, dan aktivitas fisik [11]. Adapun 

studi lain mengatakan bahwa edukasi gizi seimbang menunjukkan adanya peningkatan pengetahuan siswa terkait 

gizi seimbang untuk mencegah masalah gizi pada remaja hingga lebih dari 80% dan mendukung perubahan untuk 

konsusmi gizi seimbang [12], [13]. 

 

Edukasi gizi seimbang yang dilaksanakan di lingkungan sekolah merupakan strategi efektif untuk meningkatkan 

literasi gizi remaja. Literasi gizi mencakup kemampuan memahami, menilai, dan menerapkan informasi gizi 

dalam kehidupan sehari-hari, yang berperan penting dalam pencegahan obesitas pada usia sekolah [14].  Berbagai 

masalah gizi pada remaja dapat dicegah dan diatasi melalui penerapan gizi seimbang. Pemerintah telah 

menetapkan Pedoman Gizi Seimbang (PGS) sebagai acuan bagi masyarakat dalam mengatur pola makan dan 

menerapkan perilaku hidup sehat, yang mencakup konsumsi pangan beragam, perilaku hidup bersih, aktivitas 

fisik, serta pemantauan berat badan secara rutin untuk menjaga berat badan normal. Di Indonesia, PGS disajikan 

dalam bentuk Tumpeng Gizi Seimbang dan konsep Isi Piringku . Kegiatan ini bertujuan untuk meningkatkan 

pengetahuan dan kesadaran siswa mengenai pentingnya gizi seimbang sebagai upaya pencegahan masalah gizi 

pada remaja di SMK Pembangunan Lubuk Pakam. Melalui pemberian edukasi gizi seimbang, diharapkan siswa 

mampu memahami konsep dan prinsip gizi seimbang sesuai dengan Pedoman Gizi Seimbang, termasuk jenis, 

fungsi, dan sumber zat gizi yang dibutuhkan pada masa remaja. 

  

2. METODE 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilakukan pada bulan Desember 2025 di SMK Pembangunan Lubuk 

Pakam, Sumatera Utara. Kegiatan PkM ini menggunakan pendekatan penelitian kualitatif deskriptif dengan desain 

cross-sectional. Sasaran kegiatan ini adalah remaja putra dan putri yang berada di SMK Pembangunan Lubuk 

Pakam dengan jumlah peserta sebanyak 26 orang. Pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada masyarakat mengenai 

edukasi gizi seimbang pada anak sekolah sebagai upaya pencegahan masalah gizi. Beberapa tahapan yang 

terstruktur, meliputi tahap persiapan, tahap pelaksanaan dan tahap akhir (evaluasi). 

a. Tahap persiapan  

Pada tahap persiapan, tim pengabdian kepada Masyarakat melakukan observasi awal dan pengumpulan data 

melalui wawancara singkat dengan guru dan siswa di SMK Pembangunan Lubuk Pakam terkait kebiasaan 

makan siswa. materi edukasi disusun berdasarkan 10 pedoman Gizi Seimbang dan “Isi Priringku” disesuaikan 

dengan kebutuhan remaja.  

b. Tahap pelaksanaan  

Kegiatan ini dilaksanakan pada Desember 2025, melibatkan SMK Pembangunan Lubuk Pakam, Sumatera 

Utara. Kegiatan ini dilaksanakan mulai pukul 09.00-11.30 WIB. Edukasi tentang gizi seimbang dilakukan 

dalam bentuk: Ceramah interaktif mengenai gizi seimbang dalam Upaya pencegahan masalah gizi. Selain itu 

juga dilakukan simulasi “Isi Piringku” dengan gambar dan alat peraga, untuk menciptakan suasana kegiatan 

menjadi lebih aktif. 

c. Tahap akhir  

Penutup dan evaluasi dilakukan melalui interaktif bersama dengan siswa SMK Pembangunan Lubuk Pakam, 

Sumatera Utara. Selama pelaksanaan kegiatan, tidak ada kendala yang ditemui, dan seluruh peserta mengikuti 

acara dengan tertib hingga akhir.  

 

3. HASIL  

Kegiatan edukasi gizi seimbang sebagai upaya pencegahan masalah gizi yang dilaksanakan di SMK Pembangunan 

Lubuk Pakam, Sumatera Utara, mendapatkan respons yang sangat positif dari para siswa. Antusiasme peserta 

terlihat sejak awal kegiatan, mulai dari penyampaian materi, sesi tanya jawab dan diskusi, hingga simulasi 

penyusunan menu gizi seimbang berdasarkan pedoman “Isi Piringku”. Selama kegiatan berlangsung, suasana 
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terbangun secara interaktif, di mana siswa terlibat aktif melalui berbagai bentuk partisipasi, seperti menjawab 

pertanyaan, menyampaikan pendapat, serta berbagi pengalaman pribadi terkait kebiasaan konsumsi makanan 

sehari-hari, baik di rumah maupun di lingkungan sekolah. 

 

Tabel 1. Distribusi Tingkat Pengetahuan Siswa Kelas XII SMK Pembangunan Sebelum dan Sesudah Edukasi  

Tingkat 

Pengetahuan 

Pre-test  Persentase 

(%) 

Post-test  Persentase 

(%) 

Baik 6 siswa 23,1 18 siswa 69,2 

Cukup 10 siswa 38,5 7 siswa 26,9 

Kurang 10 siswa 38,5 1 siswa 3,9 

Total 26 siswa 100 26 siswa 100 

 

Berdasarkan Tabel 1, diketahui bahwa sebelum diberikan edukasi gizi seimbang, sebagian besar siswa kelas XII 

SMK Pembangunan memiliki tingkat pengetahuan cukup dan kurang, masing-masing sebesar 38,5%. Hanya 

23,1% siswa yang memiliki pengetahuan baik terkait gizi seimbang. Setelah dilakukan edukasi gizi seimbang, 

terjadi peningkatan yang signifikan pada tingkat pengetahuan siswa. Sebagian besar siswa (69,2%) berada pada 

kategori pengetahuan baik, sedangkan siswa dengan pengetahuan kurang menurun menjadi 3,9%. Hal ini 

menunjukkan bahwa edukasi gizi seimbang yang diberikan efektif dalam meningkatkan pemahaman siswa 

mengenai pentingnya gizi seimbang sebagai upaya pencegahan masalah gizi. Respons positif juga terlihat ketika 

siswa diajak berdiskusi mengenai jenis makanan yang biasa dikonsumsi di rumah maupun di kantin sekolah. 

Sebagian besar siswa menyampaikan keinginan untuk mengurangi konsumsi makanan cepat saji dan minuman 

berpemanis, serta mulai mempertimbangkan kebiasaan membawa bekal sehat dari rumah. Pada sesi simulasi 

penyusunan menu bergizi, siswa menunjukkan antusiasme yang tinggi dalam memilih dan mengombinasikan 

makanan sesuai dengan prinsip “Isi Piringku”. Hal ini menunjukkan bahwa edukasi yang diberikan mampu 

mendorong kemampuan berpikir kritis sekaligus membentuk sikap positif terhadap pemilihan makanan sehat. 

 

Partisipasi siswa tidak hanya terlihat melalui respons verbal, tetapi juga ditunjukkan dari sikap antusias, perhatian 

yang baik selama penyampaian materi, serta keaktifan dalam menjawab pertanyaan yang diajukan oleh fasilitator. 

Guru pendamping yang hadir selama kegiatan menyampaikan bahwa siswa menjadi lebih terbuka dalam 

membicarakan kebiasaan makan mereka, bahkan beberapa siswa mulai merencanakan perubahan pola konsumsi 

dalam kehidupan sehari-hari. Dokumentasi kegiatan berupa foto-foto aktivitas turut merekam berbagai bentuk 

interaksi yang mencerminkan efektivitas pendekatan edukatif yang diterapkan. Kegiatan ini tidak hanya 

meningkatkan pengetahuan siswa, tetapi juga menumbuhkan kesadaran akan pentingnya pola hidup sehat serta 

memperkuat motivasi internal untuk mengadopsi perilaku makan yang lebih sehat dan seimbang. Secara 

keseluruhan, kegiatan edukasi ini tidak hanya memperkaya pemahaman siswa mengenai gizi seimbang, tetapi 

juga membuka ruang komunikasi yang positif antara siswa, guru, dan tim edukator, sehingga menegaskan peran 

sekolah sebagai lingkungan strategis dalam membentuk pola pikir dan kebiasaan hidup sehat pada remaja. 

 

Gambar 1. Dokumentasi Kegiatan Edukasi Gizi Seimbang Pada Anak Sekolah sebagai Upaya Pencegahan 

Masalah Gizi Di SMK Pembangunan 
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4. PEMBAHASAN 

Hasil pengabdian masyarakat menunjukkan bahwa edukasi gizi seimbang memberikan dampak positif terhadap 

peningkatan pengetahuan siswa kelas XII SMK Pembangunan. Sebelum dilakukan edukasi, sebagian besar siswa 

berada pada kategori pengetahuan cukup dan kurang, yang mengindikasikan bahwa pemahaman siswa mengenai 

prinsip gizi seimbang, jenis zat gizi, serta penerapannya dalam kehidupan sehari-hari masih belum optimal. 

Kondisi ini dapat dipengaruhi oleh kurangnya paparan informasi gizi yang benar serta kebiasaan konsumsi 

makanan yang kurang sehat pada usia remaja [15].  

 

Setelah diberikan edukasi gizi seimbang, terjadi peningkatan yang cukup signifikan pada tingkat pengetahuan 

siswa. Mayoritas siswa berada pada kategori pengetahuan baik, sedangkan jumlah siswa dengan pengetahuan 

kurang menurun secara drastis. Peningkatan ini menunjukkan bahwa metode edukasi yang digunakan, seperti 

penyampaian materi secara interaktif, diskusi, dan contoh penerapan gizi seimbang dalam kehidupan sehari-hari, 

mampu membantu siswa memahami materi dengan lebih baik. 

 

Gizi seimbang adalah susunan makanan yang mengandung zat gizi secara proporsional, meliputi karbohidrat, 

protein, vitamin, mineral, dan zat gizi lainnya sesuai dengan kebutuhan tubuh serta tingkat aktivitas fisik sehari-

hari, tanpa mengalami kelebihan maupun kekurangan. Selain komposisi zat gizi, aspek kebersihan makanan juga 

perlu diperhatikan. Asupan gizi seimbang sangat diperlukan tubuh untuk menjaga kesehatan fisik dan mental. 

Permasalahan gizi seimbang masih sering dijumpai pada kelompok remaja, yang umumnya dipengaruhi oleh pola 

makan serta perilaku hidup bersih dan sehat yang belum diterapkan secara optimal, sehingga berpotensi 

menimbulkan berbagai masalah kesehatan [3].  

 

Gizi seimbang merupakan susunan makanan sehari-hari yang dikonsumsi sesuai dengan kebutuhan tubuh dengan 

memperhatikan keberagaman pangan, aktivitas fisik, perilaku hidup bersih dan sehat, serta upaya 

mempertahankan berat badan normal untuk mencegah terjadinya masalah gizi. Asupan zat gizi yang tidak 

mencukupi dapat menyebabkan kekurangan kebutuhan tubuh dan meningkatkan risiko terjadinya penyakit infeksi 

yang berdampak pada penurunan status gizi. Pengetahuan gizi seimbang mencakup pemahaman tentang jenis dan 

sumber zat gizi dalam makanan serta pemilihan pangan yang aman dan bermanfaat bagi kesehatan [16]. 

 

Secara keseluruhan, hasil dan analisis pada kegiatan pengabdian ini menunjukkan bahwa hipotesis yang 

menyatakan bahwa edukasi gizi seimbang pada anak sekolah sebagai upaya pencegahan masalah gizi. Namun 

perubahan perilaku jangka Panjang memerlukan tindak lanjut berupa pendampingan dan penguatan lingkungan 

yang mendukung penerapan pola hidup sehat untuk menghindari terjadinya masalah gizi. Oleh karena itu, kegiatan 

edukasi serupa perlu dilakukan secara berkesinambungan sebagai bagian dari upaya pencegahan masalah gizi 

pada anak sekolah atau remaja. 

 

5. KESIMPULAN 

Kegiatan PkM berupa edukasi gizi seimbang pada siswa kelas XII SMK Pembangunan Lubuk Pakam terbukti 

berjalan efektif dan berhasil meningkatkan pengetahuan siswa tentang gizi seimbang sebagai upaya pencegahan 

masalah gizi pada remaja. Keberhasilan kegiatan ini ditunjukkan oleh peningkatan persentase siswa dengan 

tingkat pengetahuan baik dari 23,1% sebelum edukasi menjadi 69,2% setelah edukasi, serta penurunan 

pengetahuan kurang dari 38,5% menjadi 3,9%. Seluruh peserta mengikuti kegiatan hingga selesai dan 

menunjukkan antusiasme serta partisipasi aktif selama proses edukasi. Hasil ini menegaskan bahwa edukasi gizi 

seimbang melalui metode ceramah interaktif, diskusi, dan simulasi efektif dalam meningkatkan pemahaman dan 

kesadaran siswa, serta berpotensi mendukung upaya pencegahan masalah gizi pada remaja secara berkelanjutan. 
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