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Abstrak:Remaja putri termasuk kelompok yang rentan mengalami masalah gizi, baik
kelebihan maupun kekurangan gizi. Masalah gizi pada remaja putri akan berdampak
pada status kesehatan sehingga berisiko mengalami penyakit di usia remaja. Berbagai
faktor dapat menyebabkan remaja putri mengalami masalah gizi, salah satu faktor adalah
pola makan yang buruk sehingga akan berdampak pada status gizi remaja putri.
Pemahaman pola makan sehat, bergizi dan seimbang perlu diterapkan untuk
mendapatkan status gizi yang baik, terutama karena remaja putri adalah calon ibu yang
perlu mempersiapkan status gizi yang baik sebelum memasuki tahapkehidupan
selanjutnya. Masalah gizi pada remaja putri berhubungan dengan perkembangan dan
pertumbuhan dimana usia remaja membutuhkan lebih banyak energi dan zat gizi karena
periode kehidupan remaja perlu mempersiapkan diri memasuki usia reproduktif. Upaya
pencegahan masalah gizi dapat dilakukan dengan meningkatkan pengetahuan remaja
putri tentang pola makan sehat sehingga dapat mencegah terjadinya masalah gizi.
Tujuan kegiatan pengabdian masyarakat ini adalah melakukan edukasi tentang gizi
seimbang kepada remaja putri sehingga dapat meningkatkan pengetahuan terkait pola
makan sehat. Kegiatan edukasi dilakukan melalui penyuluhan dengan menggunakan
media leaflet pada remaja putri di desa Mekar, Kecamatan Soropia Kabupaten Konawe.
Secara umum kegiatan berjalan lancar serta didukung dan diapresiasi oleh pemerintah
Desa Mekar.

Kata Kunci: Edukasi, Gizi Seimbang, Masalah Gizi, Remaja Putri

Abstract: Female adolescents are susceptible to nutritional problems that include both
excessive nutrient intake and malnutrition. These issues can significantly impact their
health and put them at risk of developing diseases during adolescence. Poor diet has
been one of the contributing factors to nutrient-related problems in female adolescents as
it affects their overall nutritional status. Understanding the importance of a healthy,
nutritious, and balanced diet is crucial for achieving optimal nutritional status, particularly
for female adolescents who are prospective mothers in the future. Nutritional problems
during this stage are closely linked to development and growth, where adolescents
require higher energy and nutrients intake to prepare their body for reproductive age. It is
vital to enhance the knowledge of female adolescents regarding healthy diet and equip
them with the necessary information to make informed choices in order to prevent
nutritional problems from occurring. This community service program provided education
for female adolescents in Mekar Village, Soropia District, Konawe Regency about the
importance of balanced nutrition intake and raised the awareness of healthy eating
habits. Educational leaflets were used as the media during the activity. The program has
received positive appreciation from the village government of Mekar Village.
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Pendahuluan

Remaja menurut Peraturan Menteri Kesehatan RI, didefinisikan sebagai penduduk yang
memiliki usia 10-18 tahun, sedangkan menurut Badan Kependudukan dan Keluarga
Berencana (BKKBN) remaja merupakan kelompok usia 10-24 tahun dan belum menikah
(Herawati et al., 2023). Remaja merupakan kelompok umur dalam siklus kehidupan yang
mengalami proses pertumbuhan menuju dewasa. Remaja termasuk golongan yang mudah
mengalami masalah gizi. Pertumbuhan yang dialami remaja membutuhkan zat gizi dalam
jumlah yang cukup dan seimbang untuk memenuhi asupan gizi dan mencegah terjadinya
masalah gizi, baik kelebihan maupun kekurangan gizi (Ripta et al., 2023). Data Riset
Kesehatan Dasar Tahun 2018 menunjukkan prevalensi masalah gizi remaja di Indonesia
mengalami peningkatan untuk kejadian gizi lebih yaitu dari 7,3% menjadi 9,5% remaja gemuk
dan 1,6% menjadi 4,0% remaja yang mengalami obesitas. Adapun prevalensi masalah
kekurangan gizi pada kelompok remaja sebesar 8,1%, terdiri dari 1,4% sangat kurus dan
6,7% kurus (Lestari et al., 2022).

Kelompok usia remaja menjadi periode peralihan dari kanak-kanak menuju dewasa.
Selama periode kehidupan remaja mengalami berbagai perkembangan dan perubahan yang
membutuhkan asupan gizi untuk menunjang pertumbuhan dan perkembangan remaja (Insani,
2022). Pemenuhan zat gizi baik zat gizi makro maupun zat gizi mikro harus terpenuhi untuk
mendapatkan status gizi normal (Putri et al., 2021). Remaja putri merupakan golongan yang
berisiko mengalami masalah gizi. Pola makan yang tidak tepat karena keinginan untuk
mendapatkan bentuk tubuh yang ideal menyebabkan remaja putri sering mendapatkan
berbagai masalah kekurangan gizi yang berdampak pada status kesehatan, misalnya kurang
energi kronik dan anemia.

Berdasarkan data yang dikeluarkan oleh UNICEF bahwa sekitar 1 diantara 4 remaja
mengalami stunting dan sekitar 9% remaja mengalami kekurangan gizi yang menyebabkan
berat badan kurang. Masalah gizi pada remaja disebabkan karena kebiasaan makan dan
gaya hidup remaja. Remaja memiliki perilaku konsumsi pangan yang tidak sesuai dengan
kebutuhannya dimana remaja pada umumnya mengonsumsi makanan untuk memenuhi
selera tanpa memperhatikan kandungan gizi makanan yang dikonsumsi (Hartaningrum et al.,
2021). Penyebab masalah gizi pada remaja adalah kurangnya pengetahuah tentang gizi
sehingga berpengaruh pada pemilihan makanan. Konsumsi makanan yang tidak sesuai
kebutuhan akan berdampak pada status kesehatan sehingga berisiko mengalami penyakit
pada tahap kehidupan selanjutnya (Rate et al., 2023). Remaja putri yang memiliki status gizi
baik akan menjadi wanita dewasa yang dapat melahirkan generasi berkualitas (Fakhriyah et
al., 2021).

Masalah gizi pada remaja perlu dicegah karena tanpa upaya pencegahan akan
berdampak pada masalah gizi diperiode selanjutnya yaitu masalah gizi dewasa. Salah satu
upaya pencegahan masalah gizi remaja dapat dilakukan dengan edukasi tentang gizi
seimbang. Amisi et al., (2022) menyatakan bahwa pencegahan dan penanggulangan masalah
gizi remaja dapat dilakukan melalui penerapan gizi seimbang. Gizi seimbang merupakan
praktik dalam perilaku tentang pengetahuan dan sikap untuk memenuhi asupan makanan
yang seimbang dengan cara konsumsi makanan yang beraneka raga, menerapkan perilaku
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hidup bersih dan sehat, melakukan aktivitas fisik serta pemantauan berat badan untuk
mencapai berat badan ideal. Pengetahuan tentang gizi seimbang dapat dilakukan dengan
edukasi gizi pada remaja putri. Edukasi dapat memberikan informasi terkait penerapan gizi
seimbang untuk mencegah masalah gizi pada remaja putri. Dwiyana et al., (2022)
menyatakan bahwa edukasi perlu dilakukan untuk memberikan informasi pengetahuan gizi
pada remaja sehingga dapat menerapkan dalam perilaku konsumsi pangan untuk pemenuhan
asupan gizi. Penyampaian informasi pada pelaksanaan edukasi memerlukan teknik dan
media yang tepat sehingga pesan edukasi dapat diterima oleh sasaran. Pangestuti et al.,
(2023) menyatakan bahwa edukasi gizi merupakan metode yang digunakan untuk
meningkatkan pengetahuan gizi seseorang yang dapat membentuk sikap dalam penerapan
gizi seimbang.

Gizi seimbang merupakan pedoman dalam menyusun menu makanan sehari-hari yang
terdiri atas zat gizi makro dan mikro yang lengkap dengan 4 prinsip sehingga dapat memenuhi
kebutuhan tubuh. Berdasarkan sejarah, pedoman gizi seimbang merupakan prinsip dalam
perilaku konsumsi yang menggantikan pedoman konsumsi sebelumnya yaitu 4 sehat 5
sempurna (Silalahi et al., 2020). Terdapat 4 pilar dalam prinsip gizi seimbang yaitu pilar
pertama adalah mengonsumsi makanan yang beraneka ragam, pila kedua dengan
menerapkan pola hidup bersih dan sehat (PHBS), pilar ketiga melakukan aktivitas fisik dan
pilar keemapt adalah melakukan pemantauan berat badan (Watung et al., 2022). Penerapan
gizi seimbang sangat berperan dalam menunjang kesehatan agar dapat hidup sehat tanpa
risiko penyakit (Sufyan & Sufyan, 2022).

Pengembangan media edukasi telah banyak dilakukan untuk mencapai tujuan edukasi
yaitu pesan dan informasi dapat diterima oleh sasaran. Media edukasi memberikan pengaruh
terhadap tingkat penerimaan informasi. Indera penglihatan merupakan indera yang dapat
menerima pengetahuan lebih besar yaitu sekitar 75-87% dibandingkan indera lainnya hanya
sekitar 13-25%. Berdasarkan hal tersebut media edukasi perlu disiapkan agar penyampain
informasi dapat diterima dengan baik. Salah satu media eduaksi yang banyak digunakan
adalah leaflet (Hannati et al.,, 2021). Leaflet adalah media tertulis yang digunakan pada
edukasi yang terdiri atas kalimat berupa pesan-pesan disertai gambar pada selembar kertas
yang memiliki dua atau lebih lipatan (Wulandari et al., 2020).

Hasil penelitian yang dilakukan oleh Widhi & Alamsyah, (2022) menunjukkan bahwa
edukasi gizi dengan menggunakan beberapa media seperti leaflet, poster, video dan
penjelasan menggunakan slide power point dapat meningkatkan pengetahuan dan sikap
remaja tentang sarapan dengan nilai p < 0,05. Selanjutnya penelitian yang dilakukan oleh (
Azhari & Kurnaisih, (2022) menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan edukasi
dengan media leaflet terhadap pengetahuan remaja tentang kecakapan hidup dengan nilai p =
0,000 (< 0,05).

Edukasi kesehatan perlu dilakukan agar remaja putri memiliki pengetahuan tentang gizi
seimbang sehingga dapat menerapkan dalam pemilihan dan konsumsi makanan.
Sehubungan hal tersebut maka dilakukan kegiatan pengabdian melalui kegiatan edukasi
tentang gizi seimbang pada remaja putri. Tujuan kegiatan pengabdian ini adalah untuk
memberikan informasi kepada remaja putri tentang gizi seimbang sehingga dapat mencegah
masalah gizi pada remaja pultri.
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Metode

Kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat dilakukan di Desa Mekar Kecamatan Soropia
Kabupaten Konawe. Pelaksanaan kegiatan dilakukan melalui kegiatan Kuliah Kerja Nyata
(KKN) mahasiswa Program Studi Gizi Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas Halu Oleo.
Adapun khalayak sasaran kegiatan adalah remaja putri. Kegiatan terdiri dari 2 tahap, yaitu :

1. Tahap Perencanaan. Kegiatan diawali dengan melakukan koordinasi dengan pihak
terkait seperti pemerintah Desa Mekar serta sosialisasi kegiatan. Pada tahap
perencanaan mempersiapkan syarat administrasi seperti surat izin pelaksanaan
kegiatan, mempersiapkan materi edukasi serta rancangan leaflet gizi seimbang.

2. Tahap Pelaksanaan. Pelaksanaan dilakukan pada tanggal 13 Juni 2022 di Balai Desa
Mekar.

Hasil dan Pembahasan

Masa remaja merupakan salah satu siklus alami perkembangan kehidupan manusia.
Remaja merupakan kelompok usia peralihan dari periode anak menuju dewasa. Pada priode
kehidupan remaja terjadi berbagai perubahan baik fisik maupun psikis. (Suryana et al., 2022)
menyatakan bahwa masa remaja merupakan peralihan dari anak-anak menuju dewasa yang
disertai beberapa perubahan yaitu perubahan hormon, fisik, psikologis dan sosial. Selanjutnya
menurut (Diananda, 2018) bahwa periode remaja terjadi peralihan atau transisi dari anak
menuju dewasa. Pada priode ini, remaja mengalami proses tumbuh kembang selain fisik juga
mental. Pada remaja putri perubahan menuju remaja dapat dilihat dari perubahan fisiknya
berupa pembesaran ukuran payudara dan pinggang. Pada masa remaja terjadi perubahan
ukuran tubuh dan awal kematangan fungsi reproduksi dan seksual. Disebutkan oleh (Mutia,
2022) bahwa perubahan fisik pada remaja putri adalah perubahan organ reproduksi dimana
remaja putri sudah mengalami menstruasi.

Remaja putri selalu berkeinginan memiliki bentuk tubuh yang ideal sehingga untuk
mendapatkan penampilan yang menarik sering kali membatasi makanan yang dikonsumsi.
Kesalahan penerapan pola makan pada akhirnya akan berdampak pada status gizi dan status
kesehatan remaja putri. Menurut Sumartini & Ningrum, (2022) bahwa pada usia remaja
perubahan yang sering terjadi adalah perubahan perilaku makan. Perilaku makan merupakan
kebiasan dalam mengonsumsi makanan sesuai dengan kebutuhan remaja untuk mencapai
status gizi yang baik. Status gizi baik dapat diperoleh melalui perilaku konsumsi makan yang
baik.

Remaja putri selalu mendambakan bentuk tubuh yang ideal dan untuk mendapatkannya
remaja sering membatasi asupan makanan baik jumlah maupun mutu makanan yang
dikonsumsi. Perilaku buruk remaja yang biasa dilakukan untuk memperoleh tubuh yang ideal
adalah diet ketat sehingga asupan gizi tidak sesuai dengan kebutuhan remaja putri (Fitriana,
2022). Diet merupakan perilaku makan dengan membatasi jumlah makanan yang dikonsumsi
untuk memperoleh berat badan normal sehingga mendapatkan bentuk tubuh ideal (Sapitri &
Alfiandi, 2022).

Perilaku makan yang baik dapat dilakukan dengan menerapkan gizi seimbang, untuk
mencegah terjadinya masalah gizi pada remaja putri. Informasi tentang gizi seimbang perlu
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dilakukan dengan cara mengedukasi remaja putri sehingga remaja putri memahami konsep
gizi seimbang. Edukasi gizi perlu dilakukan agar terjadi peningkatan pengetahuan dan dapat
merubah perilaku, khusunya perilaku konsumsi pangan. Perilaku makan yang baik dan sesuai
prinsip gizi seimbang akan mendukung tahap tumbuh kembang remaja sehingga dapat hidup
sehat dan produktif.

Remaja harus menerapkan pola makan yang benar, oleh sebab itu remaja sebaiknya
memiliki pengetahuan tentang gizi seimbang sehingga termotivasi untuk memilih makanan
yang sehat dan sesuai kebutuhan tubuh (Rizka et al., 2023). Perilaku makan yang tidak
sesuai dengan prinsip gizi seimbang memiliki dampak jangka pendek dan jangka panjang
terhadap kesehatan. Perilaku makan buruk dapat menurunkan kemampuan kognitif, tidak aktif
sehingga tidak produktif, mengalami resistensi insulin, berat badan tidak normal,
mempengaruhi kualitas tidur bahkan mempengaruhi kondisi emosional (Afrina, Muliyati &
Aziz, 2019).

Kegiatan konsumsi tidak hanya bertujuan untuk menghilangkan rasa lapar, tetapi
bertujuan untuk memenuhi asupan gizi dan menunjang kesehatan tubuh. Prinsip menu gizi
seimbang sangat dibutuhkan untuk memenuhi asupan zat gizi baik dari jenis maupun
jumlahnya. Susunan menu gizi seimbang terdiri dari pemenuhan zat gizi makro dan mikro
sehingga tubuh mendapatkan asupan yang seimbang (Muchtar et al., 2021).

Pencegahan masalah perilaku makan pada remaja putri dapat dilakukan melalui
edukasi gizi dengan media edukasi sehingga informasi dapat tersampaikan dengan baik.
Menurut Pangestuti et al., (2023) bahwa edukai gizi merupakan kegiatan penyampaian
informasi kepada sasaran tentang perilaku gizi sehingga dapat memperbaiki perilaku secara
sukarela untuk mendapatkan kesehatan yang optimal. Edukasi gizi bertujuan untuk
menyampaikan pesan sehingga sasaran memiliki motivasi dan kemampuan untuk dapat
menentukan dan memilih makanan sehat atas kesadaran terhadap kesehatan tubuh.
menyatakan bahwa perubahan perilaku terjadi karena adanya motivasi dari dalam diri
maunisa maupun dari luar. Peningkatan pengetahuan, sikap, kepercayaan, kebiasaan dapat
berubah melalui pengetahuan yang diperoleh sehingga berdampak pada perubahan sikap dan
perilaku positif.

Edukasi gizi dapat meningkatkan pengetahuan tentang gizi sehingga dapat merubah
perilaku gizi seseorang. Oktaviasari et al., (2021) menyatakan bahwa pengetahuan gizi sangat
mempengaruhi sikap dan perilaku seseorang dalam memilih dan menentukan makanan yang
dikonsumsi. Edukasi gizi dapat memperbaiki pola makan yang berhubungan dengan jumlah,
jenis dan frekuensi makan sehingga asupan gizi dapat terpenuhi sesuai kebutuhan tubuh.
Selanjutnya menurut Ramadhani, (2021) bahwa pada saat remaja memiliki pengetahuan gizi
yang baik maka dapat berdampak pada perubahan sikap dan tindakan dengan melalukan
perubahan pola makan untuk memenuhi asupan gizi. Selanjutnya menurut (Mutmainah &
Rodiyah, 2023) bahwa edukasi merupakan upaya dalam meningkatkan pengetahuan
sehingga dapat menumbuhkan motivasi, pengembangan keterampilan dan kemampuan serta
kepercayaan diri sasaran.

Edukasi dapat dilakukan dengan menggunakan media edukasi sehingga pesan dapat
dipahami oleh remaja putri. Salah satu media yang dapat digunakan adalah leaflet. (
Nuheriana et al., (2022) menyatakan bahwa leaflet adalah media edukasi berupa lembaran
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lipat yang dicetak dengan desain menarik disertai ilustrasi dan memuat informasi singkat yang
menggunakan bahasa sederhana yang mudah dipahami. Menurut (Purimahua et al., 2021)
bahwa leaflet merupakan media pembelajaran yang praktis dan efektif dalam memudahkan
sasaran untuk memahami pesan dan informasi yang disampaikan. Keunggulan leaflet adalah
bentuknya praktis dan mudah dibawa karena berbentuk lembaran yang memuat informasi
berupa tulisan dan gambar sehingga menarik minat sasaran. (Murtiyarini et al., 2019)
menyatakan bahwa terdapat beberapa faktor yang dapat mempengaruhi keberhasilan edukasi
atau pendidikan kesehatan, selain metode dan kemampuan petugas, alat bantu atau alat
peraga yang merupakan sarana penyampain pesan adalah faktor penting keberhasilan
edukasi.

VITAMIN \ LEMAK
MAKANAN BERANEKA RAGAM y i [ NERERSHAN \ AKTIFITAS FISIK
SESUAI KEBUTUHAN v Tatorganik Membuat makanan enak dan gurih
¥ Diperlukan sedikit FUNGS! :
V' Tidak dapat dibuat sel tubuh ¢ =
 KARBOHIDRAT N i anlic oo v Sebagai sumber energi N
( T \ Pentinguntuk prosesproses alom j Mempertahankav:(suhutubuh
i ¥ s Perkembagan otak.
tubundanbrkembangset ntuk 148 ool & A
anak sumber energi. vitamin s £l
\ e //mera AW
PROTEIN Mineral mempunyai dua fungsiyaitu : {
penting untuk :
¥ Pertumbuhan otak Komponen atau aktivitas enzim.
v Pertumbuhan dan penggantian
seluruh sel dan jaringan tubuh
¥ Membentuk kekebalan tubuh

Gambar 2.Kegiatan Edukasi Gizi Seimbang pada remaja putri
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Media edukasi digunakan untuk memudahkan penyampaian pesan oleh sebab itu
kegiatan promosi kesehatan perlu menggunakan media. Media edukasi digolongkan menjadi
2 jenis yaitu media cetak dan media elektronik (Prawesthi et al., 2021). Penyampaian
informasi dalam edukasi gizi dapat menggunakan media cetak seperti leaflet, poster dan buku
saku. Media cetak merupakan media stats dengan pesan visual yang terdiri atas pesan
berupa tulisan dan gambar dengan tatanan warna yang menarik (Rustiarini et al., 2021).

Kegiatan edukasi perlu menggunakan metode dan media yang tepat sehingga informasi
kesehatan efektif disampaikan dan diterima sasaran. Kemudahan sasaran dalam menerima
pesan dan informasi dapat dilakukan dengan menkombinasikan antara metode dan media
yang mendukung pelaksanaan kegiatan edukasi (Saragih & Andayani, 2022). Pelaksanaan
edukasi gizi membutuhkan alat bantu berupa media. Media yang digunakan berfungsi sebagai
alat untuk menyampaikan informasi secara efektif dan efisien. Adapun media yang dapat
digunakan dalam edukasi gizi adalah leaflet, poster maupun booklet (Nadira et al., 2022).
Edukasi gizi yang diberikan pada remaja dapat menambah dan meningkatkan pengetahuan
sehingga dapat mengubah perilaku dalam memilih makanan (Nento et al., 2022).

Kesimpulan

Berdasarkan hasil kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat diperoleh kesimpulan
melalui kegiatan edukasi dapat menambah pengetahuan remaja putri tentang gizi seimbang.
Kegiatan berjalan lancar dan diikuti dengan baik dan penuh antusias oleh remaja putri.

UcapanTerima Kasih

Tim pelaksana kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat mengucapkan terima kasih
kepada pemerintah Desa Mekar yang terlah bersedia dan memberikan izin untuk
melaksanakan kegiatan eduaksi gizi seimbang. Ucapan terima kasih juga disampaikan
kepada semua yang telah berpartisipasi dalam kegiatan ini, khususnya remaja putri Desa
Mekar. Kecamatan Soropia Kabupaten Konawe.
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