Journal of Empowerment and Community Service
https://ojs.wiindonesia.com/index.php/jecsr
Volume 3, Issues 3, Juni 2024

ISSN : 2808-179X (online)
Page :1-9
DOl : 10.53622/jecsr.v3i3.328

Nutrition Counseling on Balanced Diet Guidelines for Elementary School
Students at SDN 005 Muara Jawa Kutai Kartanegara Regency

Penyuluhan Pedoman Gizi Seimbang Kepada Siswa Sdn 005 Muara Jawa
Kabupaten Kutai Kartanegara

Elisabeth Vionat, Maria Prasedis Kidi Jawan?, Veronika Anjeli Apriani Sue®, Dedi Rahman Nur*
Universitas Widya Gama Mahakam Samarinda

elisabethopional803@gmail.com! mariaprasediskidijawan@gmail.com? veronikaanjeliii@gmail.com?,
d.blues84@gmail.com, Correspondence author Email: elisabethopional803@gmail.com

Paper received: Juli 2024; Accepted: Agustus 2024; Publish: Agustus 2024

Abstrak
Penyuluhan pedoman gizi seimbang kepada siswa SDN 005 Muara Jawa bertujuan untuk meningkatkan

pemahaman siswa mengenai pentingnya asupan gizi yang seimbang dalam mendukung pertumbuhan dan
perkembangan mereka. Kegiatan ini meliputi penjelasan mengenai komponen gizi, prinsip-prinsip gizi seimbang,
serta dampak negatif akibat kurangnya gizi. Melalui metode interaktif, seperti ceramah, diskusi, dan kegiatan
praktis, siswa diajak untuk mengenali jenis-jenis makanan sehat dan cara memilih makanan yang bergizi. Hasil
dari kegiatan ini menunjukkan peningkatan pengetahuan siswa tentang gizi seimbang dan pentingnya menerapkan
pola makan sehat dalam kehidupan sehari-hari. Diharapkan, dengan pemahaman yang lebih baik, siswa dapat

mengembangkan kebiasaan makan yang sehat dan berkontribusi pada kesehatan mereka secara keseluruhan.

Kata Kunci: gizi seimbang, gizi buruk, sekolah dasar, makanan sehat, makanan tidak sehat.
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1. Pendahuluan
Gizi merupakan faktor penting dalam setiap tahap pertumbuhan dan perkembangan

anak. Asupan gizi yang cukup dinilai penting karena mempengaruhi kemampuan belajar anak
dan juga dapat mempengaruhi kualitas belajar (Pratiwi et al., 2023). Gizi seimbang adalah
kunci kesehatan optimal, terutama bagi anak-anak yang sedang tumbuh pesat. Nutrisi yang

lengkap sangat penting untuk menunjang pertumbuhan fisik dan perkembangan otak mereka.
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Menerapkan gizi seimbang dalam kehidupan sehari-hari membantu siswa menjaga konsentrasi
dan daya ingat, hal ini sangat berpengaruh dalam proses pembelajaran. (Murti Pratiwi et al.,
2022) mengatakan bahwa dalam mengkonsumsi makanan sebaiknya jenis dan jumlahnya
sesuali, tidak berlebihan, biasakan makan, makanan yang bervariasi dan membatasi makanan

berlemak, makanan manis, makanan asin dll.

Pola makan yang tidak konsisten dapat menyebabkan tubuh anak kekurangan nutri dan
protein penting (Rizik Habibullah Nurusyaikha et al., 2023). Salah satu faktor yang
mempengaruhi pola makan seseorang adalah kurangnya pengetahuan gizi. Berkurangnya
pengetahuan ini juga menurunkan kemampuan menerapkan informasi gizi dalam kehidupan
sehari-hari. Salah satu cara untuk meningkatkan pengetahuan seseorang adalah dengan
memberikan pendidikan gizi sedini mungkin (Goni et al., 2019). Pedoman gizi seimbang yang
dahulu dikenal dengan sebutan “Empat Sehat Lima Sempurna” terdiri dari makanan pokok,
lauk pauk, sayur dan buah, serta susu. Seiring berjalannya waktu, penerapan pola makan
seimbang di masyarakat masih kurang optimal dan menimbulkan berbagai permasalahan
terkait pola makan, pola hidup bersih dan sehat, serta berbagai penyakit terkait pola makan
menyebabkannya. Oleh karena itu, perlu adanya pedoman gizi seimbang yang tidak hanya
memandu asupan makanan sehari-hari, tetapi juga pola hidup bersih, aktivitas fisik, dan
pengelolaan berat badan secara teratur untuk menjaga berat badan normal. Pedoman Empat
Sehat Lima Sempurna selanjutnya digantikan dengan pola makan seimbang sebagai pedoman
kebutuhan gizi sehari-hari, serta dimasukkan sebagai makanan pokok dan lauk pauk dalam
makanan dengan menggunakan pembagian porsi sayur, buah, dan sayur telah dipetakan. “Isi
Piringku” mengacu pada pola makan individu Kementerian Kesehatan sebagai pedoman
umum pola makan seimbang. Kata ‘“seimbang” harus diikuti dengan kata “lengkap”.
"Seimbang " berarti proporsi isi piring yang disarankan telah diikuti, dan "lengkap" berarti

semua nutrisi harus dipenuhi sesuai dengan rekomendasi piring (Rasmi & Sedijani, 2023).

Malnutrisi adalah kondisi kesehatan yang disebabkan oleh asupan nutrisi yang tidak
seimbang, baik karena kekurangan maupun kelebihan gizi. Malnutrisi dapat terjadi ketika
tubuh tidak mendapatkan jumlah atau jenis nutrisi yang tepat untuk memenuhi kebutuhan
fungsionalnya. Malnutrisi merupakan masalah kesehatan yang umum terjadi pada anak-anak

dan orang dewasa. Ada dua kategori utama malnutrisi: kurang gizi dan kelebihan gizi.
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Stunting, penurunan berat badan, dan kekurangan berat badan paling umum terjadi di negara-
negara berpenghasilan rendah dan menengah ke bawah (Gusfanny et al., 2024). Malnutrisi
dapat menurunkan daya tahan tubuh, terhambatnya perkembangan fisik dan mental serta
menurunnya prsetasi akademik Saat malnutrisi terjadi, sebenarnya terjadi perubahan
komposisi tubuh, antara lain: jumlah dan distribusi cairan tubuh, lemak, mineral, dan protein,
terutama protein otot. Tubuh mengandung lebih dari cairan, kondisi ini akibat hilangnya
lemak, otot, dan jaringan lainnya. Siswa sekolah dasar merupakan kelompok yang rawan
mengalami gizi buruk. Penyebabnya antara lain tingkat ekonomi yang rendah , asupan
makanan yang tidak seimbang bahkan kurangnya pengetahuan orang tua. Status gizi dan
kesehatan siswa sangat berkontribusi terhadap asupan makanan bergizi. Makanan
mempengaruhi perkembangan otak. Kekurangan makanan yang mengandung nutrisi penting
dalam jangka panjang dapat berdampak negatif pada pertumbuhan anak dan menyebabkan

perubahan metabolisme otak (Affianijar et al., 2020).

Sekolah Dasar Negeri (SDN) 005 Muara Jawa menjadi lokasi yang tepat untuk
melakukan penyuluhan ini, mengingat anak-anak dalam rentang usia ini sangat rentan terhadap
kekurangan gizi dan sering kali kurang mendapatkan informasi yang tepat mengenai pola
makan yang sehat. Melalui penyuluhan ini, diharapkan siswa dapat memahami konsep gizi
seimbang, mengenali jenis-jenis makanan sehat, dan mampu menerapkan pengetahuan tersebut
dalam kehidupan sehari-hari. Tujuan dari kegiatan penyuluhan ini adalah membantu siswa
menyadari tentang pentingnya gizi seimbang dalam kehidupan sehari-hari, memberikan
pemahaman yang lebih baik mengenaii gizi buruk dan dampaknya terhadap kesehatan dan

prestasi belajar, dan mendorong kebiasan makan yang lebih sehat dikalangan siswa SD.

2. Metode

Kegiatan ini merupakan salah satu program kerja Kuliah Kerja Nyata Universitas Widya

Gama Mahakam Samarinda ke-VIII tahun 2024 dengan topik “penyuluhan pedoman gizi seimbang’

ini menggunakan metode penyuluhan dan sesi tanya jawab. Kegiatan ini dilaksanakan oleh

mahasiswa program studi PGSD yang berjumlah 3 orang pada tanggal 16 agustus 2024. Adapun

sasaran kegiatan ini adalah siswa-siswi SDN 005 Muara jawa. Metode yang digunakan pada

kegiatan ini ada beberapa tahap, yaitu persiapan, pelaksanaan dan penutup.
1. Tahap persiapan
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Kegiatan ini diawali dengan menyusun rencana kegiatan yanng meliputi tujuan, sasaran,
metode dan jadwal pelaksaan kegiatan dan materi yang akan di sampaikan. Serta berkordinasi
dengan kepala sekolah SDN 005 Muara Jawa untuk menentukan tanggal dan tempat pelaksaan
2. Tahap pelaksanaan
Memulai kegiatan dengan pengenalan diri, menjelaskan tujuan, serta melakukan ice breaking
untuk membangkitkan semangat siswa, selanjutnya penyampain materi. Kemudian sesi tanya
jawab
3. Tahap penutup
Menyimpulkan kegiatan dan memberikan hadiah sebagai bentuk apresiasi kepada siswa yang
mampu menjawab pertanyaan yang diberikan. Dan pemberian lefleat dan mengadakan test

dalam bentuk LKPD yang di berikan kepada siswa.

3. Hasil dan Pembahasan
Kegiatan penyuluhan gizi seimbang telah memberikan hasil yang berarti dalam

meningkatkan pemahaman siswa SDN 005 muara jawa yang terdiri dari siswa kelas 1 dan kelas 2
dengan total keseluruhan yang hadir ada 32 siswa. Kegiatan penyuluhan di mulai dengan perkenalan
di lanjuti dengan ice breaking agar para siswa semakin semangat mengikuti kegiatan penyuluhan
sebelum pemaparan materi pemateri menanyakan beberapa pertanyaan terkait gizi seimbang tetapi
siswa belum memadai menjelaskan tentang gizi seimbang.

Kegiatan penyuluhan ini menunjukkan antusiasme dan respon positif dari siswa. Materi
yang disampaikan mencakup pedoman gizi seimbang, pedoman memilih makanan yang sehat dan
jajanan yang baik , selain itu juga harus menjalankan pola panduan hidup bersih dan sehat. Materi
penyuluhan di sampaikan melalui metode ceramah dan di selingi dengan ice breaking agar para
siswa tidak jenuh selama kegiatan penyuluhan. Materi penyuluhan mencakup berbagai topik penting
terkait gizi seimbang. Dimulai dengan pengertian gizi seimbang, tim penyuluh menjelaskan bahwa
gizi seimbang adalah susunan makanan sehari-hari yang mengandung zat gizi yang sesuai dengan
kebutuhan tubuh, seperti karbohidrat, protein, lemak, vitamin, dan mineral, dalam jumlah yang
cukup dan proporsional. Penyuluh menekankan pentingnya mengonsumsi makanan yang beragam
agar semua zat gizi yang diperlukan tubuh dapat terpenuhi dengan baik. Selanjutnya, tim penyuluh
memperkenalkan konsep "Isi Piringku,” yang menggambarkan pembagian porsi makan sehat dalam
satu piring. Setengah bagian piring sebaiknya diisi dengan buah dan sayuran, sementara setengah

lainnya terdiri dari sumber karbohidrat (seperti nasi atau roti) dan protein (seperti daging, ikan, telur,
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atau kacang-kacangan). Penjelasan ini disertai dengan contoh-contoh gambar yang menarik dan

mudah dipahami oleh anak-anak. Para siswa juga diajak untuk memahami empat pilar gizi
seimbang, yaitu mengonsumsi makanan beraneka ragam, membiasakan pola makan yang teratur,

melakukan aktivitas fisik secara rutin, menjaga kebersihan diri dan lingkungan.

Gambar 2. Pemaparan materi

Selain itu, tim penyuluh juga memberikan contoh nyata tentang makanan sehat dan tidak
sehat serta dampaknya terhadap kesehatan tubu dan memberikan test dalam bentuk LKPD makanan
sehat dan tidak sehat untuk dikerjakan oleh para siswa. Hasil test menunjukkan bahwa pemahaman
para siswa meningkat setelah mengikuti kegiatan penyuluhan, 95% siswa bisa menjawab dan milih
dengan benar mana jenis makanan yang sehat dan makanan yang tidak sehat. Penyuluhan metode
ceramah juga meningkatkan pemahaman siswa secara signifikan. Hal ini didukung oleh penelitian
lain, yang di ungkapkan oleh (Citra Palupi et al., 2018) bahwa pendidikan gizi dengan metode
ceramah terbukti efektif meningkatkan pengetahuan, sikap, dan perilaku siswa sekolah dasar.
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Gambar f5. Foto belrsama setelah kegiatan

ambar 6. Foto bersama kepala sekolah

dan guru

4. Kesimpulan

Penyuluhan ini berfokus pada pemahaman dan pentingnya mempraktekkan kebiasaan

makan sehat dan gizi seimbang untuk mendukung tumbuh kembang anak usia sekolah. Kegiatan

ini mengedukasi siswa tentang konsep pola makan seimbang, yaitu mengonsumsi makanan yang

mengandung karbohidrat, protein, lemak, vitamin, dan mineral dalam proporsi yang benar. Pola

makan seimbang merupakan kunci terpenting untuk menjaga kesehatan anak, mencegah gizi buruk

dan kelebihan gizi, serta meminimalkan risiko penyakit akibat kebiasaan makan tidak sehat, seperti

obesitas dan diabetes. Selain pola makan dan pola hidup sehat, imbauan ini juga menekankan
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pentingnya kerja sama antara orang tua, guru, dan sekolah dalam memantau dan mendukung
tumbuh kembang anak. Guru diharapkan memberikan contoh dalam menjaga kebiasaan makan
sehat dan berperan aktif dalam memantau kebiasaan makan siswa di sekolah. Sementara itu, orang
tua diharapkan memastikan anak mendapatkan makanan bergizi di rumah dan mengajarkan pola
hidup sehat, termasuk berolahraga dan istirahat yang cukup. Secara keseluruhan, gizi seimbang dan
pola hidup sehat diharapkan dapat menghasilkan generasi anak yang sehat, cerdas, dan produktif.
Meningkatnya pemahaman dan kesadaran tentang pentingnya gizi dan kesehatan dapat menurunkan
prevalensi permasalahan kesehatan seperti gizi buruk, stunting, dan penyakit yang berhubungan
dengan pola hidup tidak sehat di kemudian hari khususnya di lingkungan SDN 005 Muara Jawa.
Hasil test menunjukkan bahwa penyuluhan ini berhasil meningkatkan kesadaran peserta mengenai
pentingnya gizi seimbang. Diperlukan upaya lanjutan untuk memastikan penerapan pola makan
sehat di sekolah maupun di rumah.
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