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ABSTRAK 

 
Konsumsi makanan dengan gizi seimbang pada remaja dapat mencegah berbagai macam 
penyakit terkait gizi. Saat ini permasalahan terkait gizi seimbang banyak dialami oleh remaja. 
Jika permasalahan ini tidak segera diatasi maka akan berdampak sampai mereka dewasa. 
gizi seimbang ini sangat penting untuk remaja yang ingin menuju menjadi ibu yang sehat 
dalam menjaga pola makan yang sehat. Meningkatkan pengetahuan remaja dapat merubah 
sikap untuk mengonsumsi makan dengan gizi seimbang. Penelitian ini menggunakan desain 
cross-sectional dengan rancangan eksperimen yang dinilai melalui pretest dan posttest 
dengan tujuan untuk mengetahui seberapa besar pengetahuan remaja di SMK Yarsi Medika 
terkait pemenuhan gizi seimbang. 

Abstract 
Consumption of food with balanced nutrition in adolescents can prevent various diseases 
related to nutrition. Currently, problems related to balanced nutrition are widely experienced 
by adolescents. If this problem is not immediately addressed, it will have an impact until they 
are adults. This balanced nutrition is very important for adolescents who want to become 
healthy mothers in maintaining a healthy diet. Increasing adolescent knowledge can change 
attitudes to consume food with balanced nutrition. This study used a cross-sectional design 
with an experimental design assessed through a pretest and posttest with the aim of 
determining how much knowledge adolescents at SMK Yarsi Medika have regarding the 
fulfillment of balanced nutrition. 

 

1. PENDAHULUAN 

Remaja putri merupakan kelompok usia yang sangat penting dalam siklus kehidupan, 
terutama karena mereka akan menjadi calon ibu di masa depan. Pada masa remaja, terjadi 
perubahan fisiologis dan psikologis yang pesat, termasuk pertumbuhan tinggi badan, 
perkembangan organ reproduksi, serta peningkatan kebutuhan zat gizi. Pemenuhan gizi yang 
tidak adekuat pada masa ini dapat berdampak negatif terhadap kesehatan reproduksi dan 
kehamilan kelak, serta meningkatkan risiko melahirkan anak dengan status gizi buruk, seperti 
stunting dan anemia (Arifianti & Sudiarti, 2023). 

Indonesia masih menghadapi tantangan serius terkait masalah gizi, terutama pada remaja 

putri SMK Yarsi Medika . Oleh karena itu, edukasi gizi yang tepat sejak remaja menjadi kunci 
penting dalam membentuk generasi ibu yang sehat, produktif, dan mampu melahirkan anak 
dengan status gizi optimal (Ramadhani & Khofifah, 2021). 

Edukasi gizi merupakan salah satu bentuk intervensi promotif dan preventif yang terbukti 
efektif dalam meningkatkan pengetahuan, sikap, dan perilaku gizi remaja. Program edukasi 
yang dilakukan melalui berbagai media seperti leaflet, video edukatif, maupun penyuluhan 
tatap muka, telah menunjukkan peningkatan pengetahuan gizi dan perubahan pola makan 
pada remaja (Nugraheni, 2023). Intervensi semacam ini tidak hanya berdampak pada status 
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gizi remaja itu sendiri, tetapi juga menjadi investasi jangka panjang dalam menyiapkan 
generasi ibu yang sehat dan bebas dari risiko penyakit akibat kekurangan gizi. 

2. METODOLOGI PENELITIAN 

 
Penelitian ini menggunakan desain kuasi-eksperimental dengan pendekatan pretest-posttest 
tanpa kelompok kontrol, yang bertujuan untuk mengevaluasi pengaruh edukasi gizi terhadap 
peningkatan pengetahuan remaja putri mengenai gizi seimbang sebagai persiapan menjadi 
ibu yang sehat. Populasi dalam penelitian ini adalah remaja putri usia 15–18 tahun di SMK 
Yarsi Medika dan tidak hanya remaja putri SMK Yarsi Medika saja adapun remaja putra untuk 
meningkatkan masa pertumbuhan. 

Intervensi berupa edukasi gizi diberikan dalam bentuk penyuluhan langsung dan media leaflet, 
dengan materi yang mencakup: Edukasi Gizi Dalam Menyiapkan Remaja Menjadi Ibu Yang 
Sehat. Kegiatan edukasi dilakukan selama satu minggu sekali dengan sesi penyuluhan 
selama 1 kali dengan waktu 60 menit. 

 
Pengumpulan data dilakukan melalui kuesioner terstruktur yang telah diuji validitas dan 
reliabilitasnya, yang diberikan sebelum (pretest) dan sesudah intervensi (posttest). Data 
dianalisis menggunakan uji Wilcoxon Signed-Rank Test untuk mengetahui perbedaan tingkat 
pengetahuan sebelum dan sesudah edukasi. 

Berikut Gambar Siswa/Siswi SMK Yarsi Medika Melakukan Makan Bersama Bahagia!! 

 

 

 
Siswa SMK Yarsi Medika melakukan Makan bersama dengan Makanan yang Bergizi. 
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Remaja SMK Yarsi Medika Sangat Bahagia 
dengan Makan-Makanan yang Bergizi yang 
dilakukan 1 minggu sekali selain 
menghemat uang jajan ia juga 
mendapatkan Makanan yang Bergizi. 

 Remaja SMK Yarsi Medika Makan-Makanan 
yang Sehat Seperti Buah, Susu, Sayuran dll. 
Nutrisi penting untuk Pertumbuhan Remaja, 
kesiapan kehamilan di masa depan, dan 
kesehatan jangka panjang sebagai calon 
ibu. 

 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
Hasil 
Kegiatan edukasi gizi seimbang yang dilakukan melalui penyuluhan dengan media leaflet 
kepada remaja putri di SMK Yarsi Medika. Kecamatan Tigaraksa, Kabupaten Tangerang, 
menunjukkan bahwa edukasi gizi dapat meningkatkan pengetahuan remaja putri tentang pola 
makan sehat. Upaya ini penting untuk mencegah masalah gizi yang dapat mempengaruhi 
kesehatan reproduksi dan kesiapan menjadi ibu yang sehat di masa depan. 

Tabel 1. frekuensi responden berdasarkan usia. 
Usia n % 

14 57 93, 

15 3 3,1 

17 3 3,1 

Total 63 100 

 
Menunjukkan bahwa mayoritas responden remaja SMK Yarsi Medika berusia 14 tahun 
sebesar 57 (93,8%), sedangkan responden yang berusia 15 tahun 3 org (3,1%) dan berusia 
17 tahun 3 org (3,1%). 

 

 
Tabel 2. pengetahuan tentang gizi remaja pre-test dan post-test 

Pengetahuan Gizi Pre-test Post test 

Baik 30 (49,2 %) 49 (80%) 

Cukup 25 (42,2%) 14 (20%) 

Kurang 8 (8,6) 0 

Total 63 (100%) 63 (100%) 
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Hasil penelitian menunjukkan bahwa ada perubahan rata-rata gizi sebelum dan setelah 
edukasi gizi. Hasil uji wilcokson menunjukkan ada perubahan dengan ada nya makan bergizi 
pada remaja SMK Yarsi Medika. 

 
Sebelum edukasi gizi diberikan (pre-test): 

• Hanya 49,2% siswa yang punya pengetahuan gizi yang baik. 
• Sebagian besar sisanya tergolong “cukup” (42,2%) dan “kurang” (8,6%). 

 
Setelah edukasi gizi (post-test): 
• Pengetahuan “baik” naik drastis jadi 80%. 
• Tidak ada lagi yang tergolong “kurang”. 
• Hanya 20% yang masih tergolong “cukup”. 

 
Pembahasan 

 
Hasil penelitian menunjukkan bahwaada pengaruh edukasi gizi terhadap pengetahuan gizi 
pada remaja putri. Penelitian ini juga sesuai dengan hasil penelitian Zaenab et al., (2021) 
bahwa ada pengaruh penyuluhan dengan media leaflet terhadap pengetahuan siswa-siswi 
SMK Yarsi Medika. Penelitian ini juga didukung oleh hasil penelitian Sary, (2021) bahwa ada 
perubahan pengetahuan remaja putri kurus sebelum edukasi dan sesudah edukasi tentang 
Edukasi gizi dalam menyiapkan remaja menjadi ibu yang sehat dan ada perubahan berat 
badan remaja putri kurus sebelum edukasi dan sesudah edukasi. Demikian juga penelitian 
(Saputri et al., 2021), yang menunjukkan terjadi peningkatan pengetahuan dan sikap 
penyuluhan Edukasi gizi dalam menyiapkan remaja menjadi ibu yang sehat sebelum dan 
sesudah diberikan penyuluhan gizi seimbang. 

Edukasi gizi buat remaja itu penting banget, apalagi buat mereka yang nantinya bakal jadi ibu. 
Masa remaja adalah masa di mana tubuh mereka lagi banyak-banyaknya berkembang, dan 
asupan gizi yang cukup bisa bantu tumbuh kembang dengan optimal. Tapi bukan cuma itu 
dengan bekal pengetahuan gizi sejak remaja, mereka jadi lebih siap secara fisik dan mental 
untuk menjalani kehamilan yang sehat di masa depan. 

Dari hasil penelitian yang sudah dilakukan, ternyata setelah para remaja ini diberikan edukasi 
soal gizi seimbang, jadi lebih paham setelah ikut penyuluhan. Ini penting karena kekurangan 
zat gizi di usia remaja bisa berdampak jangka panjang, seperti risiko melahirkan bayi dengan 
berat badan lahir rendah atau anemia saat hamil nanti. 

 
Dengan edukasi gizi yang diberikan sejak remaja, diharapkan mereka bisa lebih sadar 
pentingnya pola makan sehat, dan membawa kebiasaan baik itu sampai nanti menjadi ibu. Ini 
bukan cuma soal kesehatan pribadi, tapi juga soal mempersiapkan generasi berikutnya agar 
tumbuh dengan lebih sehat. Perkembangan gizi sangat penting pada usia remaja, gizi yang 
seimbang, gizi yang sehat dengan cara mengkonsumsi makanan sehat contohnya seperti 
sayur, buah, susu dll. 

 
 

4. KESIMPULAN DAN SARAN 

Dari hasil edukasi yang dilakukan, kelihatan banget kalau pengetahuan remaja putri soal gizi 
jadi makin bagus. Mereka jadi lebih ngerti kenapa penting makan makanan sehat, terutama 
zat besi, kalsium, dan protein yang penting banget buat tubuh mereka sekarang dan nanti pas 
udah jadi ibu. 
Penyuluhan gizi yang dikasih lewat media visual dan diskusi ternyata cukup efektif bikin 
mereka lebih peduli sama makanan yang dikonsumsi sehari-hari. Jadi, bisa dibilang edukasi 
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gizi ini nggak cuma bantu remaja biar sehat sekarang, tapi juga sebagai bekal penting buat 
masa depan mereka jadi ibu yang kuat, sehat, dan bisa lahirin anak yang juga sehat. 

 
Edukasi gizi terbukti efektif dalam meningkatkan pengetahuan dan perilaku makan 

remaja, yang merupakan langkah penting dalam mempersiapkan mereka menjadi ibu yang 
sehat. Program edukasi yang terstruktur, kontekstual, dan berkelanjutan sangat diperlukan 
untuk memastikan remaja memiliki pemahaman yang baik tentang pentingnya gizi seimbang 
dalam kehidupan mereka. 

 

UCAPAN TERIMA KASIH 

 

Terima Kasih yang telah berkontribusi dalam men sukses kan acara ini dan Terima 
Kasih juga kepada pihak-pihak lain yang tidak bisa saya sebutkan satu persatu atas 
dukungannya selama proses penulisan jurnal ini. Semoga hasil dari penelitian ini dapat 
memberikan kontribusi ilmiah di bidang edukasi gizi dalam menyiapkan remaja 
menjadi ibu yang sehat. 
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