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Abstrak

Masalah gizi yang dihadapi remaja di negara-negara miskin dan berkembang, termasuk di Indonesia, adalah risiko
triple burden of malnutrition, yaitu gizi kurang, anemia, dan obesitas. Data menunjukkan bahwa sekitar 12% remaja
laki-laki dan 23% remaja perempuan menderita anemia yang disebabkan oleh kurangnya asupan zat besi dalam
makanan sehari-hari. Oleh karena itu kegiatan pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan kesadaran
dan pengetahuan remaja akan pentingnya asupan gizi seimbang. Kegiatan edukasi ini dilaksanakan dalam bentuk
penyuluhan langsung kepada sasaran remaja yaitu SMA yang di Kabupaten Majene dan Polewali Mandar, termasuk
remaja pada pondok pesantren. Materi edukasi yang disampaikan antara lain pentingnya konsumsi makanan yang
kaya zat besi untuk mencegah anemia, pentingnya pola makan bergizi seimbang setiap hari, serta bahaya dari
kebiasaan makan yang kurang sehat seperti konsumsi makanan cepat saji berlebihan. Evaluasi kegiatan dilakukan
melalui sesi tanya jawab interaktif untuk memastikan pemahaman peserta. Kegiatan edukasi gizi ini berhasil
meningkatkan kesadaran remaja tentang pentingnya gizi seimbang, meskipun masih diperlukan upaya berkelanjutan
untuk mengatasi kebiasaan makan yang kurang sehat di kalangan remaja salah satunya dengan menyisipkan materi
gizi dan kesehatan pada mata pelajaran di sekolah.

Kata kunci: Gizi Seimbang, Kesehatan Remaja, Edukasi Gizi, Obesitas

Abstract

The nutritional problems faced by adolescents in poor and developing countries, including Indonesia, are the risk of triple
burden of malnutrition, namely malnutrition, anemia, and obesity. Data shows that around 12% of male adolescents and
23% of female adolescents suffer from anemia caused by a lack of iron intake in their daily diet. Therefore, this community
service activity aims to increase adolescents' awareness and knowledge of the importance of balanced nutritional intake.
This educational activity was carried out through direct counseling to target adolescents, namely high schools in Majene
and Polewali Mandar Regencies, including adolescents in Islamic boarding schools. The educational materials presented
included the importance of consuming foods rich in iron to prevent anemia, the importance of a balanced nutritious diet
every day, and the dangers of unhealthy eating habits such as excessive fast food consumption. Evaluation of the activity
was carried out through an interactive question-and-answer session to ensure participant understanding. This
nutritional education activity succeeded in increasing adolescent awareness about the importance of balanced nutrition,
although ongoing efforts are still needed to overcome unhealthy eating habits among adolescents, one of which is by
inserting nutrition and health materials into school subjects.

Keywords: Balanced Nutrition, Adolescents’ Health, Nutrition Education, Obesity

Pesan Utama:
e Kegiatan edukasi ini berhasil meningkatkan kesadaran remaja di Kabupaten Majene dan Polewali Mandar
tentang pentingnya gizi seimbang untuk mencegah masalah gizi ganda (triple burden of malnutrition), meskipun

upaya berkelanjutan seperti integrasi materi gizi dalam pelajaran sekolah masih diperlukan untuk mendorong
pola makan sehat.
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1. Pendahuluan
Diperkirakan 90% remaja tinggal di negara-negara miskin dan berkembang pada tahun 2019.

Kesejahteraan mereka secara langsung terkait dengan kualitas masa depan masyarakat (Salam et al,, 2016;
Soliman et al,, 2022). Remaja merupakan kelompok usia yang sangat krusial dalam siklus kehidupan, karena pada
masa ini terjadi percepatan pertumbuhan fisik, perubahan hormon, serta perkembangan kognitif dan emosional
yang signifikan (Shinde et al., 2023). Salah satu isu utama yang dihadapi remaja di negara-negara tersebut,
termasuk di Indonesia, adalah risiko triple burden of malnutrition, yaitu gizi kurang, anemia, dan obesitas
(Andriani et al., 2023)(Rasmaniar et al., 2022).

Di Indonesia, remaja menghadapi tantangan besar terkait masalah gizi. Data menunjukkan bahwa sekitar
12% remaja laki-laki dan 23% remaja perempuan menderita anemia, dengan sebagian besar kasus disebabkan
oleh anemia defisiensi besi (ADB), yang dipicu oleh kurangnya asupan zat besi dalam makanan sehari-hari
(Kemenkes RI, 2018). Anemia defisiensi besi memiliki dampak yang signifikan terhadap berbagai aspek
kehidupan remaja. Di antaranya adalah penurunan daya tahan tubuh, kemampuan konsentrasi, prestasi belajar
yang menurun, serta kebugaran fisik dan produktivitas yang menurun (Haas & Brownlie IV, 2001; Samson et al,,
2022).

Anemia pada remaja juga menurunkan kemampuan tubuh dalam melawan infeksi, sehingga
meningkatkan risiko terkena berbagai penyakit (Rasmaniar et al, 2022). Ketidakcukupan zat besi juga
mengganggu perkembangan kognitif, yang menyebabkan rendahnya prestasi akademik. Pada tingkat yang lebih
luas, dampak dari anemia ini terhadap remaja berpotensi mempengaruhi kualitas sumber daya manusia dan
produktivitas bangsa di masa depan (Novelia et al., 2022). Oleh karena itu, peningkatan akses terhadap makanan
yang kaya zat besi, edukasi tentang pola makan sehat, serta intervensi kesehatan masyarakat yang berkelanjutan
sangat penting untuk mengatasi masalah ini. Selain anemia, gizi kurang dan obesitas juga menjadi masalah serius.
Remaja dengan gizi kurang menghadapi risiko pertumbuhan yang terhambat serta kesehatan yang buruk di masa
dewasa. Sementara itu, obesitas di kalangan remaja juga meningkat, yang meningkatkan risiko penyakit tidak
menular seperti diabetes dan penyakit jantung (Hapzah et al., 2023; Kumar et al., 2022; Taqwin et al., 2023).

Penelitian yang dilakukan oleh Najdah dkk. di Mamuju pada tahun 2023 menunjukkan bahwa sebanyak
46,5% remaja memiliki kebiasaan makan sehat, namun lebih dari setengahnya, yaitu 53,5%, masih memiliki
kebiasaan makan yang kurang sehat. Temuan ini mencerminkan adanya ketidakseimbangan pola makan di
kalangan remaja yang tinggal di daerah tersebut. Kebiasaan makan yang kurang sehat, seperti konsumsi makanan
cepat saji, minuman manis, serta rendahnya konsumsi sayur dan buah, menjadi tantangan yang cukup signifikan
dalam mencapai status gizi yang optimal (Najdah et al,, 2024). Seiring dengan peningkatan prevalensi masalah
gizi tersebut, upaya pencegahan dan penanganannya memerlukan perhatian yang serius. Edukasi mengenai gizi
seimbang menjadi salah satu pendekatan utama untuk meningkatkan kesadaran dan pengetahuan remaja akan
pentingnya asupan gizi seimbang. Kegiatan pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan
pengetahuan dan kesadaran remaja tentang pentingnya gizi yang seimbang. Penerapan prinsip gizi seimbang
dapat membantu remaja memahami komposisi makanan yang sesuai dengan kebutuhan tubuh, termasuk

pentingnya karbohidrat, protein, lemak, vitamin, mineral, dan air dalam jumlah yang tepat.

2. Metode

Kegiatan pengabdian masyarakat ini bertema “Edukasi Gizi Remaja: Remaja Sehat, Remaja Berprestasi”
yang dilaksanakan dalam bentuk penyuluhan dan diskusi interaktif. Sasaran kegiatan pengabdian masyarakat ini
adalah remaja atau siswa SMA Kelas X dan XII di dua kabupaten di Provinsi Sulawesi Barat, yaitu Kabupaten
Majene dan Kabupaten Polewali Mandar. Kegiatan ini dilaksanakan pada 5 sekolah yaitu SMAN 1 Majene, MAN 1
Majene, SMA Pondok Pesantren Al-Ikhlas Lampoko, SMA dan SMK YPPP Wonomulyo. Kegiatan pengabdian
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masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan dan kesadaran remaja tentang pentingnya gizi yang
seimbang, agar mereka dapat menerapkan pola makan yang sehat dalam kehidupan sehari-hari. Dengan fokus
pada remaja, kegiatan pengabdian masyarakat ini diharapkan dapat mendorong terciptanya generasi muda yang
lebih sehat, berprestasi, dan siap menghadapi tantangan masa depan.

Kegiatan edukasi ini dilaksanakan dalam bentuk penyuluhan secara langsung kepada siswa di sekolah-
sekolah menengah atas (SMA) di kedua kabupaten. Materi yang disampaikan mencakup berbagai aspek, seperti
pentingnya konsumsi makanan yang kaya zat besi untuk mencegah anemia, pentingnya pola makan bergizi
seimbang setiap hari, serta bahaya dari kebiasaan makan yang kurang sehat seperti konsumsi makanan cepat saji
berlebihan. Selain penyuluhan, leaflet informatif yang berisi tentang pedoman gizi seimbang untuk remaja juga
disebarluaskan untuk memperkuat pemahaman siswa tentang pentingnya gizi seimbang dan dampaknya

terhadap kesehatan fisik, prestasi akademik, serta dampaknya gizi seimbang bagi pertumbuhan remaja.

* Komunikasi dan
survei lapangan di

seimbang kepada

Tahap
-Edukasi gizi } Evaluasi

SMA di Kabupaten *Pengembangan peserta * Evaluasi
Majene dan materl d.an metode *Diskusi dan tanya pelaksanaan
Polewali Mandar Ir)ne:sizl;iﬁ;t jawab pelatihan

Tahap Tahapa
Persiapan Pelaksanaan

Gambar 1 Bagan Alur Pelaksanaan Kegiatan Pengabdian (Contoh Tahapan Pelaksanaan Pengabdian)

Kegiatan ini dilaksanakan oleh dosen, tenaga kependidikan dan mahasiswa Jurusan Gizi dari Poltekkes
Kemenkes Mamuju yang bertindak sebagai fasilitator dan edukator. Mahasiswa yang terlibat juga berperan aktif
dalam memberikan pemahaman yang lebih dekat dan mudah diterima oleh remaja, mengingat mereka berada
dalam rentang usia yang relatif dekat. Interaksi antara mahasiswa dan siswa diharapkan dapat memudahkan
proses transfer pengetahuan dan memberikan inspirasi kepada siswa untuk memperhatikan asupan gizi mereka.

Kegiatan berlangsung selama tiga hari, yaitu tanggal 6 - 8 Maret 2024. Dalam jangka waktu ini, edukasi
akan dilakukan di beberapa SMA terpilih di Kabupaten Majene dan Kabupaten Polewali Mandar. Setiap sesi
penyuluhan mencakup ceramah singkat, diskusi interaktif, serta tanya jawab untuk memastikan bahwa siswa
memahami materi yang diberikan.

Evaluasi kegiatan pengabdian dilakukan dalam bentuk sesi tanya jawab interaktif setelah penyampaian
materi. Metode ini dipilih untuk memastikan bahwa para peserta, yakni siswa SMA di Kabupaten Majene dan
Kabupaten Polewali Mandar, benar-benar memahami informasi yang telah disampaikan selama edukasi. Selain itu,
evaluasi ini juga berfungsi untuk mengukur sejauh mana kegiatan ini berhasil meningkatkan pengetahuan remaja
terkait gizi seimbang dan pentingnya pola makan sehat dalam mendukung kesehatan dan prestasi mereka. Para
siswa diajak untuk aktif berpartisipasi dengan memberikan jawaban atas pertanyaan-pertanyaan tersebut. Setiap
siswa yang memberikan jawaban diberi kesempatan untuk menjelaskan lebih lanjut, dan tim fasilitator dari
Poltekkes Kemenkes Mamuju akan memberikan umpan balik, meluruskan jika ada pemahaman yang kurang tepat,

serta memberikan penjelasan tambahan yang relevan.
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3. Hasil dan Pembahasan

Proses kegiatan pengabdian masyarakat "Edukasi Gizi Remaja: Remaja Sehat, Remaja Berprestasi” yang
dilakukan di SMA di Kabupaten Majene dan Kabupaten Polewali Mandar, Provinsi Sulawesi Barat, berlangsung
selama tiga hari, dari tanggal 6 hingga 8 Maret 2024. Kegiatan ini diinisiasi oleh dosen, tenaga kependidikan dan
himpunan mahasiswa Jurusan Gizi Poltekkes Kemenkes Mamuju yang bertujuan untuk meningkatkan
pengetahuan dan kesadaran siswa SMA terkait pentingnya gizi seimbang dalam mendukung kesehatan dan
prestasi akademik mereka.

Kegiatan dimulai dengan penyampaian materi edukasilangsung di setiap SMA yang dikunjungi. Pada awal
sesi, tim fasilitator memperkenalkan konsep dasar gizi seimbang, pentingnya asupan makanan yang sehat, serta
bahaya dari gizi kurang, anemia, dan obesitas. Materi gizi seimbang penting karena pengetahuan gizi dapat
menjadi faktor pendorong pada remaja untuk memenuhi kebutuhan gizi hariannya. Gizi yang cukup merupakan
faktor penentu utama waktu dan tempo normal perkembangan pubertas pada remaja (Nurbaya et al.,, 2023;
Soliman et al., 2022). Materi disampaikan secara interaktif dengan menggunakan slide presentasi yang sederhana
dan menarik agar mudah dipahami oleh remaja. Selain itu, leaflet yang berisi informasi penting tentang gizi

seimbang juga dibagikan kepada seluruh peserta sebagai media untuk memperkuat pemahaman mereka.

Gambar 1 Sesi edukasi gizi seimbang di Pondok Pesantren Al-Ikhlas Lampoko

Setelah penyampaian materi, kegiatan ditutup dengan sesi tanya jawab interaktif, di mana para siswa
diberikan kesempatan untuk mengajukan pertanyaan dan mengekspresikan pendapat mereka tentang gizi.
Fasilitator memberikan jawaban serta penjelasan yang lebih rinci sesuai dengan pertanyaan yang diajukan oleh
siswa. Proses evaluasi pemahaman dilakukan melalui pertanyaan-pertanyaan singkat yang diajukan kepada siswa
terkait poin-poin utama yang telah disampaikan selama edukasi. Berbagai penelitian telah menyebutkan bahwa
pemberian intervensi dalam bentuk edukasi gizi pada remaja dapat meningkatkan asupan gizi dan praktik gizi
harian yang dilakukan oleh remaja baik di rumah maupun di lingkungan sekolah (Hasyim et al., 2023; Nizmah et
al,, 2024; Veronika et al., 2021).

Secara keseluruhan, kegiatan ini mendapatkan respons yang sangat positif dari para siswa dan guru di
kedua kabupaten. Dari hasil evaluasi melalui tanya jawab, terlihat bahwa sebagian besar siswa mampu menjawab

dengan benar pertanyaan-pertanyaan terkait gizi seimbang, menunjukkan bahwa materi yang disampaikan telah
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diterima dan dipahami dengan baik. Namun, kegiatan ini juga mengungkapkan beberapa tantangan. Beberapa
siswa masih menunjukkan pemahaman yang kurang dalam mengenai pentingnya mikronutrien seperti zat besi,
dan sebagian besar siswa mengakui bahwa mereka masih terbiasa mengonsumsi makanan cepat saji atau
makanan instan yang rendah nilai gizi. Hal ini menjadi catatan bagi tim pelaksana untuk merancang strategi
edukasi yang lebih mendalam di masa depan, terutama yang terkait dengan perubahan perilaku makan.

Pengetahuan gizi merupakan faktor penting yang menjadi dasar perubahan sikap dan perilaku untuk
mencegah terjadinya masalah gizi pada individu, termasuk pada remaja. Pengtahuan dan literasi gizi yang buruk
menjadi kendala pada individu dalam memahami dan menginterpretasikan informasi gizi yang diterima baik
secara langsung maupun melalui media (Nurbaya, 2020). Penelitian yang dilakukan oleh menunjukkan bahwa
hanya 25% remaja mempunyai pengetahuan baik tentang gizi seimbang. Hal ini membuktikan bahwa
pengetahuan terkait gizi pada remaja masih rendah. Pengetahuan gizi yang baik pada remaja diharapkan dapat
mempengaruhi pilihan konsumsinya yang akan mengarah pada status gizi normal (Rukmana et al, 2023).
Beberapa penelitian juga melaporkan korelasi langsung antara usia dan kesadaran gizi, sedangkan korelasi ini
tidak konsisten dengan beberapa penelitian lainnya. Terdapat beberapa variabel lain yang memengaruhi
pengetahuan dan praktik remaja terkait gizi seimbang seperti masalah psikologis, citra tubuh, preferensi makanan,
pola makan keluarga, serta faktor lingkungan yang memengaruhi perilaku gizi hingga dewasa (Naeeni et al,,
2014)(Purba etal., 2024). Faktor penyebab lainnya adalah informasi tentang materi gizi belum adekuat tercantum
dalam buku teks maupun pada kurikulum sekolah sehingga siswa sekolah kurang terpapar informasi gizi di
lingkungan sekolah (Nurbaya & Najdah, 2024).

Gambar 2 Sesi edukasi gizi seimbang di Madrasah Aliah Negeri

4. Kesimpulan

Kegiatan edukasi gizi ini berhasil meningkatkan kesadaran remaja tentang pentingnya gizi seimbang,
meskipun masih diperlukan upaya berkelanjutan untuk mengatasi kebiasaan makan yang kurang sehat di
kalangan remaja. Kegiatan pengabdian masyarakat ini diharapkan menjadi langkah awal yang penting dalam
membangun generasi muda yang lebih sehat dan berprestasi di Sulawesi Barat. Upaya peningkatan pengetahuan
dan literasi gizi pada kelompok remaja sangat penting dan dapat dimulai dengan menyisipkan materi-materi
tentang kesehatan dan gizi pada mata pelajaran di sekolah. Upaya ini dapat menjamin keberlanjutan kegiatan

edukasi gizi yang dimulai dari lingkungan sekolah.
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