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ABSTRAK  

 

Overweight dan obesitas merupakan salah satu masalah gizi yang terjadi 

pada remaja. Data Puskesmas Lubuk Begalung tahun 2019-2020 menunjukkan 

kejadian overweight dan obesitas tertinggi yaitu di SMA N 4 Padang, yaitu 

sebesar 29,5% overweight dan 30,1% obesitas. Ancaman obesitas ini akan 

berkembang setiap waktunya terlebih dengan adanya pandemi COVID-19, maka 

edukasi gizi seimbang melalui media video dapat dijadikan pendekatan edukatif 

untuk mempermudah penyampaian pesan kepada remaja. Penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui pengaruh edukasi gizi melalui media video terhadap 

pengetahuan, Aktivitas fisik, dan berat badan remaja overweight dan obesitas di 

SMA N 4 Padang.  

Penelitian ini merupakan penelitian Pra Eksperimen dengan desain one 

group pretest postest. sampel pada penelitian ini sebanyak 35 orang. Populasi 

penelitian ini adalah seluruh remaja overweight dan obesitas kelas XI di SMA N 4 

Padang. Pengumpulan data menggunakan kuisioner pretest dan posttest yang 

dilakukan dalam waktu tiga minggu dengan tiga kali pemberian edukasi untuk 

mengetahui perbedaan pengetahuan, aktivitas fisik, dan berat badan sebelum dan 

sesudah diberikan video edukasi gizi seimbang terkait pandemi Covid-19. Analisis 

data menggunakan gambaran distribusi frekuensi, uji wilcoxon dan uji paired 

sample t-test dengan tingkat kepercayaan 95 %.  

Berdasarkan hasil penelitian, terdapat perbedaan bermakna dari pengetahuan 

dan aktivitas fisik sebelum dan sesudah diberikan edukasi gizi seimbang 

menggunakan media video (z > 0,05), namun tidak terdapat perbedaan berat 

badan sebelum dan sesudah diberikan edukasi gizi seimbang menggunakan media 

video (p > 0.05) 

Berdasarkan hal tersebut, dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh video 

edukasi gizi seimbang terhadap pengetahuan, aktivitas fisik, dan tidak ada 
pengaruh terhadap berat badan. Penelitian ini dapat dikembangkan dengan 

menambahkan variabel asupan makanan dan sikap.  

Daftar Pustaka :  49 (2009-2021) 

Kata Kunci : Remaja Obesitas, Pengetahuan, Aktivitas Fisik, Berat 

Badan, Covid-19  
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ABSTRACT 

Overweight and obesity are one of the nutritional problems that occur in 

adolescents. Data from the Lubuk Begalung Health Center for 2019-2020 showed 

the highest incidence of overweight and obesity, namely at SMA N 4 Padang, 

which was 29.5% overweight and 30.1% obese. The threat of obesity will develop 

over time, especially with the COVID-19 pandemic, so balanced nutrition 

education through video media can be used as an educational approach to 

facilitate the delivery of messages to teenagers. This study aims to determine the 

effect of nutrition education through video media on knowledge, physical activity, 

and body weight of overweight and obese adolescents at SMA N 4 Padang. 

This study is a pre experiment with one group pretest posttest design. The 

sample in this study were of 35 people. The population of this study were all 

overweight and obese adolescents in class XI at SMA N 4 Padang. Data collection 

using pretest and posttest were carried out within three weeks with three times 

providing education to find out differences in knowledge, physical activity, and 

weight before and after being given a balanced nutrition education video related to 

the Covid-19. Data analysis using description of frequency distribution, wilcoxon 

test and paired sample t-test with 95% confidence level. 

Based on the results of the study, there was a significant difference in 

knowledge and physical activity before and after being given balanced nutrition 

education using video media (z > 0.05), but there was no difference in body 

weight before and after being given balanced nutrition education using video 

media (p > 0.05). 

Based on this, it can be concluded that there is an effect of balanced 

nutrition education videos on knowledge, physical activity, and no effect on body 

weight. This research can be developed by adding variables of food intake and 

attitude. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Remaja atau disebut juga adolescence merupakan waktu terjadinya 

perubahan-perubahan yang berlangsung cepat dalam hal pertumbuhan fisik, 

kognitif, dan psikososial
1
. Masa remaja merupakan masa transisi dalam 

periode anak ke periode dewasa yang sebagian besar menganggap diri mereka 

sehat walaupun sebenarnya mengalami masalah gizi
2
.   

Masalah gizi remaja perlu mendapatkan perhatian khusus karena 

berpengaruh terhadap pertumbuhan dan perkembangan tubuh
3
. Salah satu 

masalah gizi yang terjadi pada remaja yaitu overweight dan Obesitas. Obesitas 

merupakan kelebihan berat badan sebagai akibat dari penimbunan lemak 

tubuh yang berlebihan dan adanya ketidakseimbangan antara asupan dan 

keluaran energi
4
. 

Overweight dan obesitas pada remaja dapat ditentukan berdasarkan nilai 

Indeks Massa Tubuh (IMT) menurut umur (U) . Remaja dengan ambang batas 

IMT/U >+ 1 SD berisiko gizi lebih atau Overweight sehingga perlu ditangani 

lebih lanjut untuk mencegah terjadiya gizi lebih dan obesitas
5
. 

Prevalensi remaja usia 16-18 tahun yang memiliki status gizi gemuk di 

Indonesia pada tahun 2013 sebesar 5,7% dan obesitas sebesar 1.6%
6
. 

Kemudian mengalami peningkatan pada tahun 2018 menjadi 9.5% remaja 

dengan status gizi gemuk dan 4% remaja dengan status gizi obesitas
7
.  

Prevalensi remaja usia 16-18 tahun yang memiliki status gizi gemuk di 

Sumatera Barat pada tahun 2013 sebesar 6% dan obesitas 1,5%
6
, kemudian 

mengalami peningkatan pada tahun 2018 menjadi 7,78% remaja dengan status 
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gizi gemuk daan 3,72% remaja dengan status gizi obesitas
7
. 

Prevalensi remaja usia 16-18 tahun yang memiliki status gizi gemuk di 

Kota Padang pada tahun 2013 sebesar 5,8% dan obesitas sebesar 2%
6
, 

kemudian mengalami peningkatan pada tahun 2018 menjadi 9,92% remaja 

dengan status gizi gemuk dan 4,94% remaja dengan status gizi obesitas
7
. 

Berdasarkan data rekapitulasi hasil penjaringan kesehatan pemeriksaan 

peserta didik di wilayah Puskesmas Lubuk Begalung tahun 2019-2020 

kejadian overweight dan obesitas tertinggi yaitu di SMA N 4 Lubuk Begalung, 

yaitu sebesar 29,5% overweight dan 30,1% obesitas
8
.  

Faktor penyebab overweight dan obesitas pada remaja bersifat 

multifaktoral. Faktor utamanya adalah ketidakseimbangan asupan energi 

dengan keluaran energi, kemudian pola makan yang abnormal, rendahnya 

aktivitas fisik, peningkatan konsumsi makanan cepat saji, serta kurangnya 

pengetahuan tentang gizi seimbang juga dapat berdampak pada ancaman 

obesitas
9
.  

Ancaman obesitas ini akan berkembang setiap waktunya jika tidak 

ditanggapi dengan serius oleh masyarakat, terlebih dengan adanya pandemi 

COVID-19 yang menyebabkan banyak perubahan dalam kehidupan sehari-

hari, serta kebijakan pemerintah untuk menutup sekolah dan pembatasan 

sosial selama pandemi COVID-19 berdampak pada kualitas gaya hidup yang 

mempengaruhi status gizi, kesehatan, juga aktivitas fisik seseorang
10

. 

Hasil penelitian yang dilakukan oleh Festy, Ismalia, dan Dessy (2021) 

menunjukkan adanya peningkatan berat badan dan perubahan pola makan 

seperti sering konsumsi cemilan, hal ini terjadi karena responden lebih banyak 
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menghabiskan waktu dirumah selama masa pandemi COVID-19
11

. Pola 

makan yang baik dan sehat sangat penting pada masa pandemi COVID-19
12

. 

Konsumsi makanan dengan gizi seimbang dan aman dapat meningkatkan 

sistem kekebalan tubuh dan menurunkan resiko penyakit kronis dan penyakit 

infeksi
13

. WHO telah merokemendasikan menu gizi seimbang di tengah 

pandemi COVID-19, yaitu setiap menu makanan harus mencakup nutrisi 

lengkap, baik itu makronutrien seperti karbohidrat, protein, lemak maupun  

mikronutrien seperti  vitamin dan mineral, namun, untuk membuat fondasi 

daya tahan tubuh yang kuat, kita harus fokus pada asupan protein
14

. 

Sikap seseorang dalam memilih makanan yang akan dikonsumsi 

dipengaruhi oleh berbagai faktor, diantaranya adalah tingkat  pengetahuan 

seseorang tentang gizi seimbang sehingga dapat mempengaruhi status gizi 

seseorang tersebut
15

. Pengetahuan gizi merupakan domain yang sangat penting 

dalam membentuk tindakan seseorang untuk memilih makanan, hal ini sesuai 

dengan penelitian yang dilakukan oleh Febrianto, bahwa terdapat hubungan 

antara tingkat pengetahuan dalam memilih bahan makanan
16

. Strategi yang 

digunakan untuk meningkatkan pengetahuan remaja yaitu dengan melakukan 

edukasi.  

Edukasi gizi seimbang adalah pendekatan edukatif untuk meningkatkan 

pengetahuan dan sikap remaja terhadap gizi
4
, Semakin tinggi pengetahuan gizi 

akan berpengaruh terhadap sikap dan perilaku konsumsi makanan
17

. Edukasi 

bisa dilakukan melalui beberapa media dan metode. Edukasi yang 

dilaksanakan dengan bantuan media akan mempermudah dan memperjelas 

audiens dalam menerima dan memahami materi yang disampaikan. Selain itu, 
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media juga dapat membantu edukator dalam menyampaikan materi
18

. 

Untuk mempermudah penyerapan informasi yang disampaikan, maka 

dibutuhkan media edukasi gizi seimbang sebagai sarana penyampaian pesan 

oleh komunikator kepada remaja. Media edukasi adalah sarana atau upaya 

untuk menyampaikan suatu informasi yang ingin disampaikan kepada sasaran, 

baik itu melalui media cetak, elektronik (televisi, radio, dan komputer)
18

. 

sehingga dapat meningkatkan pengetahuan dan merubah perilaku remaja. 

Contoh media edukasi gizi seimbang yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah video. 

Media video merupakan media audio visual yang popular dalam 

masyarakat. Pesan yang disampaikan dalam media video berupa fakta yang 

bersifat informatif dan edukatif. Penggunaan media video sebagai metode 

penyuluhan gizi seimbang kepada remaja memiliki kelebihan salah satunya 

dapat menarik perhatian, semua masyarakat dapat mengakses dan memperoleh 

informasi-informasi mengenai gizi seimbang
19

. 

 Hasil penelitian yang dilakukan oleh Nurmidin, menunjukkan bahwa 

adanya pengaruh edukasi gizi terhadap pengetahuan responden dengan media 

video
20

, begitupun dengan penelitian yang dilakukan oleh Eza Tama (2021) 

menunjukkan bahwa terdapat peningkatan nilai rata-rata aktivitas fisik setelah 

dilakukan edukasi menggunakan media audio visual
21

. Isi pesan yang 

terkandung di dalam video animasi penelitian ini singkat dan jelas sehingga 

remaja mudah mengerti terkait materi gizi seimbang, pentingnya aktivitas fisik 

dan jenis bahan pangan yang memiliki manfaat untuk meningkatkan imunitas 

dalam situasi pandemi COVID-19.  
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Berdasarkan uraian dan permasalahan diatas, maka peneliti tertarik untuk 

melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh Video Edukasi Gizi 

Seimbang Sebagai Media Penyuluhan Terhadap Pengetahuan Gizi, 

Aktivitas Fisik dan Berat Badan Remaja Overweight dan Obesitas 

Terkait Situasi Pandemi Covid-19 Pada Siswa Kelas XI di SMA N 4 

Padang Tahun 2022”. 

B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan uraian pada latar belakang maka peneliti ingin mengetahui 

tentang “Bagaimana pengaruh edukasi gizi seimbang dengan media video 

terhadap pengetahuan, Aktivitas Fisik dan berat badan remaja overweight dan 

obesitas terkait situasi pandemi COVID-19 Pada Siswa kelas XI di SMA N 4 

Padang Tahun 2022?”.  

C. Tujuan  

1. Tujuan Umum 

Tujuan umum penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh video 

edukasi gizi seimbang sebagai media penyuluhan terhadap pengetahuan 

gizi, Aktivitas Fisik dan berat badan remaja overweight dan obesitas 

terkait Situasi Pandemi Covid-19. 

2. Tujuan Khusus 

Tujuan khusus penelitian ini adalah : 

a. Diketahuinya nilai rata-rata pengetahuan mengenai gizi seimbang 

remaja overweight dan obesitas pada siswa kelas XI di SMA N 4 
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Padang sebelum dan sesudah diberikan edukasi gizi seimbang 

menggunakan media Video. 

b. Diketahuinya nilai rata-rata Aktivitas Fisik remaja overweight dan 

obesitas pada siswa kelas XI di SMA N 4 Padang sebelum dan 

sesudah diberikan edukasi gizi seimbang menggunakan media Video. 

c. Diketahuinya nilai rata-rata berat badan remaja overweight dan 

obesitas pada siswa kelas XI di SMA N 4 Padang sebelum dan sesudah 

diberikan edukasi gizi seimbang menggunakan media Video. 

d. Diketahuinya perbedaan nilai rata-rata pengetahuan mengenai gizi 

seimbang remaja overweight dan obesitas pada siswa kelas XI di SMA 

N 4 Padang sebelum dan sesudah diberikan edukasi gizi seimbang 

menggunakan media Video. 

e. Diketahuinya perbedaan nilai rata-rata aktivitas fisik remaja 

overweight dan obesitas pada siswa kelas XI di SMA N 4 Padang 

sebelum dan sesudah diberikan edukasi gizi seimbang menggunakan 

media Video. 

f. Diketahuinya perbedaan nilai rata-rata berat badan remaja overweight 

dan obesitas pada siswa kelas XI di SMA N 4 Padang sebelum dan 

sesudah diberikan edukasi gizi seimbang menggunakan media Video. 

D. Manfaat Penelitian  

1. Bagi Peneliti 

Penelitian ini dapat meningkatkan pengetahuan, pengamalaman dan 

keterampilan serta memperluas wawasan dalam menganalisis masalah 
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yang terjadi di masyarakat khususnya terkait overweight dan obesitas pada 

remaja. 

2. Bagi Masyarakat 

Penelitian ini dapat menambah pengetahuan dan informasi mengenai 

gizi seimbang terkait situasi pandemi covid-19. 

3. Bagi Institusi Pendidikan 

Penelitian ini dapat menjadi masukan bagi instutusi untuk 

memberikan perhatian edukasi gizi seimbang kepada remaja overweight 

dan obesitas terkait situasi pandemi covid-19. 

4. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Penelitian ini dapat digunakan sebagai sumber data dasar untuk 

penelitian selanjutnya. 

E. Ruang Lingkup Penelitian  

Ruang lingkup penelitian ini dalam bidang kesehatan khususnya gizi 

masyarakat, dilakukan terhadap remaja overweight dan obesitas menurut 

indeks IMT/U di SMA N 4 Padang kelas XI yang berusia 15-18 tahun untuk 

mengetahui pengaruh pemberian edukasi gizi seimbang terhadap pengetahuan 

gizi remaja menggunakan media Video. 
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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

 

A. Remaja 

Remaja merupakan periode pertumbuhan dan perkembangan manusia 

yang terjadi setelah masa anak-anak dan sebelum dewasa. Batasan remaja 

dalam hal ini adalah usia 10-19 tahun menurut klasifikasi World Health 

Organization (WHO). Sementara United Nations (UN) menyebutnya 

sebagai anak muda (youth) untuk usia 15-24 tahun
22

. 

Menurut F.J Monks, Masa remaja merupakan tahap perkembangan 

yang terjadi pada rentang usia 12-21 tahun dengan pembagian masa remaja 

awal (12-15 tahun), masa remaja pertengahan (15-18 tahun), dan masa 

remaja akhir (19-21 tahun)
23

.  

Meningkatkan kebutuhan gizi remaja berkaitan dengan perubahan fisik 

dan organ reproduksi yang pesat. Pada masa remaja juga terjadi peningkatan 

sikap otonomi dalam membuat keputusan untuk memilih makanan. 

Perubahan psikis dan kognitif menyebabkan terjadinya psikologis-sosial 

yang memengaruhi kebiasaan atau pola makan remaja. Perubahan fisik, 

psikis dan kognitif berdampak langsung pada status gizi remaja. Status gizi 

remaja memengaruhi rasa sehat- sejahtera (well-being) mereka sendiri dan 

berdampak pada hubungannya dengan kaluarga serta teman
1
. 

1. Kebutuhan Zat Gizi Remaja 

Makanan sehari-hari yang dipilih dengan baik akan memberikan semua 

zat gizi yang dibutuhkan untuk fungsi normal tubuh. Sebaliknya, bila 

makanan tidak dipilih dengan baik, tubuh akan mengalami kekurangan zat-
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zat gizi esensial tertentu. Zat gizi esensial adalah zat gizi yang harus 

didatangkan dari makanan
24

. 

a. Energi 

Energi merupakan asupan usupan utama karena jika kebutuhan 

energi tidak terpenuhi, maka protein, vitamin, dan mineral yang ada 

tidak dapat digunakan secara efektif untuk berbagai fungsi 

metabolisme. Energi yang diperlukan remaja dipengaruhi oleh basal 

metabolic rate (BMR, yaitu energi yang dibutuhkan saat seseorang 

dalam keadaan istirahat), tingkat pertumbuhan, komposisi tubuh, dan 

tingkat aktivitas fisik. BMR sangat berhubungan dengan jumlah lean 

body mass dari tiap individu, remaja laki-laki mengalami peningkatan 

lebih besar dalam tinggi dan berat badan, sehingga remaja laki-laki 

memiliki tingkat metabolisme maupun kebutuhan energi yang lebih 

tinggi dari pada perempuan. Pertumbuhan dan perkembangan fisik 

selama pubertas sangat membutuhkan asupan energi dan zat gizi 
1
. 

Angka Kecukupan Gizi energi untuk remaja dianjurkan sekitar 60% 

berasal dari sumber karbohidrat, makanan sumber karbohidrat adalah 

beras, terigu, dan hasil olahannya (mie, spagetti, makaroni), umbi-

umbian (ubi jalar, singkong), jagung, gula, dan lain-lain
22

. 

b. Protein 

Protein merupakan bagian terbesar tubuh setelah air. Protein juga 

menjadi bagian utama dari lean body tissue, sebesar 17% dari berat 

badan. Protein merupakan zat gizi penting untuk mengatur dan 

memelihara fungsi tubuh, seperti pembentukan darah, keseimbangan 
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cairan, produksi hormon dan enzim. Jika asupan protein tidak 

memenuhi kebutuhan, maka akan mengakibatkan pertumbuhan linear 

yang menurun
1
. 

Kebutuhan protein dipengaruhi oleh jumlah protein yang 

dibutuhkan untuk mempertahankan keberadaan lean body mass. Pada 

remaja perempuan, kebutuhan protein lebih tinggi di usia 10 - 15 tahun 

dan laki laki di usia 13 - 18 tahun
1
. Makanan sumber protein hewani 

bernilai biologis lebih tinggi dibandingkan sumber protein nabati, 

karena komposisi asam amino esensial yang lebih baik, dari segi 

kualitas maupun kuantitas. Berbagai sumber protein hewani adalah 

daging merah (sapi, kerbau, kambing), daging ayam, ikan. Sumber 

protein nabati adalah kedelai dan hasil olahannya (tempe,tahu), serta 

kacang-kacangan
22

. 

c. Vitamin  

Kebutuhan vitamin meningkat selama masa remaja. Kebutuhan 

energi yang meningkat pada saat remaja menyebabkan kebutuhan 

tiamin, riboflavin dan niasin juga meningkat untuk melepaskan energi 

dari karbohidrat. Kebutuhan vitamin B6, asam folat dan vitamin B12 

juga meningkat karena adanya aktivitas sintesis jaringan yang banyak. 

Folat merupakan bagian integral dari DNA, RNA, dan sintesis protein, 

sehingga kebutuhan folat selama masa pubertas meningkat
1
. 

Vitamin D dibutuhkan dalam jumlah besar untuk pertumbuhan 

tulang yang cepat. Vitamin D berfungsi untuk membantu proses 

pengerasan tulang dengan cara mengatur agar kalsium dan fosfor 
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tersedia di dalam darah untuk diendapkan pada proses pengerasan 

tulang 
24

. Vitamin D berperan dalam memfasilitasi penyerapan kalsium 

dan fosfor dalam usus yang dibutuhkan untuk mempertahankan tingkat 

serum mineral yang memadai. Vitamin D dapat disintesis oleh tubuh 

melalui paparan kulit terhadap sinar ultraviolet B dari matahari dan juga 

dari makanan. Aktivitas luar ruang (di samping asupan vitamin D dari 

makanan) harus tetap dilakukan oleh anak indonesia untuk 

mendapatkan vitamin D dari paparan sinar matahari. Hal ini dilakukan 

untuk membantu penyerapan kalsium dan fosfor guna mencapai 

kepadatan massa tulang yang optimal
1
. 

 Pada situasi pandemi Covid-19, maka Vitamin A, C, dan E 

dibutuhkan untuk mempertahankan imunitas tubuh. Vitamin C terlibat 

dalam sintesis kolagen dan jaringan ikat lainnya, sehingga mempunyai 

peran penting selama pertumbuhan dan perkembangan remaja. Vitamin 

A, C, E juga berperan sebagai antioksidan. Remaja yang sering 

menghindari makan buah dan sayur serta yang merokok berisiko lebih 

tinggi untuk mengalami kekurangan vitamin C. Asupan sayuran, buah, 

dan susu serta produk olahannya yang kurang pada remaja 

menyebabkan asupan vitamin menjadi kurang. Kebutuhan vitamin 

dapat dipenuhi dengan pemilihan makanan yang baik, tanpa perlu 

ditambah dengan konsumsi suplemen vitamin
1
. Sumber vitamin A dan 

C adalah sayuran berwarna hijau tua dan buah-buahan yang berwarna 

jingga, seperti daun singkong, kangkung, bayam, kacang panjang, 

buncis, wortel, tomat, jagung kuning, pepaya, dan mangga. Sumber 
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vitamin C pada umumnya juga terdapat di dalam sayur dan buah, 

contohnya seperti jeruk, rambutan, dan tomat. Sedangkan sumber utama 

vitamin E adalah minyak tumbuh-tumbuhan, terutama minyak 

kecambah jagung, dan biji-bijian, minyak kelapa. Sayuran dan buah-

buahan juga merupakan sumber vitamin E yang baik seperti toge, bunga 

kol, sawi putih. Daging, unggas, ikan juga mengandung vitamin E 

namun dalam jumlah terbatas
24

.  

d. Mineral 

Selain vitamin, kebutuhan mineral juga meningkat selama masa 

remaja. Kebutuhan kalsium paling tinggi adalah pada masa remaja. 

Kebutuhan zat besi, seng, dan magnesium juga meningkat karena pada 

masa remaja terjadi pacu tubuh dimana terjadi PHV dan peak bone 

mass (PBM - yaitu masa puncak pertumbuhan pulang)
1
. 

Kebutuhan kalsium pada masa remaja lebih besar dari masa 

kanak-kanak atau dewasa karena terjadi peningkatan pertumbuhan 

tulang dan lean body mass
1
. Sumber kalsium terdapat pada susu, 

sayuran hijau, kacang-kacangan
25

. 

 Selain kalsium, zat besi juga penting untuk pertumbuhan tulang. 

Peningkatan lean body tissue dan penyebaran massa sel darah merah 

berhubungan dengan kebutuhan zat besi dalam pertumbuhan remaja, 

yang lebih tinggi daripada selama periode kehidupan lainnya. Zat besi 

terdapat dalam dua bentuk, yaitu heme yang berasal dari sumber hewani 

dan non-heme dari sumber hewani dan nabati. Zat besi dalam bentuk 

heme lebih mudah untuk diserap tubuh. Lebih dari 80% zat besi 
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dikonsumsi dalam bentuk non-heme, dimana lebih sulit untuk diserap 

tubuh. Agar penyerapan dari zat besi non-heme lebih mudah untuk 

diserap tubuh dapat didukung dengan cara mengonsumsinya bersamaan 

dengan zat besi heme atau vitamin C
1
, sumber zat besi seperti daging, 

ayam, ikan, telur, serelia, kacang-kacangan, sayuran hijau
24

. 

Seng merupakan zat gizi penting untuk pertumbuhan dan 

kematangan seksual, meskipun tingkat plasma seng menurun selama 

perkembangan pubertas, retensi seng meningkat selama pacu tumbuh. 

Peningkatan penggunaan ini dapat menyebabkan lebih efisiennya 

penggunaan sumber makanan. Namun, asupan seng yang terbatas dari 

makanan dapat memengaruhi pertumbuhan fisik dan perkembangan 

seksual. Perkembangan seksual wanita maupun laki-laki dengan status 

seng dalam tubuh 
1
. Sumber seng terdapat pada telur dan kerang

24
. 

Saat ini untuk mengetahui kebutuhan gizi pada remaja mengacu 

kepada Angka Kecukupan Gizi yang dianjurkan (AKG) tahun 2019 

berdasarkan kepada kecepatan pertumbuhan berdasarkan usia 

kronologis, seperti halnya pada Tabel 1
1
. 
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Tabel 1. Angka Kecukupan Gizi Remaja 

Zat Gizi Laki-laki Perempuan 

13-15 th 16-18 th 19-29 th 13-15 th 16-18 th 19-29 th 

Energi (kkal) 2400 2650 2650 2050 2100 2250 

Protein (g) 70 75 65 65 65 60 

Lemak (g) 80 85 75 70 70 65 

Karbohidrat 

(g) 

350 400 430 300 300 360 

Serat  34 37 37 29 29 32 

Vitamin A 

(RE) 

600 700 650 600 600 600 

Vitamin D 

(mcg) 

15 15 15 15 15 15 

Vitamin E 

(mcg) 

15 15 15 15 15 15 

Vitamin C 

(mg) 

75 90 90 65 75 75 

Kalsium (mg) 1200 1200 1000 1200 1200 1000 

Magnesium 

(mg) 

225 270 360 220 230 330 

Besi (mg) 11 11 9 15 15 18 

Seng (mg) 11 11 11 9 9 8 

Sumber : AKG 2019  

B. Gizi Seimbang  

Gizi seimbang merupakan susunan pangan sehari-hari yang mengandung 

zat gizi dalam jenis dan jumlah yang sesuai dengan kebutuhan tubuh, 

dengan memperhatikan prinsip keanekaragaman pangan, aktivitas fisik, 

perilaku hidup bersih dan mempertahankan berat badan normal untuk 

mencegah masalah gizi
26

. 

Pada masa remaja kudapan berkontribusi 30% atau lebih dari total 

asupan kalori setiap hari. Remaja harus didorong untuk bertanggung jawab 

atas pemilihan kudapan yang sehat. Remaja adalah masa peralihan dari anak 
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menuju dewasa dimana terjadi pertumbuhan fisik, mental dan emosional, 

yang sangat cepat. Menurut WHO, batasan usia remaja yaitu antara 10-19 

tahun. Makanan merupakan salah satu kebutuhan manusia yang pokok bagi 

setiap orang. Makanan mengandung unsur zat gizi yang sangat diperlukan 

untuk tubuh dan berkembang. Dengan mengkonsumsi makanan yang cukup 

dan teratur remaja akan tumbuh sehat sehingga akan menjadi prestasi yang 

gemilang, kebugaran, dan sumber daya manusia yang berkualitas
1
. 

1. Prinsip Gizi Seimbang 

Prinsip gizi seimbang terdiri dari 4 (empat) pilar yang pada dasarnya 

merupakan rangkaian upaya untuk menyeimbangkan antara zat gizi yang 

keluar dan zat gizi yang masuk dengan memonitor berat badan secara 

teratur. Empat Pilar tersebut adalah : 

a. Mengonsumsi makanan beragam 

Tidak ada satupun jenis makanan yang mengandung semua jenis 

zat gizi yang dibutuhkan tubuh untuk menjamin pertumbuhan dan 

mempertahankan kesehatannya, kecuali air susu ibu untuk bayi baru 

lahir sampai berusia 6 bulan. Contoh : nasi merupakan sumber utama 

kalori, tetapi miskin vitamin dan mineral; sayuran dan buah buahan 

pada umumnya kaya akan vitamin, mineral dan serat, tetapi miskin 

kalori dan protein; ikan merupakan sumber utama protein, tetapi sedikit 

kalori. Beraneka ragam dimaksudkan dalam prinsip ini selain 

keanekaragaman jenis pangan juga termasuk proporsi makanan yang 

seimbang dalam jumlah yang cukup tidak berlebihan dan dilakukan 

secara teratur. Anjuran pola makan dalam beberapa dekade terakhir 
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telah memperhitungkan proporsi setiap kelompok pangan sesuai dengan 

kebutuhan yang seharusnya. Contohnya, saat ini dianjurkan 

mengonsumsi lebih banyak sayuran dan buah buahan dibandingkan 

dengan anjuran sebelumnya. Demikian pula jumlah makanan yang 

terkandung gula, garam, dan lemak yang dapat meningkatkan resiko 

penyakit tidak menular, dianjurkan untuk dikurangi. Akhir-akhir ini 

minum air dalam jumlah yang cukup telah dimasukkan dalam 

komponen gizi seimbang oleh karena pentingnya air dalam proses 

metabolisme dan dalam pencegahan dehidrasi
26

. 

b. Membiasakan pola hidup bersih 

 Perilaku hidup bersih sangat terkait dengan prinsip Gizi Seimbang, 

Penyakit infeksi merupakan salah satu faktor penting yang 

mempengaruhi status gizi seseorang secara langsung, terutama anak 

anak. Seseorang yang menderita penyakit infeksi akan mengalami 

penurunan nafsu makan sehingga jumlah dan jenis zat gizi yang 

masuk ke tubuh berkurang. Sebaliknya pada keadaan infeksi tubuh 

membutuhkan zat gizi yang lebih banyak untuk memenuhi 

peningkatan metabolisme pada orang yang menderita infeksi terutama 

apabila disertai panas. Pada orang yang menderita penyakit diare, 

berarti mengalami kehilangan zat gizi dan cairan secara langsung akan 

memperburuk kondisinya. Demikian pula sebaliknya, seseorang yang 

menderita kurang gizi akan mempunyai risiko terkena penyakit infeksi 

karena pada keadaan kurang gizi daya tahan tubuh seseorang 

menurun, sehingga kuman penyakit lebih mudah masuk dan 
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berkembang. Kedua hal tersebut menunjukkan bahwa hubungan 

kurang gizi dan penyakit infeksi adalah hubungan timbal balik. 

Dengan membiasakan perilaku hidup bersih akan menghindarkan 

seseorang dari keterpaparan terhadap sumber infeksi. Contoh : 1) 

selalu mencuci tangan dengan sabun dan air bersih mengalir sebelum 

makan, sebelum menyiapkan makanan dan minuman, dan setelah 

buang air besar dan kecil, akan menghindarkan terkontaminasinya 

tangan dan makanan dari kuman penyakit antara lain kuman penyakit 

typus dan disentri, 2) menutup makanan yang disajikan akan 

menghindarkan makanan dihinggapi lalat dan binatang lainnya serta 

debu yang membawa berbagai kuman penyakit, 3) selalu menutup 

mulut dan hidung bila bersin, agar tidak menyebarkan kuman 

penyakit, dan 4) selalu menggunakan alas kaki agar terhindar dari 

penyakit kecacingan
26

. 

c. Melakukan Aktivitas Fisik 

 Aktivitas fisik yang meliputi segala macam kegiatan tubuh 

termasuk olahraga, merupakan salah satu upaya untuk 

menyeimbangkan antara pengeluaran dan pemasukan zat gizi 

utamanya sumber energi dalam tubuh. 

 Aktivitas fisik memerlukan energi. Selain itu, aktivitas fisik juga 

memperlancar sistem metabolisme di dalam tubuh termasuk 

metabolisme zat gizi. Oleh karenanya, aktivitas fisik berperan dalam 

menyeimbangkan zat gizi yang keluar dari dan yang masuk ke dalam 

tubuh
26

. 
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d. Mempertahankan dan memantau Berat Badan (BB) normal 

 Bagi orang dewasa salah satu indikator yang menunjukkan bahwa 

telah terjadi keseimbangan zat gizi di dalam tubuh adalah tercapainya 

berat badan yang normal, yaitu berat badan yang sesuai untuk tinggi 

Badannya. Oleh karena itu, pemantauan berat badan merupakan hal 

yang harus menjadi bagian dari pola hidup dengan gizi seimbang, 

sehingga dapat mencegah penyimpangan berat badan dari berat badan 

normal, dan apabila terjadi penyimpangan maka dapat segera 

dilakukan langkah-langkah pencegahan dan penanganannya
26

. 

2. Visual Gizi Seimbang 

Visual gizi seimbang adalah bentuk gizi seimbang yang 

menggambarkan semua prinsip gizi seimbang yaitu beragam pangan, 

kebersihan, dan keamanan pangan, aktivitas fisik dan pemantauan berat 

badan bagi masyarakat di suatu wilayah atau bangsa 
26

. Visual gizi 

seimbang terbagi menjadi dua, yaitu 1) Tumpeng Gizi Seimbang, dan 2) Isi 

Piringku 

Tumpeng gizi seimbang dimaksudkan sebagai gambaran dan penjelasan 

sederhana tentang panduan porsi (ukuran) makanan dan minum serta 

aktivitas fisik sehari-hari, termasuk memantau berat badan. Didasarkan pada 

prinsip 4 pilar gizi seimbang, semakin ke atas ukuran tumpeng semakin 

kecil berarti pangan pada lapis paling atas yaitu gula, garam, dan lemak 

dibutuhkan sedikit sekali atau perlu dibatasi, seperti halnya pada gambar 1. 
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Gambar 1. Tumpeng Gizi Seimbang  

 

Setiap kelompok pangan dituliskan berapa jumlah porsi setiap 

kelompok pangan yang dianjurkan, misalnya pada kelompok sayuran 

tertulis 3-4 porsi sehari, artinya sayuran dianjurkan dikonsumsi oleh remaja 

sejumlah 3-4 mangkuk sehari, sattu mangkuk sayuran beratnya sekitar 100 

gram , sehingga perlu makan sayur sekitar 300 gram per hari. Sebelah kanan 

tumpeng ada tanda tambah (+) diikuti dengan visual segelas air putih dan 

tulisan 8 gelas, ini artinya setiap remaja dianjurkan untuk minum air putih 

sekitar 8 gelas sehari.  

Isi Piringku dimaksudkan sebagai panduan yang menunjukkan sajian 

makanan dan minuman pada setiap kali makan, visual piring makan ku ini 

menggambarkan anjuran makan sehat dimana 50% dari total jumlah 

makanan setiap kali makan adalah sayur dan buah dan separoh (50%) lagi 

adalah makanan pokok dan lauk-pauk. Piring makan ku juga menganjurkan 

makan bahwa porsi sayuran harus lebih banyak dari porsi buah, dan porsi 

makanan pokok lebih banyak dari porsi lauk-pauk. Piring makan ku juga 

menganjurkan perlu minum setiap kali makan, bisa sebelum, ketika, atau 
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setelah makan. Meskipun gambar gelas hanya satu buah pada visual ini, 

tidak berarti dalam satu kali makan hanya minum 1 gelas air, melainkan 

disesuaikan dengan kebutuhan, sebagai contoh bisa dilihat pada gambar 2 

              
                Gambar 2. Isi Piringku 

C. Overweight dan Obesitas 

Obesitas atau kegemukan didefinisikan sebagai suatu kelainan atau 

penyakit, yang ditandai dengan penimbunan jaringan lemak tubuh di dalam 

jaringan adiposa secara berlebihan sehingga menganggu kesehatan
9
.  

Obesitas (obesity) berasal dari bahasa latin yaitu ob yang berarti „akibat 

dari‟ dan esum artinya „makan‟. Oleh karena itu, obesitas dapat 

didefinisikan sebagai akibat dari pola makan yang berlebih
27

. 

1. Klasifikasi Obesitas 

Wanita dikatakan obese bila lemak tubuhnya lebih dari 27% berat 

badan, sedangkan laki-laki disebut obese bila lemak tubuhnya lebih dari 

25% berat badannya. Obesitas digolongkan menjadi tiga kelompok, yaitu 

obesitas ringan dengan kelebihan berat badan 20-40%, obesitas sedang 

dengan kelebihan berat badan 41-100%, obesitas berat dengan kelebihan 

berat badan >100%
9
 . 
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Ukuran yang digunakan untuk menentukan apakah seseorang menderita 

overweight atau obesitas adalah berdasarkan berat badan dan tinggi badan, 

yaitu menggunakan suatu indeks berdasarkan berat badan dalam kilogram 

dibagi tinggi badan dalam meter pangkat dua, yang disebut indeks massa 

tubuh (IMT)
9
. Dalam Peraturan Menteri Kesehatan Republik Indonesia 

Nomor 2 tahun 2020 Tentang Standar Antropometri Anak, indeks masa 

tubuh menurut umur digunakan untuk menentukan kategori gizi buruk, gizi 

kurang, gizi baik, berisiko gizi lebih, gizi lebih dan obesitas. Indeks IMT/U 

lebih sensitif untuk penapisan anak gizi lebih dan obesitas. Anak dengan 

ambang batas IMT/U >+ 1 SD berisiko gizi lebih sehingga perlu ditangani 

lebih lanjut untuk mencegah terjadinya gizi lebih dan obesitas
5
. 

Kategori dan ambang batas status gizi lebih remaja usia 15-18 tahun 

untuk indeks massa tubuh menurut umur (IMT/U) yaitu apabila hasil Z-

score sebesar + 1 SD s/d +2 SD dan dikatakan Obesitas apabila hasil Z-

Scorenya > +2 SD
5
. 

2. Penyebab Obesitas 

Obesitas terjadi karena banyak faktor. Faktor utama adalah 

ketidakseimbangan asupan energi dengan keluaran energi. Asupan energi 

tinggi bila konsumsi makanan berlebihan sedangkan keluaran energi jadi 

rendah bila metabolisme dan aktivitas fisik rendah
9
. 

Masukan makanan, kekurangan energi, dan keturunan merupakan tiga 

faktor yang dianggap mengatur perlemakan tubuh dalam proses terjadinya 

kegemukan. Ada dua faktor, yaitu masukan energi dan kekurangan energi 

dianggap sebagai penyebab langsung, sedangkan keturunan sebagai 
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penyebab tidak langsung. Penimbunan lemak tersebut terjadi karena adanya 

ketidak seimbangan antara jumlah energi yang dikonsumsi dan yang 

digunakan
9
. 

Terjadinya obesitas melibatkan beberapa faktor, yaitu sebagai berikut : 

a. Faktor genetik  

Obesitas cenderung diturunkan, sehingga diduga memiliki 

penyebab genetik. Anggota keluarga tidak hanya berbagi gen, tetapi 

juga makanan dan kebiasaan gaya hidup yang bisa mendorong 

terjadinya obesitas. seringkali sulit untuk memisahkan faktor gaya 

hidup dengan faktor genetik. Penelitian terbaru menunjukan bahwa 

rata-rata faktor genetik memberikan pengaruh sebesar 33% terhadap 

berat badan seseorang
9
. 

b. Faktor lingkungan  

Lingkungan ini termasuk perilaku atau pola gaya hidup (misalnya 

apa yang dimakan dan berapa kali seseorang makan serta bagaimana 

aktivitasnya). Seseorang tentu saja tidak dapat mengubah pola 

genetiknya, tetapi dia dapat mengubah pola makan dan aktivitasnya. 

Faktor lingkungan dipengaruhi oleh aktivitas dan pola makan orang tua 

anak, misalnya pola makan bapak dan ibunya tidak teratur menurun 

pada anak, karena dilingkungan itu tidak menyediakan makanan yang 

tinggi energi bahkan aktivitas dalam keluarga juga tidak mendukung
9
. 

c. Faktor psikis  

Apa yang ada di dalam pikiran seseorang bisa memengaruhi 

kebiasaan makannya. Biasanya orang yang memberikan reaksi terhadap 



23 

 

 

 

emosinya dengan makan. Salah satu bentuk gangguan emosi adalah 

persepsi diri yang negatif. Gangguan ini merupakan masalah yang 

serius pada banyak wanita muda yang menderita obesitas, dan bisa 

menimbulkan kesadaran yang berlebihan tentang kegemukannya serta 

rasa tidak nyaman dalam pergaulan sosial
9
. 

Ada dua pola makan abnormal yang bisa menjadi penyebab 

obesitas, yaitu makan dalam jumlah sangat banyak (binge) dan makan 

di malam hari (sindroma makan pada malam hari). Kedua pola makan 

ini biasanya dipicu oleh stress dan kekecewaan
9
. 

d. Faktor kesehatan  

Beberapa penyakit bisa menyebabkan obesitas, diantaranya adalah 

Hipotiroidisme, Sindroma Cushing, Sindroma Prader-Willi , Beberapa 

kelainan saraf yang dapat menyebabkan seseorang banyak makan
9
. 

e. Obat-obatan  

Obat-obat tertentu, misalnya steroid dan beberapa antidepresi dapat 

menyebabkan penambahan berat badan
9
. 

f.     Faktor perkembangan  

Penambahan jumlah sel-sel lemak menyebabkan bertambahnya 

jumlah lemak yang disimpan dalam tubuh. Jumlah sel lemak tidak dapat 

dikurangi, karena itu penurunan berat badan hanya dapat dilakukan 

dengan cara mengurangi jumlah lemak didalam setiap sel
9
. 

D. Aktivitas Fisik 

1. Pengertian aktivitas fisik  

Aktivitas fisik didefinisikan sebagai setiap gerakan tubuh yang 
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dihasilkan oleh otot-otot sketal dan menghasilkan peningkatan resting 

energy expenditure yang bermakna. Aktivitas fisik juga didefinisikan 

sebagai suatu gerakan fisik yang menyebabkan terjadinya kontraksi otot. 

Aktivitas fisik yang dilakukan pada anak usia sekolah sangat penting 

untuk kesehatan dan perkembangn serta menurunkan risiko untuk terjadi 

kelebihan berat badan Overweight dan Obesitas maupun penyakit-penyakit 

lain yang disebabkan oleh berat badan berlebihan. Aktivitas fisik pada anak 

usia sekolah dapat berupa aktivitas sehari-hari baik dirumah maupun 

disekolah, hobi maupun aktivitas fisik dan olahraga. Untuk memenuhi 

kebutuhan fisik yang terstruktur maupun tidak terstruktur
28

. 

Usia anak-anak khususnya usia sekolah tidak seharusnya 

menghabiskan waktunya dengan hanya menonton telivisi sambill menikmati 

snack yang berlebihan. Aktivitas fisik untuk usia anak sekolah seharusnyya 

menyenangkan, menarik, serta dapat melatih perkembangan pada anak. 

Aktivitas fisik dilakukan minimal 30 menit olahraga sedang untuk kesehatan 

jantung, 60 menit untuk mencegah kenaikan berat badan dan 90 menit  

untuk menurunkan berat badan
28

. 

2. Manfaat aktivitas fisik 

Aktivitas fisik yang teratur emiliki banyak manfaat untuk anak-anak usia 

sekolah. Manfaatnya berupa :  

Perkembangan kekuatan dan ketahanan dari otot ; 

a. Meningiatkan stabilitas dari tubuh. 

b. Membangun kekuatan otot, jantung, dan tulang. 

c. Meningkatkan kemampuan berpikir. 
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d. Mengembangkan ketahanan dalam sistem kardiovaskular
28

. 

3. Jenis-jenis aktivitas fisik  

Aktivitas fisik dapat dibagi menjadi tiga tingkatan, yaitu aktivitas fisik 

ringan, aktivitas fisik sedang dan aktivitas fisik berat dengan contoh-contoh 

sebagai berikut : 

a. Aktivitas ringan : hanya memerlukan sedikit tenaga dan biasanya 

tidak menyebabkan perubahan dalam pernapasan atau ketahanan 

(Endurance). Contoh : duduk, berjalan perlahan, menyapu lantai, 

menyetrika, mencuci piring, menonton TV, bermain komputer, belajar 

dirumah,  

b. Aktivitas sedang : membutuhkan tenaga intens atau terus menerus, 

gerakan otot yang berirama atau kelenturan. Contoh : berlari kecil, 

tenis meja, berenang, bermain dengan hewan peliharaan, bersepedah, 

berjalan cepat. 

c. Aktivitas berat : biasanya berhubungan dengan membutuhkan 

kekuatan, membuat berkeringat, contoh : angkat beban, berkebun, 

berlari, bermain sepak bola aerobik, bela diri (karate, taekwondo, 

pencak silat)
29

. 

E. Pengetahuan 

Pengetahuan merupakan hasil dari tahu, dan ini terjadi setelah orang 

melakukan penginderaan terhadap suatu objek tertentu. Sebagian besar 

pengetahuan manusia diperoleh melalui mata dan telinga. Pengetahuan atau 

kognitif merupakan domain yang sangat penting dalam membentuk 

tindakan seseorang
30

Pengetahuan itu sendiri diperoleh dari pengalaman 
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manusia terhadap diri dan lingkungan hidupnya. Cara memperolehnya 

adalah melalui gejala (fenomena) yang teramati oleh indera. semuanya 

terkumpul dalam diri manusia, sejak ia sadar akan dirinya hingga ke usia 

lanjut atau sepanjang hayat
31

. Adapun tingkat pengetahuan, sebagai berikut : 

1. Tahu ( Know ) 

Tahu diartikan sebagai pengingat sesuatu materi yang telah dipelajari 

sebelumnya. Tahu merupakan tingkat pengetahuan yang paling rendah. Kata 

kerja untuk mengukur bahwa rang tahu tentang apa yang dipelajari antara 

ain menyebutkan, menguraikan, mendefinisikan, menyatakan dan 

sebagainya. 

2. Memahami ( Comprehension ) 

  Memahami diartikan sebagai suatu kemampuan untuk menejelaskan 

secara benar tentang objek yang diketahui. Orang yang telah paham 

terhadap objek atau materi harus dapat menjelaskan, menyebutkan contoh, 

menyimpulkan, meramalkan, dan sebagainya terhadap objek yang dipelajari. 

3. Aplikasi ( Aplication) 

Aplikasi diartikan sebagai kemampuan untuk menggunakan materi 

yang telah dipelajari pada situasi dan kondisi real (sebenarnya). 

4. Analisis ( Analysis ) 

Analisis adalah suatu kemampuan untuk menjabarkan materi atau 

suatu objek ke dalam komponen-komponen, tetapi masih dalam struktur 

organisasi, dan masih ada kaitannya satu sama lain. Kemampuan analisis ini 

dapat dilihat dari penggunaan kata kerja, seperti dapat menggambarkan 

(membuat bagan), membedakan, dan memisahkan.  
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5. Sintesis ( Synthess) 

Sintesis merujuk kepada suatu kemampuan untuk menghubungkan 

bagian di dalam suatu bentuk keseluruhan yang baru. Dengan kata lain, 

sintesis adalah suatu kemampuan untuk menyusun formulasi baru dari 

formulasi yang ada, misalnya dapat menyusun, merencanakan, 

meringkaskan, menyesuaikan, dan sebagainya terhadap suatu teori yang 

telah ada. 

6. Evaluasi ( Evaluation ) 

Evaluasi ini berkaitan dengan kemampuan-kemampuan untuk 

melakukan justifikasi atau penilaian terhadap suatu materi atau objek. 

Penilaian-penilaian itu didasarkan pada suatu kriteria yang ditentukan 

sendiri atau menggunakan kriteria-kriteria yang telah ada
32

. 

F. Edukasi Gizi 

Edukasi gizi adalah suatu proses yang berkesinambungan untuk 

menambah pengetahuan tentang gizi, membentuk perilaku hidup sehat 

dengan memperhatikan pola makan sehari-hari dan faktor lain yang 

mempengaruhi makanan, serta meningkatkan derajat kesehatan dan gizi 

seseorang. Tujuan dari pemberian edukasi gizi adalah untuk perubahan 

perilaku yang positif yang berhubungan dengan pemilihan makanan
33

. 

Edukasi gizi bisa dilakukan dengan pemberian media. 

Media merupakan salah satu kompoen penting dalam pembelajaran
19

, 

sebagai alat yang digunakan untuk menyampaikan pesan atau informasi. 

Jenis jenis media dibagi menjadi 3, yaitu media visual, media audio, dan 

media audio visual
18

.  
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Video merupakan salah satu jenis media audio visual yang 

menunjukan susunan atau urutan gambar-gambar dan memberikan ilusi, 

gambaran serta animasi pada gambar yang bergerak
34

. Kurang lebih 90% 

untuk memperoleh hasil belajar seseorang melalui inderapandang, 5% 

diperoleh melalui indera pendengar, dan 5% lagi dengan indera lainnya
19

. 

Media video memiliki kelebihan dan kelemahan tersendiri jika 

dibandingkan dengan media audio-visual lainnya. Kelebihan media video
18

, 

adalah dapat menarik perhatian untuk periode-periode yang singkat dari 

rangsangan luar lainnya, sejumlah besar penonton dapat memperoleh 

informasi informasi dari para ahli, demonstrasi yang sulit dapat 

dipersiapkan dan direkam  sebelumnya, sehingga mempermudah untuk 

dipahami, kamera dapat mengamati objek lebih dekat untuk sesuatu yang 

bergerak atau sesuatu yang berbahaya seperti harimau, isi media dapat 

dikontrol, menghemat waktu dan video dapat diputar ulang sesuai 

keinginan. 

1. Syarat Pembuatan Video 

Terdapat beberapa syarat pada pembuatan video
18

 , yaitu:  

a. Video yang digunakan harus menarik minat audien untuk melihat dan 

memahami.  

b. Penggunaan video sebagai media harus sesuai dengan sasaran audien.  

c. Isi pesan dari video harus mudah dimengerti, singkat, dan jelas. 

d. Vidio dibuat sesuai dengan pesan yang hendak disampaikan. 
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G. Kerangka Teori 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

Sumber : Modifikasi Precede Model (Green, 1990), Notoatmodjo 2018 
35

. 

 

H. Kerangka Konsep 
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I. Hipotesis Penelitian 

Ho :  Tidak ada pengaruh pemberian video edukasi gizi seimbang terhadap 

pengetahuan gizi, Aktivitas Fisik, dan berat badan remaja overweight 

dan obesitas pada siswa kelas XI di SMA N 4 Padang Tahun 2022. 

Ha :  Ada pengaruh pemberian video edukasi gizi seimbang terhadap 

pengetahuan gizi, Aktivitas Fisik, dan berat badan remaja overweight 

dan obesitas pada siswa kelas XI di SMA N 4 Padang Tahun 2022. 
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J. Defenisi Oprasional 

No Variabel Definisi Operasional Alat Ukur Cara Ukur Hasil Ukur 
Skala 

Ukur 

1 Pengetahuan Segala sesuatu yang diketahui oleh 

remaja terkait gizi seimbang, 

melipiti : pengertian gizi 

seimbang, prinsip gizi seimbang, 

prinsip isi piringku, bahan pangan 

yang berkaitan dengan 

meningkatkan imunitas tubuh. 

Kuesioner  Angket  

(Responden 

mengisi 

kuesioner sendiri) 

Skor rata-rata pengetahuan 

sebelum dan sesudah 

diberikan edukasi gizi 

seimbang menggunakan 

media video. Selanjutnya 

dikategorikan sebagai 

berikut : 

a. Baik    : 76%-100% 

    Skor    : 12-17 

b. Cukup : 56%-75% 

    Skor    : 6-11 

c. Kurang: 40%-55% 

    Skor     : 1-5 

 

Rasio 

Ordinal  

2.  Aktivitas fisik  Aktifitas fisik sebelum dan 

sesudah edukasi gizi mengguakan 

media video  

Kuesioner  Angket  

(Responden 

mengisi 

kuesioner sendiri) 

Skor rata-rata aktivitas 

fisik sebelum dan sesudah 

diberikan edukasi gizi 

seimbang menggunakan 

media video. Selanjutnya 

dikategorikan sebagai 

berikut :  

a. Berat     : skor 5-6 

b. Sedang : skor 2-4 

c. Ringan  : skor 1-2 

Rasio 

Ordinal 
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2 Berat badan Berat badan sebelum dan sesudah 

edukasi gizi menggunakan media 

video 

 

 

Timbangan 

Digital 

Antropometri Skor rata-rata berat badan 

sebelum dan sesudah 

edukasi gizi seimbang 

menggunakan media 

video. 

Rasio 

3 Edukasi gizi 

menggunakan 

media video  

Alat bantu dalam proses edukasi 

tentang gizi seimbang, dimana 

media video berisi tentang 

prevalensi obesitas, faktor 

penyebab obesitas, pengertian gizi 

seimbang, prinsip gizi seimbang, 

prinsip isi piringku, bahan pangan 

yang berkaitan dengan 

meningkatkan imunitas tubuh. 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

A.  Desain Penelitian 

Penelitian ini merupakan penelitian pra eksperimen dengan one group 

pretest posttest design yang bertujuan untuk mengetahui perbedaan 

pengetahuan gizi seimbang, Aktivitas Fisik, dan Berat Badan pada remaja 

overweight dan obesitas di SMA N 4 Padang sebelum dan sesudah 

diberikannya edukasi gizi seimbang  menggunakan  media video. Desain 

penelitian tergambar seperti berikut
36

 : 

Pretest                   Perlakuan                     Posttest 

O1          X1,X2,X3         O2 

Keterangan : 

O1  : Pengetahuan gizi, aktivitas fisik, Berat Badan sebelum 

mendapatkan edukasi gizi seimbang menggunakan media 

video.  

X1,X2,X3    :  Pemberian edukasi gizi seimbang menggunakan media video.  

O2  : Pengetahuan gizi, aktivitas fisik, Berat Badan sesudah   

mendapatkan edukasi gizi seimbang menggunakan media video.  

B.  Lokasi dan Waktu Penelitian 

Penelitian dilaksanakan di SMA N 4 Padang pada bulan Mei tahun 2021 

sampai bulan Mei tahun 2022. 

C.  Populasi dan Sampel 

1. Populasi  

Populasi pada penelitian ini adalah seluruh siswa kelas XI di SMA N 4 

Padang yang overweight dan obesitas dengan rentang usia 15-18 tahun. 
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Alasan peneliti mengambil populasi hanya siswa kelas XI saja,  

dikarenakan keterbatasan waktu untuk siswa kelas XII yang sedang 

berfokus pada ujian akhir, sedangkan untuk siswa kelas X pada bulan 

januari 2022 belum sepenuhnya belajar disekolah.  

Populasi ditentukan berdasarkan jumlah kejadian overweight dan 

obesitas pada remaja tertinggi di wilayah kota Padang berdasarkan data dari 

Dinas Kesehatan Kota Padang tahun 2019 yaitu di daerah Lubuk Begalung. 

Jumlah populasi ditentukan berdasarkan data rekapitulasi hasil penjaringan 

kesehatan pemeriksaan peserta didik di wilayah Puskesmas Lubuk 

Begalung tahun 2019-2020 dan didapatkan jumlah remaja overweight dan 

obesitas di SMAN 4 Padang sebanyak 58 orang yang terdiri dari 39 orang 

remaja overweight dan 19 orang remaja obesitas. 

Berdasarkan data tersebut, maka dilakukan skrining terlebih dahulu saat 

mulai pengumpulan data, dengan cara pengukuran berat badan dan tinggi 

badan kembali yang dilakukan oleh mahasiswa jurusan gizi. Berat badan 

ditimbang dengan menggunakan timbangan digital dan tinggi badan diukur 

menggunakan mikrotoa. Didapatkan jumlah remaja overweight dan 

obesitas kelas XI di SMA N 4 Padang sebanyak 35 orang, yang terdri dari 8 

orang remaja overweight dan 27 orang remaja obesitas. 

Hasil pengukuran berat badan dan tinggi badan ini dientrykan dan 

diolah dengan menggunakan aplikasi WHO Anthro untuk mendapatkan 

status gizi. Semua siswa dengan status gizi overweight dan obesitas 

dijadikan populasi. 
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2. Sampel  

Sampel pada penelitian ini adalah seluruh populasi yang dijadikan 

subjek penelitian, yaitu berjumlah 35 orang, adapun kriteria inklusi dan 

ekslusi pada subjek penelitian ini yaitu dengan kriteria inklusi jika sampel 

bersedia untuk menandatangani surat persetujuan menjadi responden 

sampai penelitian berakhir, dan kriteria ekslusi nya adalah responden izin 

atau tidak berada ditempat pada saat penelitian 

D. Rancangan Penelitian 

     Penelitian ini dilaksanakan dengan langkah-langkah sebagai berikut : 
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Tahap pelaksanaan penelitian ini dilakukan tiga tahap, yaitu tahap pre-test, 

intervensi, dan post-test, dengan cara : 

1. Mengumpulkan Subjek penelitian, yaitu remaja overweight dan 

obesitas kelas XI di SMA N 4 Padang pada masing-masing ruangan 

kelas. Pelaksanaan penelitian dilakukan dengan bantuan tiga orang 

mahasiswa jurusan gizi tingkat empat yang bertugas sebagai 

pengumpul data.  

2. Menjelaskan kepada subjek penelitian yang terpilih agar bersedia 

mengikuti rangkaian penelitian hingga akhir, setelah mendapatkan 

penjelasan tentang tujuan, manfaat, dan prosedur penelitian serta 

kewajiban selama menjadi responden. Subjek penelitian yang bersedia 

selanjutnya diminta menandatangani lembar informed consent atau 

lembar persetujuan. Edukasi gizi seimbang dilakukan satu kali dalam 

seminggu selama tiga minggu.  

3. Menjelaskan kepada subjek penelitian cara mengisi identitas dan 

menjawab pertanyaan pada lembar kuisioner. 

4. Data awal atau melakukan pre-test dengan menggunakan alat 

kuesioner (pengukuran terhadap pengetahuan gizi seimbang dan 

aktivitas fisik) secara langsung pada subjek penelitian. Dan untuk 

pengukuran berat badan menggunakan timbangan digital serta 

pengukuran tinggi badan menggunakan mikrotoa. Pengumpulan data 

awal dilakukan sebelum kegiatan edukasi dilaksanakan. 

5. Pemberian intervensi dengan media video mengenai edukasi tentang 

gizi seimbang yang berdurasi enam menit secara langsung dan 
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menonton video edukasi gizi seimbang melalui handphone peneliti. 

keterbatasan sarana dan prasarana membuat pemberian edukasi tidak 

terstruktur secara dinamis.  

6. Setelah tiga kali pemberian edukasi gizi seimbang dengan media 

Video dengan jarak waktu 7 hari, maka dilakukan pengumpulan data 

atau melakukan posttest dan pengukuran berat badan secara langsung 

pada subjek penelitian.  

E. Jenis dan Teknik Pengumpulan data 

1. Data Primer 

Data primer merupakan data yang dikumpulkan langsung dari subyek 

penelitian atau sumber pertama oleh peneliti terhadap responden
36

. Data 

primer yang bersumber langsung dari remaja kelas XI IPA dan IPS di 

SMA N 4 Padang. Data primer yang dikumpulkan berupa data 

karakteristik  remaja yaitu  jenis kelamin dan umur, data pengetahuan 

tentang gizi seimbang dan data aktivitas fisik.  

Data pengetahuan tentang gizi seimbang dan aktivitas fisik di peroleh 

melalui kegiatan pengumpulan data dengan cara pre-test dan post-test 

dengan menggunakan kuesioner. Jumlah kuesioner pengetahuan pre-test 

dan post-test terdiri dari 17 pertanyaan yang meliputi pertanyaan mengenai 

gizi seimbang sedangkan jumlah kuesioner aktivitas fisik pre-test dan 

post-test terdiri dari dua pertanyaan yang meliputi jenis kativitas fisik dan 

durasi melakukan aktivitas fisik dalam satu minggu terakhir. Kuesioner 

berikutnya adalah mengenai data karakteristik responden , yang meliputi 

nama responden, jenis kelamin, tanggal lahir, umur. 
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Data data berat badan dilakukan sebelum dan sesudah intervensi 

dengan menggunakan timbangan digital. Pengumpulan data dilakukan 

oleh 3 orang pengumpul data yang merupakan mahasiswa jurusan gizi 

yang bertugas mengumpulkan data yang diperlukan. 

2. Data Sekunder 

Data sekunder merupakan data yang tidak langsung didapat, harus 

melalui instansi atau lembaga yang mengumpul data
36

. Data sekunder pada 

penelitian ini diperoleh dari Dinas Kesehatan Kota Padang berupa Data 

Rekapitulasi Hasil Skrining Kesehatan Peserta Didik Diwilayah Kerja 

Puskesmas se-Kota Padang tahun 2019 dan Data Rekapitulasi Hasil 

Penjaringan Kesehatan Pemeriksaan Peserta Didik di Wilayah Puskesmas 

Lubuk Begalung tahun 2019-2020. Data digunakan untuk menentukan 

tempat penelitian yaitu dengan rata-rata angka kejadian overweight dan 

obesitas paling tinggi.  

3. Instrumen Penelitian 

Instrumen pada penelitian ini adalah kuesioner dan media Video. 

Dimana kuesioner berisi pertanyaan mengenai pengetahuan terkait gizi 

seimbang, aktivitas fisik, dan data diri responden. Kuesioner ini meliputi 

kuesioner pre-test dan post-test berupa 17 pertanyaan, yang akan di isi 

sendiri oleh subjek penelitian. Media video berdurasi enam menit berisi 

pembukaan, prevalensi obesitas, faktor penyebab obesitas, pengertian gizi 

seimbang, prinsip gizi seimbang, pentingnya aktivitas fiisik, prinsip isi 

piringku, bahan pangan yang berkaitan dengan meningkatkan imunitas 

tubuh.  
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Video ini dibuat menggunakan aplikasi After Effect, dengan 

menggambungkan animasi dan rekaman suara. Dimana penggarapan 

animasi dibantu oleh tenaga profesional, sedangkan konsep dan rekaan 

suara dilakukan oleh peneliti yang bisa diakses pada link google drive 

https://drive.google.com/file/d/1MeOWrCTtnM2vVUTys4d4VT5_7918UAk

i/view?usp=drivesdk. Langkah-langkah pembuatan Video sebagai berikut : 

a. Buka aplikasi After Effect. Kemudian klik tombol biru yang ada tulisan 

start now 

b. Jika sudah memiliki akun, klik tulisan Log in. Isi username dan 

passwordnya. 

c. Setelah Log in akan tampil menu untuk membuat animasi, yang terdiri 

dari Professional, white board, infographic, cartoon, dan corporate. 

d. Kemudian klik menu Cartoon, dan akan muncul jendela editor untuk 

membuat animasi. Panel sebelah kiri untuk melihat slide yang sudah 

dibuat dan bisa digunakan untuk menambah slide  baru atau 

menghapusnya bila tidak dibutuhkan. 

e. Panel timeline yang ada ditengah digunakan untuk memasukkan 

gambar, teks, dan lain sebagainya sesuai dengan kebutuhan. 

f. Panel yang ada disebelah kanan memiliki fungsi  untuk mengatur 

layout, background, text, library, object, sound, dan images yang akan 

dimasukkan ke dalam panel timeline 

g. Setelah selesai membuat animasi, klik tombol export, kemudian tampil 

menu export options. Kemudian pilih file dengan download MP4. 
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F. Pengolahan Data 

Pengolahan data hasil penelitian dilakukan dengan beberapa langkah, 

sebagai berikut : 

1. Editing 

Editing atau penyuntingan dilakukan untuk melengkapi data yang 

sudah dikumpulkan dari pengisian kuesioner oleh responden berkaitan 

dengan hasil pengukuran, dengan cara melakukan pengecekan kembali 

terhadap isi kuesioner untuk memastikan bahwa data yang diisikan sudah 

benar, lengkap dan dapat dibaca. 

2. Coding 

Melakukan pengkodean terhadap jawaban dari kuesioner kedalam 

bentuk angka. Pemberian kode pada data pengetahuan dikategorikan 

sebagai berikut :  

1 = Kurang (Skor yang didapatkan 40-55%) 

2 = Cukup (Skor yang didapatkan 56%-75%) 

3 = Baik (Skor yang didapatkan 76%-100%) 

Pemberian kode pada data aktivitas fisik dikategorikan sebagai 

berikut: 

1 = Ringan (Skor yang didapatkan 1-2) 

2 = Sedang (Skor yang didapatkan 3-4) 

3 = Berat (Skor yang didapatkan 5-6). 

3. Entry 

Kegiatan memasukkan atau memindahkan jawaban dari lembar 

kuesioner yang telah diisi oleh responden kedalam komputer. Penelitian ini 
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menggunakan program SPSS untuk mengolah data. 

4. Cleaning 

Pengecekan kembali data yang telah dientri, Setelah semua data 

dimasukan maka selanjutnya peneliti akan memeriksa ulang kelengkapan 

dan ketepatan pengisian data. 

G.  Teknik Analisis Data 

1. Univariat 

Analisis univariat digunakan untuk melihat karakteristik responden 

dan gambaran distribusi frekuensi pengetahuan gizi seimbang dari remaja 

overweight dan obesitas kelas X SMA N 4 Padang.  

2. Bivariat 

Analisis bivariat digunakan untuk menguji hipotesa, yakni 

membuktikan ada atau tidak adanya pengaruh antara pengetahuan sebelum 

dan sesudah diberikannya edukasi gizi seimbang menggunakan media 

video. 

 Untuk menguji hipotesis tersebut dilakukan uji normalitas terlebih 

dahulu. Uji normalitas data dilakukan dengan uji statistik kolmogrov 

smirnov, apabila diperoleh hasil data berdistribusi normal maka dapat 

dilakukan dengan uji statistik Paired Sample T-Test dan apabila data 

berdistribusi tidak normal maka dilakukan uji statistik Wilcoxon.   

Analisis dengan uji Wilcoxon digunakan untuk mengetahui 

kemaknaan perubahan pengetahuan gizi seimbang dan aktivitas fisik, 

sedangkan uji Paired Sample T-Test digunakan untuk mengetahui 

kemankanaan perubahan berat badan sebelum dan sesudah dilakukan 
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perlakuan pada tingkat kepercayaan 95%  dengan menggunakan software 

statistik. Apabila nilai z pada kelompok perlakuan diperoleh <0.05 maka 

pemberian edukasi gizi seimbang dengan media video memiliki pengaruh 

terhadap perubahan pengetahuan gizi, aktivitas fisik. Dan apabila nilai p 

pada kelompok perlakuan diperoleh <0.05 maka pemberian edukasi gizi 

seimbang memiliki pengaruh terhadap perubahan bberat badan remaja 

overweight dan obesitas. 
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BAB IV 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

A.  Gambaran Umum Lokasi Penelitian 

SMA Negeri 4 Padang adalah sekolah menengah atas negeri yang terletak  

di Kelurahan Lubuk Begalung Nan XX, Kecamatan Lubuk Begalung, Kota 

Padang. Sekolah ini beralamat di Jalan Linggarjati nomor 1, yang merupakan 

ujung dari Jalan Dalam Gaduang yang dimulai dari Simpang Tugu Lubuk 

Begalung.  Sekolah ini memiliki luas tanah 9.330 m². Pada saat ini SMA 

Negeri 4 Padang dipimpin oleh Ibu Retno Sri Wahyuningsih, S.Pd, MM. 

Berdasarkan data profil yang diperoleh, SMA Negeri 4 Padang 

mempunyai sarana dan prasarana yang cukup baik. Sarana dan prasarana 

merupakan faktor pendukung tercapainya proses belajar mengajar yang 

optimal. Adapun sarana dan prasarana yang ada yaitu : 

Tabel 2. Sarana dan Prasarana di SMA Negeri 4 Padang Tahun 2022 

Sarana dan Prasarana Jumlah 

Ruang Kelas 

Ruang Guru 

Ruang Bimbingan Konseling 

Labor  

Pustaka 

UKS 

Kantin 

Aula 

28Buah 

1 Buah 

1 Buah 

3 Buah 

1 Buah 

1 Buah 

8 Buah 

1 Buah 
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B. Karakteristik Responden 

Responden pada penelitian ini adalah remaja Overweight dan Obesitas 

yang duduk dikelas XI di SMAN 4 Padang. Responden dalam penelitian ini 

berjumlah 35 orang. Berikut karakteristik responden berdasarkan jenis kelamin 

dan umur : 

1. Jenis Kelamin 

Berdasarkan data yang diperoleh dari 35 orang didapatkan distribusi 

responden berdasarkan jenis kelamin pada tabel berikut : 

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Jenis Kelamin 

Siswa di SMA N 4 Padang Tahun 2022 

 

Jenis Kelamin n % 

Laki-Laki 16 45.7 

Perempuan 19 54.3 

Total 35 100 

 

Pada tabel 3 dapat diketahui bahwa lebih dari separuh jenis 

kelamin responden penelitian adalah perempuan (54,3%) 

2. Umur 

Berdasarkan data yang diperoleh dari 35 orang didapatkan distribusi 

responden berdasarkan umur pada tabel berikut : 

Tabel 4. Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Umur di         

SMA N 4 Padang Tahun 2022 

 

Umur n % 

15 Tahun 1 2.9 

16 Tahun 18 51.4 

17 Tahun 16 45.7 

Jumlah 35 100 

 

Pada tabel 4 dapat diketahui bahwa umur responden penelitian 

paling banyak berusia 16 tahun (51.4%) 
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C. Hasil Penelitian 

1. Hasil Analisis Univariat  

a. Tingkat Pengetahuan Responden Sebelum dan Sesudah diberikan 

Edukasi Gizi Seimbang Menggunakan Media Video pada Remaja 

Overweight dan Obesitas di SMA N 4 Padang Tahun 2022 

 

Nilai rata-rata pengetahuan responden sebelum dan sesudah 

diberikan edukasi gizi seimbang menggunakan media video dapat dilihat 

pada tabel 5 : 

Tabel 5. Nilai Rata-Rata Pengetahuan Responden Sebelum dan 

Sesudah diberikan Edukasi Gizi Seimbang Menggunakan 

media Video pada Remaja Overweight dan Obesitas di 

SMA N 4 Padang Tahun 2022 

 

Variabel  N Min Max Mean + SD 

Pengetahuan Sebelum 35 2 10   6.14 + 1.973 

 Sesudah 35 10 17 14.77 + 1.395 

 

Berdasarkan tabel 5 dapat diketahui bahwa nilai rata-rata 

pengetahuan responden sebelum diberikan edukasi gizi seimbang 

menggunakan media video yaitu 6.14, sedangkan nilai rata-rata 

pengetahuan responden sesudah diberikan edukasi gizi seimbang 

menggunakan media video meningkat menjadi 14.77. 

Adapun distibusi Frekuensi berdasarkan kategori pengetahuan 

responden sebelum dan sesudah diberikan edukasi gizi seimbang 

menggunakan media video pada remaja overweight dan obesitas dapat 

dilihat pada tabel 6 : 
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Tabel 6. Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Kategori 

Pengetahuan Sebelum dan Sesudah Diberikan Edukasi 

Gizi Seimbang Menggunakan Media Video pada Remaja 

Overweight dan Obesitas di SMA N 4 Padang Tahun 2022 
 

Pengetahuan Sebelum Sesudah 

 n % n % 

Baik - - 34 97.1 

Cukup 21 60 1 2.9 

Kurang  14 40 - - 

Jumlah 35 100 35 100 

 

Berdasarkan tabel 6 dapat diketahui bahwa distribusi frekuensi 

kategori tingkat pengetahuan responden sebelum diberikan edukasi gizi 

seimbang menggunakan media video terdapat 14 orang (40%) memiliki 

tingkat pengetahuan kurang dan 21 orang (60%) memiliki tingkat 

pengetahuan cukup. Selanjutnya, sesudah diberikan edukasi gizi seimbang 

menggunakan media video terjadi peningkatan pengetahuan responden 

yang memiliki tingkat pengetahuan cukup menjadi 1 orang (2.9%) dan 

yang memiliki tingkat pengetahuan baik menjadi 34 orang (97.1%). 

Adapun Distribusi Aspek pertanyaan sebelum dan sesudah diberikan 

edukasi gizi seimbang menggunakan media video pada remaja overweight 

dan obesitas, didapatkan persentase responden yang paling banyak 

menjawab pertanyaan tidak tepat sebesar 80% yaitu mengenai aspek 

kandungan zat gizi pada sayur dan buah terkait pandemi Covid-19, dan 

Setelah diberikan edukasi gizi seimbang sebanyak tiga kali dalam waktu 

tiga minggu maka didapatkan perubahan persentase menjadi 20% 

responden yang menjawab tidak tepat pada aspek yang sama, data dapat 

dilihat pada tabel 7 dan 8 : 
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Tabel 7. Distribusi Aspek Pertanyaan berdasarkan pengetahuan 

Responden Sebelum diberikan Edukasi Gizi Seimbang 

Menggunakan Media Video  

 

No              Pertanyaan  Tepat   

(%) 

Tidak 

Tepat 

(%) 

 Aspek Obesitas   

    1. Salah satu faktor penyebab Obesitas adalah 62.9 37.1 

 Aspek Gizi Seimbang   

   2. Apakah yang dimaksud dengan gizi seimbang 40 60 

   3. Apa yang dimaksud dengan prinsip gizi 
seimbang 

54.3 45.7 

         
4.  

Bagaimana besar porsi makanan dalam piring 
jika ingin dikatakan bergizi seimbang 

37.1 62.9 

 Aspek sumber zat gizi   

5. Yang termasuk sumber makanan pokok 28.6 71.4 

6. Yang termasuk sumber lauk-pauk 34.3 65.7 

7. Yang termasuk makanan sumber karbohidrat   40 60 

8. Yang termasuk makanan sumber protein 
nabati   

34.3 65.7 

9. Yang termasuk makanan sumber protein 
hewani   

25.7 74.3 

 Aspek kandungan zat gizi sayur dan buah 

terkait pandemi Covid-19 

  

10. Zat gizi yang terkandung dalam sayur dan 
buah-buahan 

31.4 68.6 

11. Cara yang paling tepat untuk meningkatkan 
imunitas tubuh saat pandemi Covid-19 

31.4 68.6 

12. Zat gizi apa yang banyak mengandung anti 

oksidan 

42.9 57.1 

13. Manfaat vitamin C pada sayuran hijau 28.6 71.4 

14. Contoh sayuran hijau yang mengandung 
vitamin C? 

37.1 62.9 

15. Contoh sayuran yang mengandung banyak 
vitamin E 

20 80 

16. Contoh buah-buahan yang mengandung 
vitamin C dan bermanfaat untuk menurunkan 
kadar kolesterol 

28.6 71.4 

17. Contoh buah-buahan yang mengandung 
vitamim A dan B kompleks 

37.1 62.9 
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Tabel 8. Distribusi Aspek Pertanyaan berdasarkan pengetahuan 

Responden Sesudah diberikan Edukasi Gizi Seimbang 

Menggunakan Media Video  

 

No              Pertanyaan  Tepat   

(%) 

Tidak 

Tepat 

(%) 

 Aspek Obesitas   

    1. Salah satu faktor penyebab Obesitas adalah 97.1 2.9 

 Aspek Gizi Seimbang   

   2. Apakah yang dimaksud dengan gizi 
seimbang 

94.3 5.7 

   3. Apa yang dimaksud dengan prinsip gizi 
seimbang 

100 0 

         
4.  

Bagaimana besar porsi makanan dalam 
piring jika ingin dikatakan bergizi seimbang 

94.3 5.7 

 Aspek sumber zat gizi   

5. Yang termasuk sumber makanan pokok 97.1 2.9 

6. Yang termasuk sumber lauk-pauk 91.4 8.6 

7. Yang termasuk makanan sumber 
karbohidrat   

94.3 5.7 

8. Yang termasuk makanan sumber protein 
nabati   

82.9 17.1 

9. Yang termasuk makanan sumber protein 
hewani   

85.7 14.3 

 Aspek kandungan zat gizi sayur dan 

buah terkait pandemi Covid-19 

  

10. Zat gizi yang terkandung dalam sayur dan 
buah-buahan 

80 20 

11. Cara yang paling tepat untuk meningkatkan 
imunitas tubuh saat pandemi Covid-19 

34.4 65.7 

12. Zat gizi apa yang banyak mengandung anti 

oksidan 

82.9 17.1 

13. Manfaat vitamin C pada sayuran hijau 74.3 25.7 

14. Contoh sayuran hijau yang mengandung 
vitamin C? 

74.3 25.7 

15. Contoh sayuran yang mengandung banyak 
vitamin E 

80 20 

16. Contoh buah-buahan yang mengandung 
vitamin C dan bermanfaat untuk 
menurunkan kadar kolesterol 

85.7 14.3 

17. Contoh buah-buahan yang mengandung 
vitamim A dan B kompleks 

97.1 2.9 
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b. Aktivitas Fisik Responden Sebelum dan Sesudah diberikan Edukasi 

Gizi Seimbang Menggunakan Media Video pada Remaja Overweight 

dan Obesitas di SMA N 4 Padang Tahun 2022 

 

Nilai rata-rata aktivitas fisik responden sebelum dan sesudah 

diberikan edukasi gizi seimbang menggunakan media video dapat dilihat 

pada tabel 9 : 

Tabel 9. Nilai Rata-Rata Aktivitas Fisik Responden Sebelum dan 

Sesudah diberikan Edukasi Gizi Seimbang Menggunakan 

media Video pada Remaja Overweight dan Obesitas di SMA 

N 4 Padang Tahun 2022 

 

Variabel  n Min Max Mean + SD 

Aktivitas Fisik Sebelum 35 2 4   2.06 + 0.338 

 Sesudah 35 2 4   2.31 + 0.631 

 

Berdasarkan tabel 9 dapat diketahui bahwa nilai rata-rata aktivitas 

fisik responden sebelum diberikan edukasi gizi seimbang menggunakan 

media video yaitu 2.06, sedangkan nilai rata-rata aktivitas fisik responden 

sesudah diberikan edukasi gizi seimbang menggunakan media video 

meningkat menjadi 2.31. 

Adapun distibusi Frekuensi berdasarkan kategori aktivitas fisik 

responden sebelum dan sesudah diberikan edukasi gizi seimbang 

menggunakan media video pada remaja overweight dan obesitas di SMA 

N 4 Padang Tahun 2022, data dapat dilihat pada tabel 10 : 

Tabel 10. Nilai Rata-Rata Aktivitas Fisik Responden Sebelum dan 

Sesudah diberikan Edukasi Gizi Seimbang Menggunakan 

media Video pada Remaja Overweight dan Obesitas di 

SMA N 4 Padang Tahun 2022 

  

Aktivitas Fisik Sebelum Sesudah 

 n % n % 

Berat 1 2.9 3 8.6 

Sedang - - 5 14.3 

Ringan 34 97.1 27 77.1 

Jumlah 35 100 35 100 
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Berdasarkan tabel 10 dapat diketahui bahwa distribusi frekuensi 

kategori aktivitas fisik responden sebelum diberikan edukasi gizi seimbang 

menggunakan media video terdapat 34 orang (97.1%) melakukan aktivitas 

fisik ringan dan 1 orang (2.9%) melakukan aktivitas fisik berat. 

Selanjutnya, sesudah diberikan edukasi gizi seimbang menggunakan media 

video terjadi peningkatan aktivitas fisik responden yang melakukan 

aktivitas fisik ringan manjadi 27 orang (77.1%), sedangkan yang 

melakukan aktivitas fisik sedang menjadi 5 orang (14.3%), dan yang 

melakukan aktivitas fisik berat menjadi 3 orang (8.6%). 

c. Berat Badan Responden Sebelum dan Sesudah diberikan Edukasi 

Gizi Seimbang Menggunakan Media Video pada Remaja Overweight 

dan Obesitas di SMA N 4 Padang Tahun 2022  

 

Nilai rata-rata berat badan responden sebelum dan sesudah 

diberikan edukasi gizi seimbang menggunakan media video pada remaja 

Overweight dan Obesitas di SMA N 4 Padang Tahun 2022 dapat dilihat 

pada tabel 11 : 

Tabel 11.  Nilai Rata-Rata Berat Badan Responden Sebelum dan 

Sesudah diberikan Edukasi Gizi Seimbang Menggunakan 

media Video pada Remaja Overweight dan Obesitas di 

SMA N 4 Padang Tahun 2022 

 

Variabel  n Min Max Mean + SD 

Berat Badan Sebelum 35 62.4 110.0   79.984 + 13.298 

 Sesudah 35 62.7 109.0   80.051 + 13.261 

 

Berdasarkan tabel 11 dapat diketahui bahwa nilai rata-rata berat 

badan responden sebelum diberikan edukasi gizi seimbang menggunakan 

media video yaitu 79.984. Namun sesudah diberikan edukasi gizi 

seimbang nilai rata-rata berat badan responden meningkat menjadi 89.051. 
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2. Hasil Analisis Bivariat 

a. Uji Normalitas Data 

Uji Normalitas Data berdasarkan variabel Pengetahuan, Aktivitas 

Fisik, dan Berat badan sebelum dan sesudah edukasi gizi seimbang 

menggunakan media video pada remaja overweight dan obesitas di SMA 

Negeri 4 Padang dapat dilihat pada tabel 12 :  

Tabel 12. Uji Normalitas Data Dengan Kolmogrov Smirnov Test pada 

Pengetahuan, Aktivitas Fisik, dan Berat Badan Sebelum 

dan Sesudah Diberikan Edukasi Gizi Seimbang 

Menggunakan Video Pada Remaja Overweight dan 

Obesitas di SMA N 4 Padang Tahun 2022 

 

Variabel  P Value 

 Kolmogrov-Smirnov 

Pengetahuan Sebelum  0.075 

 Sesudah  0.000 

Aktivitas Fisik Sebelum  0.000 

 Sesudah  0.000 

Berat Badan Sebelum  0.200 

 Sesudah  0.200 

 

Berdasarkan tabel 6 dapat diketahui bahwa variabel pengetahuan 

menggunakan uji Wilcoxon, dengan p-value sebelum edukasi gizi 

menggunakan media video sebesar 0.075 (p>0.05), meskipun nilai p-value 

lebih besar dari α (0.05), namun data sesudahnya berdistribusi tidak 

normal dengan p value 0.000 (p<0.05), Sehingga variabel Pengetahuan 

berdistribusi tidak normal. Pada variabel aktivitas fisik menggunakan uji 

Wilcoxon karena data berdistribusi tidak normal dengan p-value 0.000 

(p<0.05). Sedangkan pada variabel berat badan menggunakan uji paired 

sample t-test karena data berdistribusi normal dengan p-value 0.200 

(p>0.05). 
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b. Perbedaan Pengetahuan Sebelum dan Sesudah diberikan Edukasi 

Gizi Seimbang Menggunakan Media Video pada Remaja Overweight 

dan Obesitas di SMA N 4 Padang Tahun 2022 

 

Hasil analisa data menggunakan uji Wilcoxon, didapatkan nilai uji 

statistik (Z) untuk variabel pengetahuan sebelum dan sesudah diberikan 

edukasi gizi seimbang, data dapat dilihat pada tabel 13. 

Tabel 13. Perbedaan Pengetahuan Sebelum dan Sesudah diberikan 

Edukasi Gizi Seimbang Menggunakan Media Video 

 

Metode n Α Z P Value Keterangan 

Penyuluhan 35 0.05 -5.176
a
 0.000 Ada perbedaan 

 

Berdasarkan tabel 13 dapat diketahui bahwa terdapat perbedaan yang 

bermakna antara pengetahuan sebelum dan sesudah diberikan edukasi gizi 

seimbang menggunakan media video pada remaja Overweight dan 

Obesitas di SMA N 4 Padang tahun 2022, dengan tingkat kepercayaan 

95% diperoleh nilai Z=5.176 (Z>0.05).  

c. Perbedaan Aktivitas Fisik Sebelum dan Sesudah diberikan Edukasi 

Gizi Seimbang Menggunakan Media Video pada Remaja Overweight 

dan Obesitas di SMA N 4 Padang Tahun 2022 

 

Hasil analisa data menggunakan uji Wilcoxon, didapatkan nilai uji 

statistik (Z) untuk variabel Aktivitas Fisik sebelum dan sesudah diberikan 

edukasi gizi seimbang menggunakan media video, data dapat dilihat pada 

tabel 14.  

Tabel 14.  Perbedaan Aktivitas Fisik Sebelum dan Sesudah diberikan 

Edukasi Gizi Seimbang Menggunakan Media Video 

 

Metode n Α Z P Value Keterangan 

Penyuluhan 35 0.05 -2.460 0.014 Ada perbedaan 
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Berdasarkan tabel 14 dapat diketahui bahwa terdapat perbedaan yang 

bermakna antara aktivitas fisik sebelum dan sesudah diberikan edukasi gizi 

seimbang menggunakan media video, dengan tingkat kepercayaan 95% 

diperoleh nilai Z=2.460 (Z>0.05). 

d. Perbedaan Berat Badan Sebelum dan Sesudah diberikan Edukasi Gizi 

Seimbang Menggunakan Media Video pada Remaja Overweight dan 

Obesitas di SMA N 4 Padang Tahun 2022 

 

Hasil analisa data menggunakan uji Paired Sample T-Test, maka 

didapatkan hasil perbedaan berat badan sebelum dan sesudah diberikan 

edukasi gizi seimbang menggunakan media video pada remaja overweight 

dan obesitas di SMA N 4 Padang tahun 2022, data dapat dilihat pada tabel 

15. 

Tabel 15. Perbedaan Berat Badan Sebelum dan Sesudah diberikan 

Edukasi Gizi Seimbang Menggunakan Media Video 
 

Metode n Mean + SD Mean + SD P-Value 

  Sebelum Sesudah  

Penyuluhan 35 79.984 + 13.298 80.051+ 13.281 0.850 

 

Berdasarkan tabel 15 dapat diketahui bahwa tidak terdapat perbedaan 

antara berat badan sebelum dan sesudah diberikan edukasi gizi seimbang 

menggunakan media video, dengan tingkat kepercayaan 95% maka 

diperoleh  p-value 0.850 (p>0.05). 

D. Pembahasan 

1. Pengetahuan Gizi Responden Sebelum dan Sesudah Diberikan 

Edukasi Gizi Seimbang Menggunakan Media Video pada Remaja 

Overweight dan Obesitas di SMA N 4 Padang Tahun 2022 

 

Pengetahuan merupakan hasil dari tahu, dan ini terjadi setelah orang 

melakukan penginderaan terhadap suatu objek tertentu
30

. Pengetahuan itu 
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sendiri diperoleh dari pengalaman manusia terhadap diri dan lingkungan 

hidupnya. Cara memperolehnya adalah melalui gejala (fenomena) yang 

teramati oleh indera
31

. Sebagian besar pengetahuan manusia diperoleh 

melalui mata dan telinga. Menurut penelitian para ahli, indra yang paling 

banyak menyalurkan pengetahuan ke otak adalah mata. Kurang  lebih 75% 

sampai 87% dari pengetahuan manusia disalurkan dari indra pandangan, 

13% melalui indra dengar dan 12% dari indra yang lain
23

.  

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan dapat diketahui 

bahwa sebelum diberikan edukasi gizi seimbang menggunakan media 

video kurang dari separuh remaja overweight dan obesitas kelas XI di 

SMA N 4 Padang memiliki pengetahuan kurang sebesar 40% dan 

pengetahuan cukup sebesar 60%. Hal ini disebabkan karena separuh dari 

responden belum pernah terpapar informasi mengenai gizi seimbang, 

alasan tersebut diperoleh berdasarkan wawancara bersama responden itu 

sendiri. Namun setelah diberikan edukasi gizi seimbang terkait situasi 

pandemi Covid-19 menggunakan media video selama tiga kali dalam 

waktu tiga minggu maka terjadi peningkatan, dimana responden yang 

berpengetahuan cukup sebesar 2.9% sedangkan responden berpengetahuan 

baik sebesar 97.1%.  

Berdasarkan frekuensi skor jawaban responden sebelum diberikan 

edukasi gizi seimbang dapat diketahui bahwa pertanyaan yang paling 

banyak tidak tepat mengenai pertanyaan dari aspek kandungan zat gizi 

pada sayur dan buah terkait masa pandemi Covid-19 yaitu contoh sayuran 

yang banyak mengandung vitamin E, dimana hanya 20% responden yang 
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menjawab dengan tepat. Namun setelah diberikan edukasi gizi seimbang 

dengan menggunakan media video terjadi peningkatan yang sangat 

signifikan sebesar 60%, yang berarti menjadi 80% responden menjawab 

tepat pada pertanyaan yang sama. 

Berdasarkan nilai rata-rata tingkat pengetahuan responden sebelum 

diberikan edukasi gizi seimbang terkait situasi pandemi Covid-19, dapat 

dilihat bahwa nilai rata-rata yang diperoleh sebesar 6.14, namun setelah 

diberikan edukasi gizi seimbang sebanyak tiga kali dalam waktu tiga 

minggu terjadi peningkatan dengan nilai rata-rata 14.77. 

Sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Ramadhani (2021) 

menunjukkan bahwa dari 35 responden, sebelum dilakukan edukasi gizi 

seimbang menggunakan media video didapatkan sebanyak 16 remaja 

(45.7%) memiliki tingkat pengetahuan yang kurang. Selanjutnya, Setelah 

diberikan penyuluhan berisikan materi gizi seimbang untuk meningkatkan 

imunitas di masa pandemi Covid-19 maka terjadi peningkatan sebanyak 35 

responden (100%) memiliki pengetahuan yang baik
37

. 

Hasil penelitian ini juga sejalan dengan penelitian yang dilakukan 

oleh Eza Tama (2021) menunjukkan bahwa sebagian besar responden 

sebelum dilakukan edukasi gizi menggunakan media video, responden 

dengan pengetahuan baik sebanyak 31.6%. Setelah dilakukan edukasi gizi 

responden dengan pengetahan baik meningkat menjadi 86.8% 
21

. 

Penelitian Risma (2018) menyebutkan bahwa terdapat peningkatan 

nilai rata-rata pengetahuan, dimana sebelum diberikan edukasi gizi 

menggunakan media audio visual didapat nilai rata-rata sebesar 36.62. 
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Selanjutnya, setelah diberikan edukasi gizi seimbang diperoleh nilai rata-

rata menjadi 40.38 
38

 

Menurut Maulana (2012), paparan informasi yang didapatkan dari 

orang, media, maupun dari pendidikan seperti penyuluhan memberikan 

edukasi akan mempengaruhi perubahan pada pengetahuan seseorang. 

Kurangnya pengetahuan seseorang mengenai gizi seimbang, contoh-

contoh bahan makanan yang mengandung zat gizi, serta manfaat 

kandungan zat gizi untuk kesehatan akan menimbulkan masalah gizi, 

kecerdasan dan produktifitas
39

. Maka dari itu, dilakukan edukasi gizi 

seimbang dengan menggunakan metode ceramah, tanya jawab dan 

menggunakan media video sehingga diharapkan pengetahuan responden 

dalam penelitian ini dapat meningkat. 

Penggunaan media video dalam penyuluhan mulai sering digunakan 

seiring dengan perkembangan ilmu pengetahun dan teknologi karena 

sangat membantu keefektifan dalam proses pembelajaran dan 

penyampaian pesan. Video yang ditambahkan dalam pesen verbal dapat 

meningkatkan motivasi untuk menerima pesan dan mengingatnya dengan 

lebih baik karena media video membuat penyuluhan lebih menarik dan 

tidak menoton dengan menampilkan gerak, gambar dan suara sehingga 

remaja mempunyai keingintahuan terhadap isi video yang diharapkan 

dapat menyerap informasi dan mengimplementasikannya dalam perilaku 

dan gaya hidup sehari-hari 
40

. 
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2. Aktivitas Fisik Responden Sebelum dan Sesudah diberikan Edukasi 

Gizi Seimbang Menggunakan Media Video pada Remaja Overweight 

dan Obesitas di SMA N 4 Padang Tahun 2022 

 

Aktivitas fisik adalah setiap gerakan tubuh yang dilakukan otot-otot 

rangka yang menghasilkan pengeluaran energi yang dinyatakan dalam 

satuan kilo kalori. Kurangnya aktivitas fisik merupakan faktor resiko 

terjadinya overweight dan obesitas, secara umum aktivitas fisik dibagi 

menjadi tiga kategori yaitu aktivitas ringan, sedang, dan berat. 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan dapat diketahui 

bahwa sebelum diberikan edukasi gizi seimbang menggunakan media 

video lebih dari separuh remaja overweight dan obesitas kelas XI di SMA 

N 4 Padang yaitu 97.1% melakukan aktivitas fisik yang ringan dan 2.9% 

namun setelah diberikan edukasi gizi menggunakan media video selama 

tiga kali dalam waktu tiga minggu maka didapatkan hasil responden yang 

melakukan aktivitas fisik ringan sebanyak 77.1%, aktivitas fisik sedang 

sebanyak 14.3%, serta aktivitas fisik berat sebanyak 8.6%. responden 

memiliki melakukan aktivitas fisik yang berat. Banyak hal yang 

menyebabkan masih dominannya aktivitas fisik ringan yang terjadi pada 

siswa, salah satunya adalah siswa lebih banyak memilih mengendarai 

kendaraan bermotor ketika pergi sekolah atapun pulang sekolah dari pada 

berjalan kaki yang lebih menggunakan banyak energi untuk beraktivitas. 

Hal ini mungkin disebabkan jarak tempuh dari rumah ke sekolah yang 

cukup memakan waktu jika dilakukan berjalan kaki, sehingga siswa lebih 

mudah dan cenderung tidak peduli dengan aktivitas. Penyebab lainnya bisa 

dikarenakan siswa yang tinggal dengan orang tuanya sehingga semua 
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aktivitas lebih mengarah ke aktivitas fisik yang ringan saja. 

Berdasarkan nilai rata-rata aktivitas fisik responden sebelum diberikan 

edukasi gizi seimbang menggunakan media video, dapat dilihat bahwa 

nilai rata-rata yang diperoleh sebesar 2.06, namun setelah diberikan 

edukasi gizi seimbang sebanyak tiga kali dalam waktu tiga minggu terjadi 

peningkatan dengan nilai rata-rata 2.31. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Eza 

Tama (2021) menunjukkan bahwa dari 41 responden, terdapat peningkatan 

nilai rata-rata aktivitas fisik, dimana sebelum diberikan edukasi gizi 

menggunakan media audio visual didapat nilai rata-rata sebesar 36.62. 

Selanjutnya, setelah diberikan edukasi gizi seimbang diperoleh nilai rata-

rata menjadi 40.38 
21

. 

3. Berat Badan Responden Sebelum dan Sesudah Diberikan Edukasi 

Gizi Seimbang Menggunakan Media Video  pada Remaja Overweight 

dan Obesitas di SMA N 4 Padang Tahun 2022 

 

Berat  badan merupakan parameter antropometri yang tidak stabil.  

Berat badan berkembang sesuai dengan perubahan usia. Saat keadaan 

abnormal, perkembangan berat badan bisa lebih cepat dari keaadaan 

normal. Berat badan harus diperiksa secara rutin agar dapat memberikan 

informasi yang memungkinkan intervensi gizi sebagai pencegahan guna 

mengatasi kemungkinan penambahan berat badan yang tidak 

dikehendaki
41

. 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan dapat diketahui 

bahwa terjadi kenaikan rata-rata berat badan, sebelum diberikan edukasi 

gizi seimbang menggunakan media video sebesar 79.984. Selanjutnya, 
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setelah diberikan edukasi gizi seimbang sebanyak tiga kali dalam waktu 

tiga minggu terjadi perubahan nilai rata-rata menjadi 80.051. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh 

marisa Rostania (2013) menyebutkan bahwa terjadi kenaikan nilai rata-rata 

berat badan sebelum dan sesudah diberikan intervensi gizi, dimana nilai 

rata-rata berat badan sebelum diberikan edukasi gizi sebesar 48.02, namun 

setelah diberikan edukasi gizi menjadi 48.20 
42

. 

4. Pengaruh Edukasi Gizi Seimbang Menggunakan Media Video 

Terhadap Pengetahuan Remaja Overweight dan Obesitas di SMA N 4 

Padang Tahun 2022 

 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, dapat diketahui 

bahwa terdapat perbedaan nilai rata-rata sebelum dan sesudah diberikan 

edukasi gizi seimbang terkait masa pandemi Covid-19 menggunakan 

media video dengan mengalami peningkatan nilai rata-rata pengetahuan 

sebesar 8.36. 

Hasil analisis data uji Wilcoxon dalam pemberian edukasi gizi 

menggunakan media video, didapatkan nilai Z=5.176 (Z>0.05) yang 

artinya terdapat perbedaan bermakna antara pengetahuan sebelum dan 

sesudah diberikan edukasi gizi seimbang pada remaja overweight dan 

obesitas kelas XI di SMA N 4 Padang. Sehingga dapat disimpulkan bahwa 

edukasi gizi seimbang menggunakan media video berpengaruh terhadap 

pengetahuan responden. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan Haya & 

Wahyu, (2021) yang menunjukan terdapat perbedaan sebelum dan setelah 

diberikan edukasi gizi seimbang dengan menggunakan video animasi 
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sebanyak dua kali dalam tiga minggu
43

. Penelitian ini juga sejalan dengan 

penelitian Eza Tama (2021) yang menunjukan ada pengaruh edukasi gizi 

menggunakan media audio visual (video) terhadap pengetahuan mengenai 

gizi seimbang di masa pandemi Covid-19 
21

. 

Penelitian yang dilakukan oleh Anestya (2018) juga menunjukkan ada 

perbedaan antara pengetahuan sebelum dan sesudah pendidikan gizi 

dengan menggunakan media video dibuktikan dengan kenaikan 

pengetahuan sebesar 100%. Penggunaan media dalam melakukan edukasi 

gizi sangat efektif untuk meningkatkan pengetahuan siswa dalam memilih 

makanan yang sehat dan bergizi seimbang 
44

. 

Pengetahuan sangat penting dalam membentuk tindakan seseorang
45

. 

Salah satu cara untuk meningkatkan pengetahuan adalah dengan 

pendidikan, yakni memberikan edukasi menggunakan media video pada 

anak sekolah. Sekolah memiliki potensi yang penting untuk menjadi 

wadah dalam penyalur intervensi, khususnya edukasi
40

 terlebih pada saat 

situasi pandemi Covid-19.  

Peneliti berpendapat perbedaan yang bermakna mengenai 

pengetahuan remaja overweight dan obesitas tentang gizi seimbang ini 

dikarenakan faktor dari penggunaan media video animasi itu sendiri, yang 

dimana saat proses edukasi berlangsung melibatkan indera penglihatan dan 

pendengaran responden. Faktor lain yaitu karena media video dapat 

meningkatkan daya tarik, serta motivasi siswa dalam mengikuti proses 

edukasi. Hal ini dapat dilihat dari hasil distribusi aspek pertanyaan, bahwa 

sebelum diberikan edukasi melalui media video terdapat lebih dari 60% 
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responden yang tidak tepat dalam menjawab pertanyaan nomor 4, 5, 6, 8, 

9, 10, 11, 13, 14, 15, 16, dan 17, namun setelah diberikan edukasi gizi 

seimbang menggunakan media video terdapat kenaikan pada pengetahuan 

responden dengan pertanyaan yang sama.  

5. Pengaruh Edukasi Gizi Seimbang Menggunakan Media Video 

Terhadap Aktivitas Fisik Remaja Overweight dan Obesitas di SMA N 

4 Padang Tahun 2022 

 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, dapat diketahui 

bahwa terdapat perbedaan nilai rata-rata sebelum dan sesudah diberikan 

edukasi gizi seimbang terkait masa pandemi Covid-19 menggunakan 

media video pada remaja overweight dan obesitas dengan mengalami 

peningkatan nilai rata-rata aktivitas fisik sebesar 0.25.  

Hasil analisis data uji Wilcoxon dalam pemberian edukasi gizi 

menggunakan media video, didapatkan nilai Z=2.460 (Z>0.05) yang 

artinya terdapat perbedaan yang bermakna antara aktivitas fisik sebelum 

dan sesudah diberikan edukasi gizi seimbang pada remaja overweight dan 

obesitas kelas XI di SMA N 4 Padang. Sehingga dapat disimpulkan bahwa 

pemberian edukasi gizi seimbang sebanyak tiga kali dalam waktu tiga 

minggu menggunakan media video berpengaruh terhadap aktivitas fisik 

responden. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh 

mediana (2018) yang menunjukkan bahwa aktivitas fisik responden 

meningkat sesudah diberikan edukasi dengan media audio visual. 

Pemberian media audio visual diberikan sebanyak satu kali seminggu
46

. 

Hasil penelitian ini juga sejalan dengan penelitian yang dilakukan 
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oleh marisa (2013) yang dimana terdapat pengaruh pemberian edukasi gizi 

terhadap perubahan aktivitas fisik pada anak gizi lebih di SDN Sudirman 1 

Makasar
42

. Edukasi yang dilaksanakan dengan bantuan media akan 

mempermudah dan memperjelas audiens dalam menerima dan memahami 

materi yang disampaikan, selain itu juga dapat membantu menyampaikan 

materi terlebih pada saat situasi pandemi Covid-19.  

Rendahnya aktivitas fisik juga merupakan salah satu faktor pemicu 

overweight dan obesitas. Penggunaan aktivitas fisik untuk pengeluaran 

energi sangat minimal, hal ini menyebabkan jumlah asupan energi berlebih 

sehingga disimpan dalam bentuk jaringan lemak. Apabila hal tersebut 

terjadi secara berkelanjutan maka berakibat pada penumpukan lemak di 

dalam tubuh 
47

. 

Berdasarkan hasil wawancara sebelum intervensi, responden 

menyatakan bahwa mereka hanya melakukan aktivitas fisik saat jam 

pelajaran olahraga di sekolah dengan frekuensi satu minggu sekali, hal 

tersebut disebabkan karena responden sudah merasa lelah dengan kegiatan 

rutinitasnya seperti belajar disekolah lalu di ikuti dengan les tambahan 

yang membuat mereka tidak mempunyai keinginan untuk olahraga.  

Peningkatan dan perubahan skor posttest aktivitas fisik pada 

responden erat kaitannya dengan pemberian video edukasi. Media video 

memudahkan responden untuk lebih memahami informasi yang 

disampaikan
45

. Responden mengatakan bahwa media video yang diberikan 

membantu responden lebih cepat dalam menerima informasi. 

Peneliti berpendapat bahwa media audio visual berupa video dapat 
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menjadi salah satu pilihan yang tepat dalam memberikan penyuluhan 

berupa edukasi pada anak sekolah. Remaja cenderung lebih tertarik dengan 

media video karena lebih interaktif, menarik, dan dapat meningkatkan 

imajinasi mereka, terutama jenis video animasi yang dapat merubah sikap 

dan prilaku. Namun  pengaruh edukasi gizi menggunakan media video 

terhadap aktivitas fisik ini juga dapat dipengaruhi oleh faktor lain karena 

di masa pandemi ini perubahan yang terjadi pada responden juga dapat 

dipengaruhi oleh faktor bias yang tidak terkontrol terkait adanya informasi 

lain mengenai pentingnya aktivitas fisik untuk dilakukan pada kondisi saat 

ini. Kurangnya kontrol pada penelitian ini tidak dapat menjelaskan apakah 

pengaruh positif pada responden semata karena pemberian edukasi gizi 

dengan menggunakan media video atau karena adanya faktor bias lain.  

6. Pengaruh Edukasi Gizi Seimbang Menggunakan Media Video 

Terhadap Berat Badan Responden 

 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, dapat diketahui 

bahwa terjadi kenaikan nilai rata-rata berat badan, sebelum  dan sesudah 

diberikan edukasi gizi seimbang terkait masa pandemi Covid-19 

menggunakan media video pada remaja overweight dan obesitas dengan 

mengalami peningkatan nilai rata-rata berat badan sebesar 0.067. 

Hasil analisis data dengan menggunakan uji Paired Sample T-Test 

dalam pemberian edukasi gizi menggunakan media video, dengan tingkat 

kepercayaan 95% maka didapatkan nilai P-Value = 0.850 (p>0.05) yang 

artinya tidak terdapat perbedaan yang bermakna antara berat badan 

sebelum dan sesudah diberikan edukasi gizi seimbang pada remaja 

overweight dan obesitas kelas XI di SMA N 4 Padang. Sehingga dapat 
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disimpulkan bahwa pemberian edukasi gizi seimbang sebanyak tiga kali 

dalam waktu tiga minggu menggunakan media video tidak berpengaruh 

terhadap berat badan responden. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh 

Nurun (2019), yang menunjukkan  tidak terdapat perbedaan berat badan 

sebelum dan setelah diberikan edukasi gizi melalui video sebanyak dua 

kali dalam waktu dua minggu dengan nilai p>0.05.  

Berbeda dengan penelitian yang dilakukan oleh Fatima Tuzzahroh 

(2015) menyatakan bahwa terdapat pengaruh penyuluhan gizi yang 

dilakukan dalam kurun waktu tiga bulan terhadap berat badan
48

. Hal 

tersebut juga didukung oleh penelitian yang dilakukan oleh Nurmasyita et 

al (2015) yang menyebutkan bahwa edukasi gizi selama 3 bulan dapat 

menghasilkan pengaruh terhadap berat badan dan status gizi seseorang 
49

. 

Pendapat peneliti terkait tidak adanya pengaruh pemberian edukasi 

gizi seimbang dengan media video terhadap berat badan responden dapat 

disebabkan oleh berbagai hal, salah satunya adalah jangka waktu 

intervensi yang kurang maksmal untuk dapat mempengaruhi berat badan 

responden, dan tidak terkontrolnya sikap atau prilaku responden. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan  

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan Pengaruh Video Edukasi 

Gizi Seimbang Sebagai Media Penyuluhan Terhadap Pengetahuan Gizi, 

Aktivitas Fisik dan Berat Badan Remaja Overweight dan Obesitas terkait 

Situasi Pandemi Covid-19, maka dapat disimpulkan sebagai berikut : 

1. Rata-rata pengetahuan remaja overweight dan obesitas sebelum edukasi gizi 

seimbang dengan menggunakan media video sebesar 6.14 dan sesudah 

edukasi gizi seimbang sebesar 14.77. 

2. Rata-rata aktivitas fisik remaja overweight dan obesitas sebelum edukasi 

gizi seimbang dengan menggunakan media video  sebesar 2.06 dan sesudah 

edukasi gizi seimbang sebesar 2.31. 

3. Rata-rata berat badan remaja overweight dan obesitas sebelum edukasi gizi 

seimbang dengan menggunakan media video  sebesar 79.984 dan sesudah 

edukasi gizi seimbang sebesar 80.051. 

4. Terdapat perbedaan bermakna sebelum dan sesudah diberikan edukasi gizi 

seimbang dengan menggunakan media video terhadap pengetahuan remaja 

overweight dan obesitas kelas XI di SMA N 4 Padang tahun 2022 (Z>0.05). 

5. Terdapat perbedaan bermakna sebelum dan sesudah diberikan edukasi gizi 

seimbang dengan menggunakan media video terhadap aktivitas fisik remaja 

overweight dan obesitas kelas XI di SMA N 4 Padang tahun 2022 (Z>0.05). 

6. Tidak terdapat perbedaan yang bermakna sebelum dan sesudah diberikan 

edukasi dengan menggunakan media video terhadap berat badan remaja 

overweight dan obesitas kelas XI di SMA N 4 Padang (p>0.05). 
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B. Saran 

Setelah dilakukan penelitian tentang Pengaruh Video Edukasi Gizi 

Seimbang Sebagai Media Penyuluhan Terhadap Pengetahuan Gizi, Aktivitas 

Fisik dan Berat Badan Remaja Overweight dan Obesitas terkait Situasi 

Pandemi Covid-19, maka penulis mengajukan saran sebagai berikut : 

1. Penelitian ini dapat dikembangkan dengan menambah variabel lain seperti 

variabel asupan makanan dengan metode recall atau SQ-FFQ dan variabel 

sikap. 

2. Dalam melakukan penelitian terkait variabel pengetahuan disarankan 

kepada peneliti berikutnya untuk tidak terpaku kepada media audio visual 

berupa video saja, melainkan dapat menambah media lain seperti booklet 

yang berisi tentang contoh-contoh bahan makanan yang kaya akan zat gizi 

guna mengatasi situasi pandemi Covid-19 ini.  

3. Dalam melakukan penelitian terkait variabel aktivitas fisik disarankan 

kepada peneliti berikutnya untuk menambah metode penyuluhan lain seperti 

edukasi gizi EMPIRE dengan asuhan gizi agar remaja overweight dan 

obesitas bisa mengatur manajemen waktu aktivitas fisik dengan baik, 

asuhan gizi yang diberikan untuk setiap responden membahas mengenai 

aktivitas fisik apa saja yang dapat dilakukan responden, serta contoh jadwal 

aktivitas fisik dalam satu minggu. 

4. Dalam melakukan penelitian terkait variabel berat badan disarankan kepada 

penliti berikutnya untuk memperpanjang waktu penelitian, agar dapat 

melihat perubahan berat badan yang diharapkan.  
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LAMPIRAN A 

LEMBAR PERSETUJUAN RESPONDEN 

 

FORMULIR PERNYATAAN KESEDIAAN MENJADI RESPONDEN 

PENGUMPULAN DATA PENELITIAN 

 

 

Dengan menandatangani lembar ini, saya: 

 

Nama  : 

Usia   : 

Kelas  : 

Nomor Telepon : 

 

Memberikan persetujuan untuk menjadi responden dalam 

pengumpulan data penelitian  yang berjudul “Pengaruh Video Edukasi 

Gizi Seimbang Sebagai Media Penyuluhan Terhadap Pengetahuan 

Gizi, Aktivitas Fisik  dan Berat Badan Remaja Overweight dan Obesitas 

terkait Situasi Pandemi Covid-19 di SMA N 4 Padang”, yang akan 

dilakukan oleh Mahasiswi Program Studi Sarjana Terapan Gizi dan 

Dietetika Jurusan Gizi Politeknik Kesehatan Kemenkes Padang.  

Saya telah dijelaskan bahwa jawaban kuesioner ini hanya digunakan 

untuk keperluan pengumpuluan data penelitian dan saya secara suka rela 

bersedia menjadi responden pengumpulan data ini. 

 

          Padang ..../..../....   2022 

 

 

 

                 (                       ) 
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LAMPIRAN B.  

 

Kuesioner Penelitian 

 

IDENTITAS RESPONDEN  

A.  IDENTITAS RESPONDEN 

 

1. Nama              :………………………………. 

2. Jenis kelamin :         1 [laki-laki], 2 [perempuan] 

3. Tanggal Lahir :            /             /            [dd/mm/yy]       

4. Umur                : ……...…………..Tahun 

B. DATA ANTROPOMETRI 

1. BB              : __ __ , __  kg            [     ] [     ],[     ] [     ] 

2. TB              : __ __ __ , __ __ cm  [     ] [     ] [     ],[     ] [     ] 

3. IMT  : __ __ , __ __ SD       [     ] [     ],[     ] [     ] 

 

C. PENGETAHUAN REMAJA 

1. Salah satu faktor penyebab Obesitas adalah? [     ] 

a. Pola makan yang tidak sehat dan asupan makan yang tidak 

bergizi seimbang [1] 

b. Membatasi konsumsi lemak dan garam [0] 

c. Tidak tahu [0] 

2. Apakah yang dimaksud dengan gizi seimbang? [     ] 

a. Susunan pangan sehari-hari yang mengandung zat gizi dalam 

jenis dan jumlah yang sesuai dengan kebutuhan tubuh [1] 

b. Susunan makanan 4 sehat 5 sempurna [0] 

c. Tidak tahu [0] 

3.  Apa yang dimaksud dengan prinsip gizi seimbang ? [     ] 

a. Mengkonsumsi makanan beragam, membiasakan perilaku 

hidup bersih, melakukan aktivitas fisik, memantau berat badan 

normal[1] 

b. Menimbang makanan saat ingin dikonsumsi [0] 

c. Tidak tahu [0] 

4. Bagaimana besar porsi makanan dalam piring jika ingin dikatakan 

bergizi seimbang? [     ] 

a. Terdiri dari 1/3 makanan pokok dan lauk-pauk, serta 1/6 

sayurandan buah-buahan,  [0] 

b. Terdiri dari 1/3 makanan pokok dan sayuran, serta 1/6 lauk-

pauk dan buah-bauahan [1] 

c. Tidak tahu [0] 
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5. Manakah yang termasuk sumber makanan pokok? [     ] 

a. Karbohidrat [1]     b.    Protein  [0]     c.   Mineral [1] 

6. Manakah yang termasuk sumber lauk-pauk ? 

a. Protein nabati [1]     b.   Protein Hewani [1]     c.    vitamin dan 

mineral [0] 

7. Manakah yang termasuk makanan sumber karbohidrat  ? [     ] 

a. Nasi, jagung, kentang, umbi-umbian [1] 

b. Wortel, Bayam, Labu siam [0] 

c. Tahu dan tempe [0] 

8. Manakah yang termasuk makanan sumber protein nabati  ? [     ] 

a. Beras, Roti, Mie [0] 

b. Daging ayam dan ikan  [0] 

c. Tahu, tempe, kacang-kacangan [1] 

9. Manakah yang termasuk makanan sumber protein hewani  ? [     ] 

a. Beras, Roti, Mie [0] 

b. Daging sapi, ikan, ayam, telur  [1] 

c. Tahu, tempe, kacang-kacangan [0] 

10. Apakah zat gizi yang terkandung dalam dayur dan buah-buahan? [     ] 

a. Vitamin  [1] 

b. Mineral dan serat  [1] 

c. karbohidrat [0] 

11. Apakah cara yang paling tepat untuk meningkatkan imunitas tubuh 

saat pandemi Covid-19? [     ] 

a. Konsumsi makanan yang mengandung antioksidan [1] 

b. Konsumsi makanan yang mengandung tinggi lemak [0] 

c. Konsumsi makanan yang mengandung tinggi natrium[0] 

12. Zat gizi apa yang banyak mengandung anti oksidan? 

a. Vitamin A, C, dan E[1]    

b. Lemak [0]     

c. Karbohidrat [0] 

13. Apa manfaat vitamin C  pada sayuran hijau? 

a. Dapat meningkatkan sistem imun tubuh [1]    

d. Dapat mencegah terinfeksi Covid-19 [1]     

c.   dapat mengurangi rasa mual [0] 

14. Manakah contoh sayuran hijau yang mengandung vitamin C? [     ] 

a. Bayam, buncis, kangkung [1] 

b. Ketimun, selada [0] 

c. Tidak tahu [0] 

15. Manakah contoh sayuran yang mengandung banyak vitamin E? [     ] 

a. Toge, sawi putih [1] 
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D. AKTIVITAS FISIK  

 

1. Tandai seberapa sering saudara melakukan aktivitas fisik untuk setiap hari 

dalam satu minggu terakhir (beri tanda ceklis) 

Tidak pernah 1-3 kali 4-5 kali 6-7 kali 

    

 

2. Jenis aktivitas fisik apa yang saudara lakukan dalam 1 minggu terakhir 

(beri tanda ceklis) 

Jenis Aktivitas  Contoh Aktivitas Tanda 

(ceklis) 

Aktivitas ringan  Duduk, berjalan perlahan, menyapu 

lantai, menyetrika, mencuci piring, 

menonton TV, bermain komputer, 

belajar dirumah 

 

Aktivitas Sedang berlari kecil, tenis meja, berenang, 

bermain dengan hewan peliharaan, 

bersepedah, berjalan cepat 

 

 

Aktivitas Berat angkat beban, berkebun, berlari, 

bermain sepak bola aerobik, bela diri 

(karate, taekwondo, pencak silat). 

 

b. Ketimun, buncis, bayam[0] 

c. Tidak tahu [0] 

16. Manakah contoh buah-buahan yang mengandung vitamin C dan 

bermanfaat untuk menurunkan kadar kolesterol? [     ] 

a. Apel, semangka, stroberi [1] 

b. Tomat, salak, nangka[0] 

c. Tidak tahu [0] 

17. Manakah contoh buah-buahan yang selain kaya akan vitamin C, juga 

mengandung vitamim A dan B kompleks? [     ] 

a. Pisang, jeruk, pepaya, salak [0] 

b. Pisang jeruk, pepaya, mangga[1] 

c. Tidak tahu [0] 
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LAMPIRAN C 

DATA REKAPITULASI SKRINING KESEHATAN DI WILAYAH KOTA 

PADANG TAHUN 2019 
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LAMPIRAN D  

DATA REKAPITULASI HASIL PENJARINGAN PESERTA DIDIK 

DIWILAYAH PUSKESMAS LUBUG BEGALUNG TAHUN 2019-2020 
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LAMPIRAN E 

SURAT IZIN PENELITIAN 
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LAMPIRAN F 

SURAT KETERANGAN TELAH MELAKUKAN PENELITIAN 
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LAMPIRAN G  

MASTER TABEL 

Master Tabel Karakteristik Responden 

No Nama Jenis Kelamin Tgl Lahir Umur BB 1 BB 2 TB IMT/U  SSTS GIZI 

1 R1                   Perempuan 25.11.2004 17 63.4 62.7 145.5 2.03 Obesitas 

2 R2                   Laki-Laki 26.01.2005 16 88.0 90.7 173.0 2.15 Obesitas 

3 R3                   Laki-Laki 12.06.2005 16 104.6 104.5 178.0 2.75 Obesitas 

4 R4                   Perempuan 21.10.2004 17 63.0 63.5 145.5 2.07 Obesitas 

5 R5                   Laki-Laki 25.10.2004 17 110.05 109.0 170.0 3.44 Obesitas 

6 R6                   Laki-Laki 10.10.2005 16 87.5 86.2 160.0 2.92 Obesitas 

7 R7                   Perempuan 26.03.2005 16 70.9 70.5 156.5 1.95 Overweight 

8 R8                   Perempuan 05.05.2005 16 64.5 64.5 153.4 1.67 Overweight 

9 R9                   Laki-Laki 28.09.2005 16 92.4 92.9 159.4 3.21 Obesitas 

10 R10                  Laki-Laki 20.05.2005 16 92.3 92.1 174.5 2.34 Obesitas 

11 R11                  Perempuan 26.11.2004 17 88.0 88.0 161.1 2.70 Obesitas 

12 R12                  Laki-Laki 18.02.2005 16 80.2 80.0 171.3 1.76 Overweight 

13 R13                  Laki-Laki 24.09.2004 17 70.2 70.1 145.5 2.79 Obesitas 

14 R14                  Perempuan 14.02.2005 15 77.0 76.9 158.5 2.24 Obesitas 

15 R15                  Perempuan 10.10.2004 17 63.7 63.3 156.0 1.37 Overweight 

16 R16                  Perempuan 16.10.2005 16 62.4 63.0 150.1 1.76 Overweight 

17 R17                  Laki-Laki 26.12.2005 16 79.2 79.0 168.0 2.03 Obesitas 

18 R16                  Perempuan 15.07.2004 17 80.9 78.6 149.5 2.09 Obesitas 
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19 R19                  Perempuan 15.05.2004 17 71.7 72.2 154.1 2.16 Obesitas 

20 R20                  Perempuan 17.01.2005 16 63.2 63.0 149.0 2.20 Obesitas 

21 R21                  Perempuan 08.01.2005 17 108.3 106.3 168.5 3.98 Obesitas 

22 R22                  Laki-Laki 29.07.2004 17 83.9 83.3 172.0 1.89 Overweight 

23 R23                  Laki-Laki 08.10.2005 16 80.5 91.6 171.0 2.46 Obesitas 

24 R24                  Perempuan 05.05.2005 16 87.5 86.8 159.1 2.80 Obesitas 

25 R25                  Laki-Laki 23.01.2005 16 76.3 75.3 167.0 1.75 Overweight 

26 R26                  Perempuan 18.07.2005 16 81.9 81.5 149.5 3.06 Obesitas 

27 R27                  Laki-Laki 02.01.2005 17 100.9 100.7 181.0 2.38 Obesitas 

28 R28                  Perempuan 17.01.2005 17 67.0 67.0 151.0 2.02 Obesitas 

29 R29                  Perempuan 22.12.2004 17 84.5 84.2 160.7 2.54 Obesitas 

30 R30                  Perempuan 01.07.2005 16 64.6 64.9 157.0 1.60 Overweight 

31 R31                  Laki-Laki 04.09.2004 17 85.5 85.3 161.1 2.68 Obesitas 

32 R32                  Laki-Laki 21.10.2005 16 85.7 85.5 167.0 3.05 Obesitas 

33 R33                  Perempuan 24.05.2005 16 65.7 65.5 149.9 2.02 Obesitas 

34 R34                  Perempuan 08.01.2005 17 71.7 71.4 153.0 2.23 Obesitas 

35 R35                  Laki-Laki 16.04.2004 17 82.3 81.8 172.3 1.72 Overweight 
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Master Tabel Pengetahuan Sebelum diberikan Edukasi Gizi Seimbang 

No 
Nama 

Responden 
P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10 P11 P12 P13 P14 P15 P16 P17 

SKOR 

PENG 

KAT. 

PENG 

1 R1 1 0 0 0 1 1 1 1 0 1 0 0 0 1 0 0 0 7 2 

2 R2 1 1 1 0 0 0 0 1 1 1 0 0 0 1 1 0 0 8 2 

3 R3 0 1 0 0 0 1 1 0 1 0 1 0 1 1 0 0 1 8 2 

4 R4 0 1 0 1 1 1 0 0 0 0 0 1 0 1 0 1 0 7 2 

5 R5 1 0 1 0 0 0 1 0 1 0 1 0 0 1 0 0 1 7 2 

6 R6 1 1 1 1 0 1 0 1 0 0 1 1 1 0 0 0 0 9 2 

7 R7 1 1 1 0 0 1 0 1 0 0 0 1 0 0 0 0 0 6 2 

8 R8 0 0 0 1 1 1 1 0 0 0 0 1 0 0 1 0 0 6 2 

9 R9 0 0 1 1 1 0 1 0 1 1 1 0 0 0 0 0 1 8 2 

10 R10 1 1 1 0 0 1 1 1 0 0 0 0 0 0 0 1 0 7 2 

11 R11 1 1 1 0 0 1 0 0 0 1 1 0 1 0 1 0 1 8 2 

12 R12 0 1 0 0 1 0 0 1 1 0 0 0 1 0 0 0 0 5 2 

13 R13 1 0 0 0 0 0 1 0 0 1 0 0 0 0 0 0 1 4 1 

14 R14 1 0 1 0 0 0 0 1 0 0 1 1 0 0 0 0 0 5 1 

15 R15 1 1 1 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 5 1 

16 R16 1 1 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 1 0 0 0 0 5 1 

17 R17 0 0 1 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 1 0 0 1 4 1 

18 R18 0 0 0 0 1 1 1 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 5 1 

19 R19 0 0 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 2 1 

20 R20 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 0 1 0 0 1 4 1 

21 R21 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 1 1 1 0 0 0 4 1 
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22 R22 1 1 1 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 1 0 1 0 7 2 

23 R23 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 1 1 6 2 

24 R24 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 2 1 

25 R25 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 4 1 

26 R26 1 0 1 1 0 1 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 5 1 

27 R27 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0 1 1 0 0 0 1 1 6 2 

28 R28 1 0 0 1 1 0 0 0 0 0 1 1 0 0 0 1 0 6 2 

29 R29 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 0 1 0 0 0 1 0 10 2 

30 R30 1 0 1 1 0 0 0 0 0 0 1 1 1 0 0 1 1 8 2 

31 R31 1 0 1 1 1 0 0 0 0 0 1 1 1 0 0 1 1 9 2 

32 R32 0 0 0 1 0 0 1 0 0 1 0 0 1 1 1 1 1 8 2 

33 R33 1 0 0 1 0 0 1 1 1 1 0 1 0 0 0 0 1 8 2 

34 R34 0 0 1 1 1 1 1 0 1 1 0 0 0 0 1 0 0 8 2 

35 R35 1 1 0 1 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 4 1 

 

Keterangan  (P1-P17) : 

1 = Benar 

0 = Salah 

Keterangan Kategori pengetahuan : 

1 = Kurang, apabila skor 1-5 (40-55%) 

2 = Cukup, apabila skor 6-11 (56%-75%) 

3 = Baik, apabila skor 12-17 (76%-100%) 
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Master Tabel Pengetahuan Sesudah diberikan Edukasi Gizi Seimbang 

No Nama P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10 P11 P12 P13 P14 P15 P16 P17 
SKOR 
PENG 

KAT. 
PENG 

1 R1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 15 3 

2 R2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 16 3 

3 R3 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 0 1 1 1 1 1 1 15 3 

4 R4 1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 1 0 1 1 1 1 1 14 3 

5 R5 1 1 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 14 3 

6 R6 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 15 3 

7 R7 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 1 1 1 1 1 1 16 3 

8 R8 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 16 3 

9 R9 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 15 3 

10 R10 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 16 3 

11 R11 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 17 3 

12 R12 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 17 3 

13 R13 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 1 1 15 3 

14 R14 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 15 3 

15 R15 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 1 15 3 

16 R16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 16 3 

17 R17 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 15 3 

18 R18 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 15 3 

19 R19 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 17 3 

20 R20 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 1 0 1 1 14 3 

21 R21 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 0 0 1 1 1 1 1 13 3 
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Keterangan  (P1-P17) : 

1 = Benar 

0 = Salah 

Keterangan Kategori pengetahuan : 

1 = Kurang, apabila skor 1-5 (40-55%) 

2 = Cukup, apabila skor 6-11 (56%-75%) 

3 = Baik, apabila skor 12-17 (76%-100)

22 R22 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 15 3 

23 R23 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 0 14 3 

24 R24 0 0 1 0 1 1 1 1 1 1 0 0 0 1 1 0 1 10 2 

25 R25 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 15 3 

26 R26 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 1 1 1 14 3 

27 R27 1 1 1 1 0 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 0 1 13 3 

28 R28 1 1 1 1 1 0 0 0 1 1 1 0 0 1 1 1 1 12 3 

29 R29 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 16 3 

30 R30 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 1 1 15 3 

31 R31 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 0 1 1 14 3 

32 R32 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 15 3 

33 R33 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 15 3 

34 R34 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 0 1 1 0 1 14 3 

35 R35 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 0 1 1 1 14 3 
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Master Tabel Aktivitas fisik sebelum diberikan Edukasi Gizi Seimbang 

No Nama Responden A1 A2 
SKOR 

AKTV 

KAT. 

AKTV 

1 R1 1 1 2 1 

2 R2 1 1 2 1 

3 R3 3 2 5 3 

4 R4 1 1 2 1 

5 R5 1 1 2 1 

6 R6 1 1 2 1 

7 R7 1 1 2 1 

8 R8 1 1 2 1 

9 R9 1 1 2 1 

10 R10 1 1 2 1 

11 R11 1 1 2 1 

12 R12 1 1 2 1 

13 R13 1 1 2 1 

14 R14 1 1 2 1 

15 R15 1 1 2 1 

16 R16 1 1 2 1 

17 R17 1 1 2 1 

18 R18 1 1 2 1 

19 R19 1 1 2 1 

20 R20 1 1 2 1 

21 R21 1 1 2 1 

22 R22 1 1 2 1 

23 R23 1 1 2 1 

24 R24 1 1 2 1 

25 R25 1 1 2 1 

26 R26 1 1 2 1 

27 R27 1 1 2 1 

28 R28 1 1 2 1 

29 R29 1 1 2 1 

30 R30 1 1 2 1 

31 R31 1 1 2 1 

32 R32 1 1 2 1 

33 R33 1 1 2 1 

34 R34 1 1 2 1 

35 R35 1 1 2 1 

Keterangan kategori aktivitas: 

1 = Ringan, apabila skor 1-2 

2 = Sedang, apabila skor 2-4 

3 = Berat, apabila skor 5-6 
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 Master Tabel Aktivitas Fisik Setelah diberikan Edukasi Gizi Seimbang 

No Nama Responden A1 A2 
SKOR 

AKTV 

KAT. 

AKTV 

1 R1 2 1 3 2 

2 R2 2 3 5 3 

3 R3 2 3 5 3 

4 R4 3 2 5 3 

5 R5 1 1 2 1 

6 R6 1 1 2 1 

7 R7 1 1 2 1 

8 R8 1 1 2 1 

9 R9 1 1 2 1 

10 R10 1 1 2 1 

11 R11 2 1 3 2 

12 R12 2 1 3 2 

13 R13 1 1 2 1 

14 R14 2 1 3 2 

15 R15 1 1 2 1 

16 R16 1 2 3 2 

17 R17 1 1 2 1 

18 R18 1 1 2 1 

19 R19 1 1 2 1 

20 R20 1 1 2 1 

21 R21 1 1 2 1 

22 R22 1 1 2 1 

23 R23 1 1 2 1 

24 R24 1 1 2 1 

25 R25 1 1 2 1 

26 R26 1 1 2 1 

27 R27 1 1 2 1 

28 R28 1 1 2 1 

29 R29 1 1 2 1 

30 R30 1 1 2 1 

31 R31 1 1 2 1 

32 R32 1 1 2 1 

33 R33 1 1 2 1 

34 R34 1 1 2 1 

35 R35 1 1 2 1 

Keterangan kategori aktivitas: 

1 = Ringan, apabila skor 1-2 

2 = Sedang, apabila skor 2-4 

3 = Berat, apabila skor 5-6 
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LAMPIRAN H  

OUTPUT SPSS 

 Distribusi Frequensi Jenis Kelamin dan Umur 

 
 Distribusi Frekuensi Kategori Pengetahuan Sebelum dan Sesudah 

Edukasi 
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 Distribusi Frekuensi Kategori Aktivitas Fisik Sebelum dan Sesudah 

Edukasi 

 

 
 

 Nilai Rata-Rata Pengetahuan, Aktivitas fisik, Berat badan sebelum dan 

sesudah edukasi 
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 Uji Normalitas  

 

 

 

 

  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



90 

 

 

 

 Uji Wilcoxon untuk pengetahuan 

                                             

 

  
 Uji Wilcoxon untuk Aktivitas Fisik 

                                               

 

 
 

 Uji Paired Sample T-Test untuk Berat Badan 
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 Distribusi Aspek Pertanyaan Sebelum edukasi 
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 Distribusi Aspek Pertanyaan Sesudah Edukasi 
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