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Abstract

Motivation/Background: Good nutritional knowledge is crucial for teenagers to support
optimal growth and development. Comprehensive nutrition education is very important for
teenagers to understand the importance of a balanced diet, according to the "Fill My Plate™
concept. This service activity aims to increase junior high school student's understanding
of balanced nutrition using an approach to making fresh fruit salad. Method: The service
method is in the form of counseling and workshops. Counseling on “Fill My Plate” which
includes the ideal proportions of various food groups. The workshop consists of practicing
making fruit salad (selecting fruit variations) and finishing the fruit salad that has been
made, as the core activity. Results: During the workshop, 100% of students were able to
make fruit salad variations that followed the content of the counseling and fruit-eating
challenge. 2 people out of 37 students who attended did not finish their fruit. Conclusion:
This service concludes that this program has succeeded in instilling awareness about the
importance of healthy eating patterns from an early age, as well as providing practical
skills that can be applied in everyday life

Keywords: Fill My Plate; fruit salad; fruit variations; fruit-eating challenge

Abstrak

Motivasi/Latar Belakang: Pengetahuan gizi yang baik sangat penting bagi remaja untuk
mendukung pertumbuhan dan perkembangan yang optimal. Pendidikan gizi yang
komprehensif sangat penting bagi remaja dalam memahami pentingnya pola makan yang
seimbang, sesuai konsep “Isi Piringku”. Tujuan dari kegiatan pengabdian ini adalah untuk
meningkatkan pemahaman siswa SMP mengenai gizi seimbang dengan metoda pendekatan
pembuatan salad buah segar. Metode: Metode pengabdian berupa penyuluhan dan
workshop. Penyuluhan mengenai “Isi Piringku” yang mencakup proporsi ideal dari
berbagai kelompok makanan. Workshop berupa praktik pembuatan salad buah (pemilihan
variasi buah) dan menghabiskan salad buah yang sudah dibuat, sebagai kegiatan inti. Hasil:
Pada saat workshop 100% siswa dapat membuat variasi salad buah yang sesuai dengan isi
penyuluhan dan challenge memakan buah 2 orang dari 37 siswa yang hadir tidak
menghabiskan buahnya. Kesimpulan: Kesimpulan dari pengabdian kali ini adalah program
ini berhasil menanamkan kesadaran tentang pentingnya pola makan sehat sejak dini, serta
memberikan keterampilan praktis yang dapat diaplikasikan dalam kehidupan sehari-hari
Kata Kunci: Isi Piringku; salad buah; variasi buah;challenge makan buah
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PENDAHULUAN

Pola makan yang sehat dan seimbang merupakan salah satu kunci penting
tumbuh kembang anak dan remaja yang optimal. Masa remaja merupakan masa
Kritis dimana nutrisi yang tepat sangat dibutuhkan untuk menunjang pertumbuhan
fisik, perkembangan otak, dan kesehatan secara keseluruhan. Namun masih
banyak remaja di Indonesia yang belum memahami dan mempraktekkan
kebiasaan makan sehat. Penelitian menunjukkan masih banyak anak muda yang
kurang mengonsumsi buah dan sayur. Konsep “Isi Piringku” yang diperkenalkan
oleh Kementerian Kesehatan Republik Indonesia memberikan pedoman yang jelas
mengenai porsi ideal berbagai kelompok makanan untuk dikonsumsi dalam
sebuah piring. Konsep ini menekankan pentingnya mengonsumsi separuh dari
setiap porsi buah dan sayur dan separuhnya lagi terdiri dari sumber karbohidrat
dan protein untuk menjamin asupan gizi seimbang.(1)(2)

Dalam dunia pendidikan, khususnya di tingkat Sekolah Menengah Pertama
(SMP), seringkali siswa belum sepenuhnya memahami pentingnya penerapan
konsep “Isi Piringku”. Banyak pelajar yang cenderung memilih makanan cepat
saji yang tidak seimbang dan kurang memperhatikan asupan buah dan sayur dalam
menu makanannya. Oleh karena itu, diperlukan pendekatan edukasi yang efektif
dan menarik untuk meningkatkan pemahaman dan kesadaran siswa tentang
pentingnya pola makan sehat dan seimbang.(2)

Pola perilaku dan kebiasaan tertentu juga dapat mempengaruhi status
kesehatan seseorang dan disebut dengan perilaku sehat. Perilaku kesehatan juga
hadir dalam berbagai bentuk, yang diwujudkan dalam bentuk pencegahan,
pengobatan, dan manajemen kesehatan. Metode untuk mengubah dan
meningkatkan perilaku kesehatan dapat dilakukan oleh individu, organisasi,
komunitas, dan kelompok, dan perubahan tersebut diikuti dengan perubahan
motivasi, keterampilan, dan lingkungan. Metode perubahan perilaku kesehatan
didasarkan pada pengetahuan dan informasi, termasuk pendidikan kesehatan.
Melalui pendidikan kesehatan, pola perilaku kesehatan masyarakat dapat diubah
dari buruk menjadi lebih baik.(3)(4)

Salah satu konsep yang dapat diperkenalkan dengan baik adalah konsep
"Isi Piringku", yang menekankan proporsi dan jenis makanan yang seimbang
dalam setiap hidangan. Pendidikan mengenai "Isi Piringku™ membantu siswa
untuk memahami pentingnya mengonsumsi makanan sehat dalam jumlah dan
jenis yang tepat untuk mendukung kesehatan dan pertumbuhan mereka. Di sisi
lain, pembuatan salad buah segar adalah salah satu cara yang menyenangkan dan
kreatif untuk memperkenalkan siswa pada pilihan makanan sehat. Metode ini tidak
hanya mengajarkan mereka keterampilan dasar dalam mempersiapkan makanan,
tetapi juga mengajarkan nilai-nilai penting seperti kerja sama, kreativitas, dan
apresiasi terhadap makanan yang sehat.(5)

Kegiatan edukasi status gizi pada SMP Y ARI, sudah dilaksanakan oleh
Vani, et al, (2023), dengan hasil sebagian besar siswa SMP Yari memiliki status
gizi normal. Namun masih didapatkan kasus malnutrisi pada siswa SMP Y ARI.
Berdasarkan keterangan beberapa orang pendidik disekolah tersebut, siswa SMP
Y ARI masih susah untuk disuruh mengkonsumsi buah segar, karena lebih tertarik
pada makanan olahan dan instan serta sering kali menganggap buah segar sebagai
makanan yang kurang menarik. Berdasarkan data tersebut peneliti ingin
melakukan tindak lanjut dari pengabdian masyarakat yang sudah dilaksanakan

120



Nusantara Hasana Journal

£/ Volume 4 No. 1 (Juni 2024), Page: 119-126
E-ISSN : 2798-1428

sebelumnya terkait isi piringku pada sekolah swasta bertaraf internasional di kota
Padang.(6)(7)

Tujuan kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini adalah untuk
mengedukasi siswa SMP YARI Padang bahwa pentingnya pola makan yang
seimbang, salah satunya memakan buah-buahan segar merupakan suatu pilihan
makanan sehat yang mudah dan praktis dalam pengolahan.

METODE

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini akan dilakukan dengan metode
total sampling dengan sasaran seluruh siswa kelas 1 sampai dengan kelas 3 SMP
YARI Padang. Kriteria inklusi dalam program pengabdian ini adalah siswa dapat
mengikuti seluruh kegiatan dari awal sampai akhir, meskipun termasuk dalam
spektrum autisme. Guru pendamping juga hadir untuk siswa spektrum autisme agar
dapat berpartisipasi penuh dalam kegiatan. Kriteria eksklusinya adalah mahasiswa
yang izin atau yang sakit. Besar sampelnya adalah 37 orang.

Pengabdian di SMP YARI dibagi menjadi dua metode: edukasi dan
workshop. Metode edukasi dilaksanakan pada awal dan akhir kegiatan. Metode
edukasi yang pertama ditujukan untuk memperkenalkan topik workshop. Siswa
akan dibekali pengetahuan tentang nutrisi yang ada pada isi piringku. Metode
edukasi terakhir dilaksanakan setelah workshop, bertujuan untuk menjelaskan
proporsi distribusi zat gizi berdasarkan distribusi jenis makanan di isi piringku.
Metode workshop dilakukan pada sesi kedua kegiatan, yaitu siswa langsung
membuat salad buah segar dan dilihat pemilihan variasi buahnya serta diikuti
dengan challenge memakan salad buah hasil kegiatan mereka.

Penilaian workshop mencakup kemampuan siswa untuk membuat salad
buah segar dengan variasi buah yang benar dan memakan salad buah hasil buatan
mereka sendiri sampai habis.

Penilaian workshop mencakup 2 poin, yaitu:

e Poin 100 apabila peserta dapat membuat salad buah segar dengan variasi buah
yang benar dan memakan salad buah hasil buatan mereka sendiri sampai habis.
e Poin 0 apabila peserta tidak dapat dapat membuat salad buah segar dengan
variasi buah yang benar dan memakan salad buah hasil buatan mereka sendiri

sampai habis.

Penilaian edukasi mencakup 3 pertanyaan dan mendapatkan poin 100 jika peserta

dapat menjawab pertanyaan terkait zat gizi pada Isi Piringku dengan benar dan Poin

0 jika peserta tidak dapat menjawab pertanyaan terkait zat gizi pada Isi Piringku

dengan benar. Pertanyaan tersebut adalah:

¢ Apa kandungan zat gizi yang dibutuhkan dalam buah-buahan untuk mencegah
anemia?

¢ Berapa persentase sayur dan buah dalam Isi Piringku?

¢ Berapa kebutuhan serat dalam sehari?

PEMBAHASAN
Edukasi Isi Piringku

Tahap edukasi diberikan pada sesi awal dan akhir pengabdian kepada
Masyarakat. Pada sesi awal diberikan pertanyaan atau pretest mengenai kandungan zat gizi
yang dibutuhkan dalam buah-buahan untuk mencegah anemia, persentase sayur dan buah dalam

121



Nusantara Hasana Journal

£/ Volume 4 No. 1 (Juni 2024), Page: 119-126
E-ISSN : 2798-1428

isi piringku dan kebutuhan serat dalam sehari oleh tubuh. Selanjutnya diberikan edukasi berupa
penyuluhan tentang Isi Piringku pada siswa SMP YARI.

Penilaian Edukasi dapat dilihat pada tabel dibawah ini:
Tabel 1. Poin Penilaian Edukasi Gizi Siswa SMP YARI

N Pretest Postest

0 Bena Frekuens Sala Frekuens Bena Frekuens Sala Frekuens
r(N) i (%) h(N) i (%) r(N) i (%) h(N) i (%)

1 0 0 37 100 32 86,5 5 135

2 37 100 0 0 37 100 0 0

3 10 27 27 73 37 100 0 0

Sebelum diberikan edukasi berupa penyuluhan, didapatkan tidak ada satu siswa pun
yang dapat menjawab pertanyaan pertama. Pertanyaan kedua dijawab dengan benar oleh semua
siswa. Pertanyaan ke tiga hanya bisa dijawab dengan benar oleh 10 orang siswa dari 37 orang
siswa yang hadir pada saat pengabdian. Siswa SMP YARI seluruhnya mengetahui
persentase sayur dan buah dalam Isi Piringku dengan tepat dan benar. Terdapat 4
jenis makanan pada Isi Piringku, yaitu makanan pokok, lauk pauk, sayuran dan
buah-buahan, dengan persentase sebagai berikut: sayur 33%, buah 16,5%,
karbohidrat 33% dan protein 16,5%.(8)

Gizi yang baik bergantung pada status ekonomi, tingkat pendidikan,
aksesibilitas pangan, kebiasaan makan, faktor budaya, pendidikan, gaya hidup,
peran media sosial, dan faktor lain yang mempengaruhi akses terhadap pangan.
Rumah tangga berpendapatan rendah cenderung memiliki akses terbatas terhadap
makanan bergizi. Pengetahuan mengenai gizi dan kesadaran akan pentingnya pola
makan yang sehat seringkali berbeda-beda tergantung pada tingkat pendidikan.
Masyarakat dengan tingkat pendidikan yang lebih tinggi cenderung memiliki
pemahaman yang lebih baik tentang pentingnya pola makan seimbang.
Ketersediaan pangan bergizi di lingkungan tempat tinggal mempunyai dampak
yang besar. Kesulitan mengakses pasar dan toko yang menjual buah-buahan,
sayuran, dan makanan sehat lainnya dapat mempengaruhi kebiasaan makan yang
baik. Kebiasaan makan, seperti pola makan yang tidak seimbang atau preferensi
terhadap makanan cepat saji, juga dapat mempengaruhi asupan makanan. Tradisi
dan adat istiadat makanan tertentu dapat memengaruhi pilihan makanan. Beberapa
budaya mungkin memiliki kebiasaan makan yang tidak mendukung asupan
makanan seimbang. Pendidikan tentang pentingnya gizi dan makan sehat dapat
mempengaruhi keputusan individu untuk mengkonsumsi makanan bergizi.
Menyadari pentingnya gaya hidup aktif dan olahraga sering kali sejalan dengan
pola makan yang lebih sehat dan seimbang. Media dan iklan dapat mempengaruhi
preferensi makanan, terutama di kalangan anak-anak dan remaja yang sering
terpapar iklan makanan tidak sehat.(9)(10)(11)

Pengetahuan tentang kandungan gizi makanan memegang peranan yang
sangat penting dalam membantu siswa sekolah menengah mengembangkan
kebiasaan makan yang sehat dan gaya hidup berkelanjutan. Siswa sekolah
menengah sedang melalui masa pertumbuhan dan perkembangan yang pesat. Pola
makan yang tepat dan seimbang sangat diperlukan untuk menunjang pertumbuhan
tulang, otot, dan organ tubuh lainnya. Pengetahuan mengenai kandungan nutrisi
dapat membantu siswa memilih makanan yang tepat untuk mendukung
perkembangan fisik yang optimal. Nutrisi yang tepat berperan penting dalam
menjaga kesehatan tubuh. Siswa yang memahami pentingnya gizi dapat
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menghindari makanan tidak sehat yang dapat menyebabkan masalah kesehatan di
kemudian hari seperti obesitas, diabetes, dan penyakit jantung. Asupan makanan
yang tepat berdampak langsung pada konsentrasi, daya ingat, dan kemampuan
belajar siswa. Melalui pola makan sehat, siswa dapat meningkatkan prestasi
akademiknya karena memiliki energi dan stamina yang cukup  untuk
menyelesaikan tugas sekolah. Masa remaja merupakan masa yang ideal untuk
mengembangkan kebiasaan gaya hidup sehat. Pengetahuan tentang kandungan
gizi membantu siswa memilih makanan seimbang, menghindari makanan cepat
saji, dan mengembangkan kebiasaan makan yang baik untuk kesehatan jangka
panjang. Pemahaman terhadap kandungan gizi pangan juga memperluas
pemahaman siswa terhadap pangan lokal dan keanekaragaman budayanya.
Pelajari nilai makanan tradisional dan bagaimana makanan tersebut memberikan
nutrisi yang berbeda bagi tubuh.(12)(13)(14)
Workshop Pembuatan Salad Buah Segar

Workshop dilaksanakan dengan pendekatan pembuatan salad buah segar.
Peserta diberikan buah segar yang sudah dipotong-potong dan diletakan dalam
wadah mangkok yang dilengkapi dengan beberapa tusuk sate. Peserta diminta
untuk membuat salad buah yang disusun menggunakan tusuk sate demgan
memilih variasi buah yang tersedia. Peserta telah melewati sesi edukasi sehingga
peserta telah mengetahui jenis buah yang tersedia didalam wadah mangkok
dihadapan mereka. Setelah mereka membuat salad buah dengan berbagai variasi
buah yang tersedia, mereka diberikan challenge untuk memakan salad buah yang
mereka buat sendiri. Tujuan pemberian berbagai jenis buah tersebut adalah untuk
membiasakan siswa memakan semua jenis buah tanpa memilih-milih mana yang
mereka sukai saja. Karena masing-masing buah mempunyai kandungan vitamin
yang berbeda-beda. Hasil penilaian workshop dapat dilihat pada tabel 2.
Tabel 2. Poin Penilaian Workshop Pembuatan Salad Buah Segar

Poin Variasi Buah Challenge Makan Buah
N Bervariasi Tidak N Makan Buah Tidak
(%) Bervariasi (%) Makan
(%) Buah (%)
100 37 100 0 35 94,6 0
0 0 0 0 2 0 5,4

Terlihat pada tabel 2 diatas semua siswa SMP Y ARI mampu membuat salad
buah segar dengan berbagai variasi buah, tidak hanya memilih buah-buahan yang
mereka sukai saja. Hasil ini memperlihatkan bahwa siswa SMP Y ARI dapat
mengerti dan memahami edukasi yang telah diberikan sebelumnya mengenai Isi
Piringku dengan berbagai jenis buah yang bermanfaat bagi tubuh.

Mengkonsumsi berbagai buah-buahan merupakan bagian penting dari pola
makan sehat bagi remaja. Buah-buahan mengandung beragam vitamin, mineral,
serat, dan antioksidan yang penting untuk menjaga kesehatan tubuh.
Mengkonsumsi  buah-buahan yang bervariasi akan memastikan tubuh
mendapatkan nutrisi yang lengkap dan seimbang, karena setiap jenis buah
memiliki kandungan nutrisi yang berbeda-beda. Antioksidan yang ditemukan
dalam buah-buahan membantu melawan radikal bebas dan memperkuat sistem
kekebalan tubuh. Hal ini sangat penting terutama bagi siswa remaja yang lebih
rentan terhadap infeksi dan penyakit. Nutrisi dalam buah mendukung
pertumbuhan dan perkembangan fisik, kognitif, dan emosional. Vitamin dan
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mineral seperti vitamin C, potasium, dan asam folat sangat penting untuk
kesehatan tulang, otot, dan sistem saraf. Mengonsumsi buah secara teratur dapat
mengurangi risiko penyakit kronis seperti penyakit jantung, diabetes tipe 2, dan
beberapa jenis kanker. Serat yang terdapat pada buah-buahan juga berperan
penting dalam menjaga kesehatan pencernaan dan mengatur kadar gula darah.
Makan buah adalah bagian yang direkomendasikan dari diet seimbang untuk
menjaga kesehatan. Remaja yang terbiasa mengonsumsi buah cenderung memiliki
kebiasaan makan yang lebih baik dan pola hidup sehat yang
berkelanjutan.(15)(16)

Mengkonsumsi makanan yang mengandung serat sangat penting untuk
kesehatan remaja. Makanan tinggi serat membantu menjaga sistem pencernaan
agar tetap sehat dengan meningkatkan pergerakan usus dan mencegah sembelit.
Hal ini sangat penting terutama bagi remaja yang mungkin mengalami gangguan
pencernaan seperti sembelit. Mengkonsumsi makanan kaya serat cenderung
membuat remaja merasa kenyang lebih lama, sehingga membantu mereka
mengontrol nafsu makan dan menjaga berat badan yang sehat. Hal ini membantu
mencegah masalah kelebihan berat badan dan obesitas. Makanan tinggi serat
membantu mengatur penyerapan gula dari makanan ke dalam darah, sehingga
membantu menjaga kadar gula darah tetap stabil. Hal ini penting untuk mencegah
diabetes mellitus tipe 2 dan menjaga sistem insulin agar tetap stabil. Asupan serat
yang cukup dikaitkan dengan penurunan risiko penyakit jantung, karena serat
membantu menurunkan kadar kolesterol LDL (kolesterol jahat) dalam darah.
Penelitian menunjukkan bahwa pola makan tinggi serat dapat membantu
mengurangi risiko penyakit kronis seperti penyakit jantung, stroke, dan beberapa
jenis kanker. Makanan kaya serat juga biasanya kaya akan nutrisi lain seperti
vitamin, mineral, dan antioksidan. Mengonsumsi makanan kaya serat membantu
remaja mendapatkan nutrisi yang dibutuhkan untuk pertumbuhan dan
perkembangan.(17)(18)(19)

Kegiatan pengabdian masyarakat ini menunjukkan bagaimana menyiapkan
salad buah segar memudahkan siswa SMP Y ARI dalam memperoleh, mengolah,
dan menindaklanjuti informasi. Oleh karena itu, pengetahuan yang diperoleh
sebelumnya tentang jenis makanan membantu menentukan proporsi jenis
makanan dalam kandungannya dari Isi Piringku.

KESIMPULAN DAN REKOMENDASI

Siswa SMP Yali sudah memiliki pengetahuan yang baik tentang berbagai
jenis makanan dan dapat memanfaatkan program Isi Piringku untuk memperluas
pengetahuannya tentang pentingnya makan buah.
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