
 
 

SKRIPSI 

PENGARUH EDUKASI GIZI TERHADAP PENGETAHUAN 

DAN SIKAP KONSUMSI SAYUR DAN BUAH PADA  

REMAJA DI SMA NEGERI 1 SEBERIDA 
 

 

Oleh : 

SILVI RURY SEFFIRA. HRP 

12080320833 

PROGRAM STUDI GIZI 

FAKULTAS PERTANIAN DAN PETERNAKAN 

UNIVERSITAS ISLAM NEGERI SULTAN SYARIF KASIM RIAU 

PEKANBARU 

2024 



 
 

SKRIPSI 

PENGARUH EDUKASI GIZI TERHADAP PENGETAHUAN 

DAN SIKAP KONSUMSI SAYUR DAN BUAH PADA  

REMAJA DI SMA NEGERI 1 SEBERIDA 
 

 

Oleh : 

SILVI RURY SEFFIRA. HRP 

12080320833 

Diajukan sebagai salah satu syarat 

Untuk memperoleh gelar Sarjana Gizi 

PROGRAM STUDI GIZI 

FAKULTAS PERTANIAN DAN PETERNAKAN 

UNIVERSITAS ISLAM NEGERI SULTAN SYARIF KASIM RIAU 

PEKANBARU 

2024



 
 

HALAMAN PENGESAHAN 

Menyetujui, 

Setelah diuji pada Tanggal 29 Oktober 2024 

       Pembimbing II 

Mengetahui: 

      NIP. 19690918 199903 2 002 

 

 



 
 

HALAMAN PERSETUJUAN 

 

 



 
 

SURAT PERNYATAAN 

tersebut, maka saya bersedia menerima sanksi sesuai peraturan perundang-

undangan. 

Demikian surat pernyataan ini saya buat dengan penuh kesadaran dan tanpa 

 

Pekanbaru, Oktober 2024 

Yang membuat pernyataan 

 

 

Silvi Rury Seffira. Hrp  

NIM: 12080320833 



 
 

HALAMAN PERSEMBAHAN 

Assalamu’alaikum warahmatullahi wabarakatuh. 

Alhamdulillahirabbil’alamin, puji dan syukur senantiasa penulis panjatkan 

ke hadirat Allah SWT yang telah melimpahkan Rahmat dan Hidayah-Nya, sehingga 

penulis dapat menyelesaikan skripsi dengan judul “Pengaruh Edukasi Gizi 

Terhadap Pengetahuan dan Sikap Konsumsi Sayur dan Buah Pada Remaja di SMA 

Negeri 1 Seberida”. Penyusunan tugas akhir skripsi ini dalam rangka memenuhi 

salah satu syarat untuk memperoleh gelar Sarjana pada Fakultas Pertanian dan 

Peternakan Kesehatan Masyarakat Program Studi Gizi Universitas Islam Negeri 

Sultan Syarif Kasim Riau. Skripsi ini dapat selesai tidak terlepas dari bantuan dan 

dukungan berbagai pihak, sehingga pada kesempatan kali ini dengan segala 

kerendahan hati dan penuh rasa hormat penulis mengucapkan terima kasih yang 

sebesar-besarnya kepada: 

1. Kedua orang tua tercinta Ayahanda Rudi Alisyahbana. Hrp dan Ibunda Arnita 

Dewi atas perjuangan dan pengorbanannya serta senantiasa memberikan 

dukungan, motivasi, do’a serta kasih sayang yang begitu besar pada setiap 

langkah dalam kehidupan penulis. 

2. Seluruh keluarga besar khususnya Kak Wenny Rury Hanzari, Hrp, Abang 

Denny Alamsyah Prawirya. Hrp dan Adek Ella Rury Angelita. Hrp yang telah 

memberikan do’a, semangat dan dukungan selama penulis dapat 

menyelesaikan penelitian ini. 

3. Bapak Prof. Dr. Hairunas, M.Ag selaku Rektor Universitas Islam Negeri Sultan 

Syarif Kasim Riau. 

4. Bapak Dr. Arsyadi Ali, S.Pt., M.Agr.Sc selaku Dekan, Bapak Dr. Irwan 

Taslapratama, M.Sc, selaku Wakil Dekan I, Bapak Dr. Zulfahmi, S.Hut., M.Si 

selaku Wakil Dekan II, dan Bapak Dr. Syukria Ikhsan Zam, M.Si selaku Wakil 

Dekan III Fakultas Pertanian dan Peternakan Universitas Islam Negeri Sultan 

Syarif Kasim Riau. 

5. Ibu drg. Nur Pelita Sembiring, M.K.M selaku Ketua Prodi Gizi dan dosen 

Penguji II yang telah memberikan saran dan masukan kepada penulis dalam 

pembuatan skripsi sehingga menjadi lebih baik dari sebelumnya. 



V 

 

6. Bapak Dr. Tahrir Aulawi, S.Pt., M.Si, selaku Ketua Penguji Munaqasah dan 

Sekretaris Prodi Gizi Fakultas Pertanian dan Peternakan Universitas Islam 

Negeri Sultan Syarif Kasim Riau. 

7. Ibu Novfitri Syuryadi, S.Gz., M.Si selaku dosen Pembimbing I dan Ibu Sofya 

Maya, S.Gz., M.Si selaku dosen Pembimbing II yang telah banyak memberikan 

bimbingan, petunjuk, serta motivasi sampai selesainya skripsi ini. 

8. Ibu Yanti Ernalia S.Gz., Dietisien., M.P.H selaku dosen Penguji I yang telah 

memberikan saran dan masukan kepada penulis dalam pembuatan skripsi 

sehingga menjadi lebih baik dari sebelumnya. 

9. Seluruh Dosen Fakultas Pertanian dan Peternakan, khususnya dosen-dosen 

Prodi Gizi Universitas Islam Negeri Sultan Syarif Kasim Riau. Terima kasih 

atas ilmu yang telah diberikan. 

10. Bapak Parman, S.Pd selaku Kepala Sekolah SMA Negeri 1 Seberida yang telah 

memberikan izin penelitian dan Bapak dan Ibu guru yang telah membantu 

peneliti dalam melaksanakan penelitian. 

11. Siswi kelas XI SMA Negeri 1 Seberida sebagai responden yang berjasa dalam 

penelitian dengan meluangkan waktu, tenaga, dan pikiran guna membantu 

dalam kelancaran skripsi ini. 

12. Seluruh sahabat saya tercinta yaitu Nindy Hariyani Manurung, Ayita Saydah, 

Dira Damayanti, Stefanny Ananda Yara, Piska Aulia, Indah Ratu Zakhia 

Sefindra, Nia Sapira, Cici Aprillia, Ibnu Rindu Utami, Senja Agusta, dan Vivi 

Rezki Alijarti yang telah memberikan dukungan dan semangat selama 

menyelesaikan skripsi. Kalian adalah orang-orang baik yang telah membantu 

penulis dan memberikan pengalaman yang berharga dalam hidup penulis. 

13. Seluruh teman seperjuangan Mahasiswa gizi angkatan 2020 serta pihak yang 

tidak dapat peneliti sebutkan satu persatu, yang telah berbagi informasi, 

memberikan dukungan, semangat, dan do’a selama masa perkuliahan. 

 Penulis menyadari bahwa skripsi masih jauh dari kata sempurna, oleh 

karena itu kritik dan saran dari pembaca sangat diharapkan demi perbaikan 

mendatang. Semoga skripsi ini dapat bermanfaat hendaknya bagi kita semua. 

Wassalamu’alaikum Warahmatullahi Wabarakatuh. 



 
 

RIWAYAT HIDUP 

Silvi Rury Seffira. HRP dilahirkan di Kelurahan Helvetia, 

Kecamatan Medan Helvetia, Kota Medan, Provinsi Sumatera 

Utara, pada tanggal 25 Maret 2002. Lahir dari pasangan Bapak 

Rudi Alisyahbana. Hrp dan Ibu Arnita Dewi, yang merupakan 

anak ke-tiga dari empat bersaudara.  

Penulis menyelesaikan pendidikan di SD Negeri 009 Petala 

Bumi pada tahun 2008-2014. Pada tahun 2014 melanjutkan pendidikan ke sekolah 

lanjutan tingkat pertama di SMP Negeri 1 Seberida dan tamat pada tahun 2017. 

Pada tahun 2017 penulis melanjutkan pendidikan ke SMAN 1 Seberida dan tamat 

pada tahun 2020. 

Pada tahun 2020 melalui jalur Seleksi Nasional Masuk Perguruan Tinggi Negeri 

(SNMPTN) diterima menjadi mahasiswa pada Program Studi Gizi Fakultas 

Pertanian dan Peternakan Universitas Islam Negeri Sultan Syarif Kasim Riau. 

Selama masa kuliah penulis pernah menjadi Anggota Divisi Sosial dan Peduli 

Pangan Himpunan Mahasiswa Prodi Studi Gizi. Pada bulan Juli sampai dengan 

Agustus tahun 2023 melaksanakan Kuliah Kerja Nyata (KKN) di Desa Pekan Heran 

Kecamatan Rengat Barat Kabupaten Indragiri Hulu Provinsi Riau. Bulan Oktober 

sampai dengan November tahun 2023 melaksanakan Praktik Kerja Lapangan 

(PKL) Dietetik dan Gizi Institusi di RSUD Puri Husada Tembilahan, kemudian 

dilanjutkan pada Bulan November sampai dengan Desember tahun 2023 PKL Gizi 

Masyarakat di Puskesmas Payung Sekaki Pekanbaru. Melaksanakan penelitian 

pada Bulan Juni tahun 2024 di SMA Negeri 1 Seberida. 

Pada Tanggal 29 Oktober 2024 dinyatakan lulus dan berhak menyandang gelar 

Sarjana Gizi melalui sidang tertutup Program Studi Gizi Fakultas Pertanian dan 

Peternakan Universitas Islam Negeri Sultan Syarif Kasim Riau. 



IX 

 

KATA PENGANTAR 

Puji syukur kehadirat Allah SWT yang telah memberikan kesehatan dan 

keselamatan kepada penulis sehingga dapat menyelesaikan Skripsi dengan judul 

“Pengaruh Edukasi Gizi Terhadap Pengetahuan dan Sikap Konsumsi Sayur 

dan Buah Pada Remaja di SMA Negeri 1 Seberida”. Shalawat dan salam penulis 

hadiahkan kepada Nabi Muhammad SAW, yang membawa ajaran dan ilmu serta 

menjadi suri tauladan yang baik untuk umat di dunia dan akhirat kelak.  

Penulis mengucapkan terima kasih kepada Ibu Novfitri Syuryadi, S.Gz., 

M.Si., sebagai dosen Pembimbing I dan Ibu Sofya Maya S.Gz., M.Si sebagai dosen 

Pembimbing II yang telah banyak memberikan bimbingan, petunjuk dan motivasi 

sampai selesainya skripsi ini. Kepada seluruh rekan-rekan yang telah banyak 

membantu penulis di dalam penyelesaian skripsi ini, yang tidak dapat penulis 

sebutkan satu-persatu, penulis ucapkan terima kasih dan semoga mendapatkan 

balasan dari Allah SWT untuk kemajuan kita semua dalam menghadapi masa depan 

nanti.  

Penulis sangat mengharapkan saran dan kritik yang bersifat membangun 

dari pembaca demi kesempurnaan penulisan skripsi ini. Semoga skripsi ini 

bermanfaat bagi kita semua baik untuk masa kini maupun masa yang akan datang. 

 

 

Pekanbaru, Oktober 2024 

 

 

Penulis 



X 

 

PENGARUH EDUKASI GIZI TERHADAP PENGETAHUAN 

DAN SIKAP KONSUMSI SAYUR DAN BUAH PADA 

REMAJA DI SMA NEGERI 1 SEBERIDA 

 

Silvi Rury Seffira. Hrp (12080320833) 

Di bawah bimbingan Novfitri Syuryadi dan Sofya Maya 

INTISARI 

Masa remaja (adolescence) adalah masa perubahan yang berlangsung secara 

cepat pada pertumbuhan fisik, kognitif, dan psikososial. Perubahan-perubahan yang 

terjadi harus diimbangi dengan pemenuhan asupan zat gizi yang seimbang salah 

satunya vitamin dan mineral yang bersumber dari sayur dan buah untuk mencegah 

defisiensi zat gizi mikro. Beberapa faktor yang mempengaruhi konsumsi sayur dan 

buah yaitu pengetahuan dan sikap. Tujuan penelitian adalah untuk mengetahui 

pengaruh edukasi gizi terhadap pengetahuan dan sikap konsumsi sayur dan buah 

pada remaja di SMA Negeri 1 Seberida. Penelitian dilaksanakan pada Bulan Juni 

2024 di SMA Negeri 1 Seberida. Metode yang digunakan adalah pre-experiment 

designs dengan rancangan penelitian one group pre-test post-test. Pengambilan 

sampel diambil secara purposive sampling dengan jumlah sampel 68 orang. 

Edukasi gizi mengenai sayur dan buah diberikan sebanyak dua kali menggunakan 

media video animasi. Data dianalisis dengan menggunakan uji Wilcoxon pada data 

pengetahuan dan uji paired t-test pada data sikap. Hasil penelitian menunjukkan 

sebelum mendapatkan edukasi gizi terkait konsumsi sayur dan buah mayoritas 

remaja memiliki pengetahuan gizi kurang (44,12%) dan sikap gizi cukup (51,47%). 

Setelah mendapatkan edukasi gizi, pengetahuan dan sikap remaja meningkat 

menjadi pengetahuan gizi baik (80,88%) dan sikap gizi baik (61,76%). Peningkatan 

rata-rata pengetahuan remaja sebelum mendapatkan edukasi gizi terkait sayur dan 

buah dari 65,06 menjadi 89,01 setelah edukasi gizi, serta peningkatan rata-rata 

sikap remaja sebelum mendapatkan edukasi gizi, dari 79,95 menjadi 82,69 setelah 

edukasi gizi. Terdapat pengaruh edukasi gizi terhadap tingkat pengetahuan gizi 

remaja di SMA Negeri 1 Seberida dengan nilai p-value 0,000 dan terdapat pengaruh 

edukasi gizi terhadap sikap gizi remaja di SMA Negeri 1 Seberida dengan nilai p 

value 0,000. Kesimpulan penelitian adalah edukasi gizi menggunakan video 

animasi meningkatkan pengetahuan dan sikap terkait konsumsi sayur dan buah 

pada remaja di SMA Negeri 1 Seberida. 

Kata kunci: edukasi gizi, pengetahuan gizi, remaja, sayur dan buah, sikap gizi 
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THE INFLUENCE OF NUTRITIONAL EDUCATION ON KNOWLEDGE 

AND ATTITUDES ON VEGETABLE AND FRUIT CONSUMPTION 

IN ADOLESCENTS AT SMANEGERI 1 SEBERIDA 

 

Silvi Rury Seffira. Hrp (12080320833) 

Under guidance by Novfitri Syuryadi and Sofya Maya 

ABSTRACT 

 Adolescence is a period of rapid changes in physical, cognitive and 

psychosocial growth. The changes that occur must be balanced with the fulfillment 

of balanced nutritional intake, one of which is vitamins and minerals from 

vegetables and fruits to prevent micronutrient deficiencies. Several factors 

influence vegetable and fruit consumption, such as knowledge and attitude. The aim 

of the research was to determine the effect of nutrition education on knowledge and 

attitudes towards consuming vegetables and fruit among adolescents at SMA 

Negeri 1 Seberida. The research was conducted in June 2024 at SMA Negeri 1 

Seberida. The method used was pre-experiment designs with a one group pre-test 

post-test research design. Sampling was taken by purposive sampling with a sample 

size of 68 people. Nutrition education of vegetable and fruit was given twice using 

animated videos.  Data were analyzed using the Wilcoxon test on knowledge data 

and paired t-tets on attitude data. The results of the research showed that before 

receiving nutritional education about vegetable and fruit consumption, the majority 

of adolescents had poor nutritional knowledge (44.12%) and adequate nutritional 

attitudes (51.47%). After receiving nutritional education, adolescents knowledge 

and attitude increased to a good level of nutritional knowledge (80.88%) and good 

nutritional attitudes (61.76%). The increase in the average knowledge of 

adolescents before receiving nutrition education about vegetable and fruit from 

65.06 to 89.01 after nutrition education, as well as the increase in the average 

attitude of adolescents before receiving nutrition education, from 79.95 to 82.69 

after nutrition education. There was an influence of nutritional education on the 

level of nutritional knowledge of adolescents at SMA Negeri 1 Seberida with a p-

value of 0.000 and there was an influence of nutritional education on nutritional 

attitudes of adolescents at SMA Negeri 1 Seberida with a p-value of 0.000. The 

conclusion of the research was that nutrition education with animated videos 

improved knowledge and attitudes about vegetable and fruit consumption among 

adolescents at SMA Negeri 1 Seberida. 

Keywords: adolescent, nutritional attitude, nutritional knowledge, nutrition 

education, vegetable and fruit  
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I. PENDAHULUAN 

1.1. Latar Belakang 

Masa remaja atau adolescence adalah masa perubahan yang berjalan secara 

cepat pada pertumbuhan fisik, kognitif, dan psikososial. Ini adalah masa peralihan 

dari fase anak-anak menuju fase remaja, dan ditandai dengan perubahan pada 

pertumbuhan otot, jaringan lemak, dan hormon. Kebutuhan gizi akan dipengaruhi 

oleh perubahan yang terjadi (Pakar Gizi Indonesia, 2016). Konsumsi makanan yang 

memenuhi kebutuhan zat gizi dan teratur mempengaruhi kesehatan remaja sehingga 

mencapai prestasi belajar yang optimal, kebugaran untuk beraktivitas dan 

menghasilkan sumber daya manusia yang berkualitas. Kecukupan gizi didapatkan 

dari keseimbangan antara konsumsi jumlah dan jenis makanan sesuai kebutuhan, 

sehingga bermanfaat untuk terpeliharanya fungsi tubuh secara optimal (Rohaeti 

dkk., 2018). Perkembangan yang terjadi bila tidak diimbangi dengan pemenuhan 

asupan zat gizi yang seimbang akan menyebabkan defisiensi zat gizi, baik zat gizi 

makro maupun zat gizi mikro (Mardalena, 2021).  

Mengonsumsi makanan yang mengandung vitamin dan mineral dapat 

membantu tubuh agar terhindar dari defisiensi zar gizi salah satunya defisiensi zat 

gizi mikro. Pada umumnya sayuran dan buah-buahan adalah sumber zat gizi seperti 

vitamin, mineral, dan serat pangan. Sebagian dari vitamin dan mineral ini berfungsi 

sebagai antioksidan atau melindungi tubuh dari zat berbahaya (Kemenkes RI, 

2014). Serat pada sayur dan buah membantu mengurangi penyerapan karbohidrat, 

lemak, dan protein di dalam tubuh sehingga mengurangi risiko terjadinya 

kegemukan dan memberikan rasa kenyang pada waktu yang lama bagi tubuh 

(Kemenkes RI, 2014). 

Menurut Kemenkes RI (2014), orang dewasa dan remaja disarankan untuk 

mengonsumsi 400 hingga 600 gram sayuran dan buah-buahan setiap hari. 

Konsumsi porsi sayuran dianjurkan sekitar dua-pertiga dari jumlah yang 

disarankan. WHO (2003) menyarankan untuk mengonsumsi 400 gram sayur dan 

buah setiap hari (Kemenkes RI, 2014). Menurut Badan Pangan Nasional (2024), 

data konsumsi buah dan sayur penduduk Indonesia pada tahun 2023 sebanyak 240,5 

gram/kapita/hari, hal ini masih lebih rendah dari target yang ditetapkan oleh 

sebanyak 301,3 gram/kapita/hari (BPN, 2024).     
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Rendahnya asupan buah dan sayur dikaitkan dengan kesehatan yang buruk 

dan meningkatan risiko penyakit tidak menular (PTM). Pada tahun 2017, 

diperkirakan 3,9 juta orang meninggal di seluruh dunia akibat kurangnya asupan 

buah dan sayur (WHO, 2023). Kajian telah menunjukkan bahwa konsumsi yang 

cukup dari sayuran dan buah-buahan membantu menjaga tekanan darah, kadar gula, 

dan kolesterol darah tetap normal. Mengonsumsi cukup sayur dan buah dapat 

mengurangi risiko sulit buang air besar (sembelit), obesitas, serta dapat membantu 

melindungi tubuh dari penyakit tidak menular kronis. Asupan sayur dan buah yang 

cukup merupakan indikator sederhana dari pola makan gizi seimbang (Kemenkes 

RI, 2014).  

Hasil data Survei Kesehatan Indonesia (SKI) pada tahun 2023 menunjukkan 

di Indonesia pada kelompok usia ≥5 tahun proporsi konsumsi buah/sayur kurang 

dari 5 porsi yaitu 96,7% dan di Provinsi Riau pada kelompok usia ≥5 tahun proporsi 

konsumsi buah/sayur kurang dari 5 porsi yaitu 98,9%. Secara keseluruhan 

penduduk Indonesia usia 15-19 tahun sebanyak 97,5% kurang mengonsumsi sayur 

dan buah (<5 porsi/ hari selama 7 hari dalam seminggu) (SKI, 2023). Penelitian 

yang dilakukan oleh Hermina dan Prihatini (2016), diketahui di Indonesia remaja 

(13-18 tahun) merupakan kelompok umur terbanyak yang kurang mengonsumsi 

sayur dan buah dengan persentase sebesar 98,4%. 

Berdasarkan hasil data RISKESDAS Provinsi Riau pada tahun 2018, 

diketahui Kabupaten Indragiri Hulu berada pada peringkat ketiga presentase 

tertinggi pada kategori tidak konsumsi sayur dan buah perhari dalam seminggu pada 

usia ≥5 tahun dari 12 Kabupaten/ Kota yang terdapat di Provinsi Riau. Lima 

Kabupaten/Kota dengan presentase tertinggi pada kategori tidak konsumsi sayur 

dan buah perhari dalam seminggu pada usia ≥5 tahun dari 12 Kabupaten/ Kota yang 

terdapat di Provinsi Riau yaitu Kabupaten Kuantan Singingi (21,11%), Kabupaten 

Bengkalis (17,60%), Kabupaten Indragiri Hulu (15,36%), Kota Dumai (14,19%), 

Kabupaten Kepulauan Meranti (13,71%) (Kemenkes RI, 2019). 

Penelitian yang dilakukan oleh Rachman dkk. (2017) yang melibatkan 

siswa SMP di Denpasar menunjukkan adanya hubungan antara konsumsi buah dan 

sayur di kalangan remaja Indonesia dengan pengetahuan dan sikap remaja terhadap 

manfaat kesehatan dari konsumsi sayur dan buah. Faktor lainnya dijelaskan pada 
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penelitian Ramadhani dan Choirul (2021), mengenai berbagai faktor yang 

memengaruhi keberagaman asupan buah dan sayur di kalangan remaja di wilayah 

pesisir Kabupaten Gresik. Penelitian ini menyoroti aspek-aspek seperti jenis 

kelamin, preferensi, pengaruh orang tua, paparan media, pengetahuan, perilaku 

konsumsi, dan keragaman sayur dan buah yang terkait dengan frekuensi konsumsi 

di kalangan remaja. Adapun pemilihan makanan seperti sayuran dan buah-buahan 

pada remaja disebabkan oleh faktor internal yaitu faktor yang melibatkan diri 

sendiri bukan berasal dari faktor eksternal. 

Upaya untuk meningkatkan pengetahuan dan sikap gizi pada remaja slah 

satunya yaitu dengan pemberian edukasi gizi. Edukasi gizi adalah sebuah kegiatan 

yang bertujuan untuk mendorong perilaku masyarakat untuk menerapkan kebiasaan 

makan yang sehat dalam kehidupan sehari-hari (Sukraniti dkk., 2018). Menurut 

penelitian yang dilakukan oleh Fitriyadi dkk. (2020), pendidikan telah terbukti 

memengaruhi pengetahuan dan sikap mengenai konsumsi buah dan sayur di 

kalangan siswa kelas 5 di SDIT Thariq bin Ziyad. 

Media audiovisual salah satu media yang dapat digunakan dalam edukasi 

gizi. Hasil penelitian Putri dkk. (2021), terhadap siswa SMAN 1 Palangka Raya 

yang menjelaskan bahwa pemberian edukasi gizi menggunakan media audiovisual 

terbukti efektif yang ditunjukkan dengan adanya peningkatan skor rata-rata 

pengetahuan subjek setelah diberikan edukasi gizi yaitu sebesar 15,39, dan skor 

rata-rata sikap subjek setelah diberikan edukasi gizi yaitu sebesar 20,79. Pada 

penelitian tersebut menggunakan media video dalam pemberian intervensi yang 

dilakukan sebanyak 2 kali dengan jarak waktu 1 minggu antara intervensi pertama 

dan intervensi kedua dengan menggunakan rekaman video yang sama. Hal ini juga 

dijelaskan dalam penelitian Hartaty dkk. (2022), bahwa pengetahuan dan sikap 

mahasiswa mengalami peningkatan setelah dilakukan edukasi gizi dengan media 

audiovisual. Penelitian Indah dan Junaidi (2021), menjelaskan media video lebih 

efektif dalam pemberian intervensi karena penyajian secara audiovisual membuat 

penonton lebih berkonsentrasi dibandingkan dengan media poster. 

Survei pendahuluan yang dilakukan kepada 10 siswa SMA Negeri 1 

Seberida melalui kuesioner pengetahuan dan sikap terkait konsumsi sayur dan buah, 

diketahui 60% siswa dengan pengetahuan gizi yang kurang, 20% dengan 
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pengetahuan gizi cukup dan 20% dengan pengetahuan gizi baik, sedangkan pada 

tingkat sikap didapatkan 20% siswa dengan sikap gizi kurang, 70% dengan sikap 

gizi cukup dan hanya 10% dengan sikap gizi baik. Oleh karena itu maka dilakukan 

penelitian tentang pengaruh edukasi gizi terhadap pengetahuan dan sikap konsumsi 

sayur dan buah pada remaja di SMA Negeri 1 Seberida sebagai upaya untuk 

meningkatkan pengetahuan dan sikap siswa.   

1.2. Tujuan  

Tujuan penelitian adalah untuk mengetahui pengaruh edukasi gizi terhadap 

pengetahuan dan sikap konsumsi sayur dan buah pada remaja di SMA Negeri 1 

Seberida. 

1.3. Manfaat 

Manfaat penelitian adalah sebagai sumber informasi ilmiah tentang 

pengaruh edukasi gizi terhadap pengetahuan dan sikap konsumsi sayur dan buah 

pada remaja di SMA Negeri 1 Seberida. Penelitian bermanfaat dalam meningkatkan 

pengetahuan remaja tentang sayur dan buah yang meliputi, pengertian, kandungan, 

anjuran konsumsi dan dampak kekurangan konsumsi sayur dan buah yang nantinya 

akan berpengaruh dalam meningkatkan sikap gizi remaja. Peningkatan pengetahuan 

dan sikap gizi akan memberikan keuntungan bagi kesehatan remaja pada masa yang 

akan datang seperti mencegah tubuh terserang berbagai penyakit tidak menular. 

1.4. Hipotesis 

Hipotesis dalam penelitian ini adalah terdapat pengaruh edukasi gizi 

terhadap pengetahuan dan sikap konsumsi sayur dan buah pada remaja di SMA 

Negeri 1 Seberida. 



 
 

II. TINJAUAN PUSTAKA 

2.1. Remaja 

Masa remaja atau yang dikenal sebagai adolescence adalah periode 

perubahan yang terjadi dengan cepat, meliputi aspek fisik, kognitif, dan psikososial. 

Ini adalah fase transisi dari masa kanak-kanak menuju kehidupan remaja, yang 

ditandai oleh perkembangan otot, perubahan jaringan lemak, serta hormon. 

Kebutuhan gizi akan dipengaruhi oleh perubahan yang terjadi (Pakar Gizi 

Indonesia, 2016). World Health Organization (WHO) (2019) mengatakan bahwa 

remaja merupakan penduduk yang berada di antara usia 10 dan 19 tahun, sedangkan 

Peraturan Menteri Kesehatan RI Nomor 25 tahun 2014 mengatakan bahwa remaja 

merupakan penduduk yang berada di antara usia 10 dan 18 tahun. 

Masa remaja ditandai dengan beberapa ciri penting yaitu: 1) Membangun 

hubungan yang sehat dengan rekan-rekan sebayanya; 2) Mengakui dan mempelajari 

peran sosial dari pria dan wanita dewasa yang didukung oleh masyarakat; 3) 

Mampu menerima kondisi fisik dan memanfaatkannya dengan efisien; 4) Mencapai 

kemandirian emosional dari orang tua dan orang dewasa lain; 5) Dapat memiilih 

dan persiapkan karir masa depan sesuai dengan minat dan keterampilannya; 6) 

Menumbuhkan sikap positif terhadap perkawinan, kehidupan keluarga dan 

mempunyai anak; 7) Mengembangkan keterampilan intelektual serta konsep yang 

diperlukan untuk kewarganegaraan; 8) Menjalani perilaku yang bertanggung jawab 

secara sosial; 9) Memelihara serangkaian nilai dan aturan moral sebagai panduan 

perilaku, serta membangun pemahaman keagamaan dan meningkatkan religiusitas 

(Desmita, 2014). 

Saat seseorang menginjak fase remaja, mereka menghadapi perkembangan 

fisik, emosional, kognitif, dan psikososial. Perkembangan fisik pada masa pubertas 

terdiri dari perubahan biologis dan fisiologis yang berlangsung antara usia 11 

hingga 15 tahun untuk wanita dan antara usia 12 hingga 16 tahun untuk pria. 

Kelenjar endokrin tubuh memproduksi hormon yang mengakibatkan pergeseran 

ciri-ciri seksual primer dan menimbulkan ciri-ciri seksual sekunder (Ahjuri, 2019). 

Perkembangan emosi pada remaja terjadi akibat adanya perubahan fisik dan 

hormonal, yang kemudian dipengaruhi oleh faktor eksternal seperti teman sebaya, 

media massa, dan keluarga. Hormon baru menimbulkan emosi baru pada remaja. 
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Namun keterbatasan kognitif remaja dalam menghadapi perubahan baru 

mempengaruhi emosinya. Hal ini menciptakan keterampilan baru bagi remaja 

untuk mengontrol dan mengatur perilakunya (Ahjuri, 2019). 

Perkembangan kognitif yaitu remaja mulai mengembangkan kemampuan 

berfikir abstrak tidak hanya bergantung pada kenyataan yang ada yang biasanya 

terjadi pada usia 11 atau 12 tahun. Contohnya remaja akan mempertanyakan aturan 

dari orang tua, posisi dalam lingkungan teman, dan aturan lainnya yang tidak dapat 

diubah. Kemampuan ini membuat remaja berfikir secara abstrak, membayangkan 

kemungkinan yang berbeda dan mempertimbangkannya dan melihat dengan sudut 

padanng yang baru (Ahjuri, 2019). 

Dalam perkembangan psikososial, remaja akan menghadapi perubahan 

fisik, emosional, dan kognitif yang signifikan dalam waktu singkat. Perubahan 

tersebut membuat remaja hanya fokus pada dirinya sendiri dan mencoba untuk 

memahami apa yang sedang dialaminya. Situasi yang ada mengharuskan remaja 

dalam mengambil keputusan besar yang menimbulkan dilema dan kebingungan 

bagi remaja tentang identitasnya (Ahjuri, 2019). 

Faktor-faktor yang memengaruhi perkembangan remaja yaitu: 1) Faktor 

orang tua. Didikan yang di dapat remaja dari orang tuanya berpengaruh terhadap 

perkembangan remaja karena orang tua merupakan guru pertama dan meninggalkan 

kesan pada remaja; 2) Faktor keluarga yang terdiri dari orang tua, kakak laki-laki, 

adik perempuan, saudara kandung, dan kakek nenek. Keluarga yang sehat dapat 

memastikan keseimbangan dalam kohesi, fleksibilitas, dan komunikasi, sehingga 

menjamin kepuasan di dalam keluarga seumur hidup; 3) Faktor teman sebaya, 

seperti hubungan persahabatan dan hubungan romantic pada masa remaja 

cenderung lebih kompleks, eksklusif, dan konsisten dibandingkan pada masa 

kanak-kanak. Persepsi yang di dapat dari teman sebaya dapat menjadi pusat budaya 

dan pengaruh bagi remaja; 4) Faktor masyarakat, remaja perlu memahami dan 

berpartisipasi dalam kehidupan bermasyarakat, namun remaja juga harus 

menyadari bahwa ada batasan-batasan yang harus diperhatikan dalam berinteraksi 

dengan masyarakat tanpa saling merugikan; 5) Media massa merupakan sebuah alat 

yang dapat merangsang dan mempengaruhi sikap dan perilaku seseorang dalam 

aspek kehidupan (Sulaiman dkk., 2020).  
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2.2. Sayur dan Buah 

2.2.1. Definisi Sayur dan Buah 

Sayuran adalah jenis tumbuhan hortikultura yang biasanya memiliki masa 

hidup yang cukup singkat (kurang dari setahun) dan tergolong tanaman semusim. 

Berbagai jenis sayur dikenal sebagai makanan yang bersumber dari tumbuhan, yang 

umumnya memiliki kandungan air yang tinggi dan seringkali dikonsumsi dalam 

keadaan segar atau setelah pengolahan minimal (Syamsidah dan Hamidah, 2018). 

Sayuran mengandung unsur gizi mineral, vitamin, dan air. Sayuran berfungsi 

sebagai zat pelindung bagi tubuh dari berbagai penyakit dan mengatur organ-organ 

tubuh. Selain itu, sayur juga mengandung serat yang baik untuk kesehatan. 

(Maryoto, 2008). Macam-macam jenis sayuran berdasarkan morfologi yaitu: 1) 

Sayuran bunga seperti kol, brokoli, jantung pisang; 2) Sayuran buah seperti terong, 

mentimun, labu siam; 3) Sayuran polong seperti buncis, kacang panjang, kapri; 4) 

Sayuran daun seperti bayam, kubis, sawi; 5) Sayuran batang seperti asparagus, 

rebung, kalian; 6) Sayuran umbi seperti lobak, wortel, kentang (Susilawati, 2017). 

Buah adalah bagian pada tanaman berbunga yang mana merupakan evolusi 

lebih lanjut dari bakal buah. Biasanya, buah berfungsi untuk membungkus serta 

melindungi biji-bijinya. Pengertian buah dalam bidang pertanian (hortikultura) dan 

pangan adalah buah asli. Buah-buahan kerap kali memiliki nilai ekonomi sebagai 

sumber makanan atau bahan mentah industri karena mengandung unsur lemak, 

vitamin, mineral, alkaloid, serta terpen dan terpenoid. Pada pengolahan makanan, 

buah-buahan terkadang digunakan sebagai makanan penutup yang disajikan di 

akhir jamuan makan (Syamsidah dan Hamidah, 2018). 

Vitamin dan mineral umumnya banyak ditemukan dalam buah dan sayuran, 

terutama yang berwarna hijau gelap dan kuning (Yosephin, 2018). Kandungan 

vitamin dan mineral yang terdapat di dalam buah dapat berkurang jika diolah 

dengan cara yang kurang tepat, cara mengomsumsi buah yang baik dalam keadaan 

segar baik di jus atau dimakan secara langsung. Sementara itu, untuk mengolah 

sayuran dan menjaga nilai gizinya, ada beberapa hal yang perlu diperhatikan.: 1) 

Mencuci bahan makanan sebelum dipotong; 2) Masak jangan terlalu matang/ waktu 

yang singkat; 3) Masak dengan air secukupnya; 4) Memasak dengan suhu yang 

tidak terlalu tinggi (Poerwosoedarto, 1997 dalam Syamsidah dan Hamidah, 2018). 
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2.2.2. Anjuran Konsumsi Sayur dan Buah 

World Organization Health (WHO) (2003) merekomendasikan target 

konsumsi setidaknya 400 g sayuran dan buah-buahan setiap hari yang terdiri dari 

250 g sayur (setara dengan 2½ porsi atau 2 ½ gelas sayur sesudah dimasak dan 

ditiriskan) dan 150 g buah, (setara dengan 3 pisang ambon ukuran sedang atau 1 ½ 

potong pepaya ukuran sedang atau 3 jeruk ukuran sedang). Rekomendasi konsumsi 

sayur dan buah untuk remaja serta orang dewasa di Indonesia adalah 400-600 g per 

orang setiap hari (Kemenkes, 2014). 

Kementerian Kesehatan melalui Gerakan Masyarakat Sehat (GERMAS) 

telah menekankan kepentingan mengonsumsi sayur dan buah setiap hari. 

Disarankan untuk makan sayur sebanyak 3-4 porsi/hari, sementara buah sebanyak 

2-3 porsi/hari seperti yang tertera pada gambar 2.1. Menurut Isi piringku, anjuran 

mengenai pembagian sayur dan buah dalam satu kali makan. Sayur dan buah 

sebaiknya mengisi sebagian besar piring, yakni setengah piring untuk setiap kali 

makan, yang dapat dilihat pada gambar 2.2. (Rachmi dkk., 2019).     

     

Gambar 2.1. Tumpeng gizi seimbang.          Gambar 2.2. Isi piringku. 

Porsi makan sayur sebaiknya lebih banyak daripada porsi makan buah. Buah 

adalah sumber gula, beberapa buah memiliki kadar gula yang cukup, tetapi terdapat 

pula buah yang mengandung gula yang tinggi. Konsumsi jenis buah yang 

mengandung tinggi gula harus dibatasi karena dapat meningkatkan kadar gula 

darah, yang berisiko menyebabkan berbagai penyakit. Kandungan nutrisi dalam 

sayur dan buah sangat beragam, sehingga sebaiknya konsumsi sayur dan buah 

dilakukan secara bervariasi agar tubuh memperoleh manfaat dari berbagai nutrisi 

tersebut (Rachmi dkk., 2019).  
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2.2.3. Kandungan dan Manfaat Sayur dan Buah 

a) Serat Pangan 

Istilah serat pangan dalam bahasa Inggris dikenal sebagai dietary fiber. Serat 

merupakan salah satu komponen dari sel-sel tumbuhan yang tidak dapat dicerna 

oleh enzim atau bagian lain dari sistem pencernaan. Serat pangan adalah bentuk 

karbohidrat yang kompleks, tetapi tidak termasuk dalam kategori gizi atau yang 

sering disebut kelompok non gizi, sehingga tidak memberikan energi untuk tubuh 

(Maryoto, 2008). Jumlah serat yang disarankan untuk remaja adalah 31 g/hari untuk 

laki-laki yang berusia 9-13 tahun, 38 g/hari untuk laki-laki berusia 14-18 tahun, dan 

26 g/hari untuk perempuan berusia 9-18 tahun (Putri dkk., 2020). 

Serat mampu memberikan rasa kenyang pada tubuh karena dapat menyerap 

air dan membesar. Serat yang larut dalam air memperlambat proses pencernaan 

sehingga membuat rasa kenyang lebih lama. Selain itu, serat juga berkontribusi 

pada pengurangan asupan kalori dengan cara mengurangi kadar lemak dan gula 

yang memberi sedikit energi, yang membantu dalam mengontrol berat badan 

(Departemen Gizi dan Kesehatan Masyarakat, 2009). Mengonsumsi makanan kaya 

serat sangat bermanfaat untuk mencegah berbagai penyakit, termasuk melindungi 

usus besar dari masalah seperti sembelit, diare, divertikulosis, wasir, dan kanker 

usus besar, serta mencegah gangguan metabolisme yang dapat menyebabkan 

obesitas dan risiko penyakit seperti penyakit jantung coroner, diabetes mellitus, dan 

batu empedu (Suwasono, 2010).  

b) Vitamin  

Vitamin yang terdapat di dalam sayuran dan buah-buahan memiliki peran 

masing-masing untuk tubuh. Vitamin A penting untuk kesehatan mata, lapisan 

selaput lendir pada hidung, tenggorokan, ginjal, kandung kemih, serta organ pada 

rongga panggul. Selain itu, vitamin A juga membantu melawan penyakit menular. 

Kekurangan vitamin A bisa membuat penglihatan menjadi kabur, kulit menjadi 

tebal dan kasar, serta menyebabkan infeksi di berbagai bagian tubuh. Vitamin A 

berasal dari bahan kimia yang disebut carotene, yang terdapat dalam semua jenis 

sayuran berdaun, labu, wortel, labu siam, ubi jalar, buah persik, semangka, avokad, 

dan lain-lain. Carotene yang diserap oleh tubuh disimpan di hati dan kemudian 

diubah menjadi vitamin A (Suwasono, 2010).  
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Vitamin B1 (tiamin) memiliki peranan yang sangat penting dalam proses 

metabolisme energi, khususnya dalam metabolisme karbohidrat, sehingga 

kebutuhan tiamin berkaitan langsung dengan jumlah kalori yang dikonsumsi 

(Departemen Gizi dan Kesehatan Masyarakat, 2009). Kekurangan vitamin ini dapat 

mengakibatkan beri-beri, nyeri otot yang dirasakan di seluruh tubuh, gangguan 

saraf dan pencernaan, kelemahan tubuh, anemia, serta kehilangan nafsu makan. 

Makanan yang terbaik untuk mendapatkan vitamin B1 meliputi biji-bijian utuh, 

kecambah gandum, sayuran, kacang-kacangan, dan lainnya (Suwasono, 2010). 

Vitamin B2 (riboflavin) sangat dibutuhkan untuk mendukung enzim-enzim 

dan membantu tubuh dalam memanfaatkan karbohidrat. Apabila terdapat 

kekurangan riboflavin, akan muncul retakan di sudut mulut, bibir akan tampak 

merah mengkilap yang tidak normal, mata akan terasa pedih, dan lidah akan 

berwarna ungu. Sumber makanan terbaik untuk mendapatkan vitamin B2 terdiri 

dari susu, telur, kacang polong, kacang-kacangan, biji-bijian utuh, ragi, dan sayuran 

berdaun hijau. Vitamin ini sangat rentan hilang jika dimasak dengan air yang 

berlebihan (Suwasono, 2010). 

Vitamin B3 (niacin) berguna bagi kulit dan sistem saraf pusat. Kekurangan 

niacin dapat menyebabkan penyakit pellagra, yang ditandai dengan berkurangnya 

energi secara bertahap, kulit berubah menjadi merah kecoklatan, kasar, mudah 

mengelupas, nyeri pada lidah, sensasi terbakar di mulut dan tenggorokan, serta 

tangan dan kaki menjadi kaku. Makanan seperti telur, buah, susu, sayuran hijau, 

dan biji-bijian utuh mengandung cukup niacin (Suwasono, 2010). 

Vitamin B6 (pyridoxine) terdapat di dalam sayuran dan buah-buahan. Jika 

mengalami kekurangan vitamin B6, pada bayi dapat mengalami kejang, sementara 

orang dewasa mungkin merasa cemas dan cepat marah. Vitamin ini terdapat dalam 

sayuran, biji-bijian utuh, serta susu yang telah dipasteurisasi (Suwasono, 2010). 

Vitamin B12 (kobalamin) sangat esensial untuk membentuk sel darah 

merah. Kekurangan vitamin B12 dapat menimbulkan risiko anemia, yang ditandai 

dengan rasa sakit dan kekakuan di tangan dan kaki serta kemungkinan mengalami 

kelumpuhan sebagian tubuh. Vitamin B12 bermanfaat dalam mengobati penyakit 

tropical sprue dan anemia perniciosa. Makanan yang kaya akan vitamin B12 

meliputi ikan, daging, telur, keju, udang, kerang, dan lain-lain (Suwasono, 2010). 
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Vitamin C (ascorbic acid) sering dikenal sebagai vitamin penyembuh yang 

sangat berguna bagi mereka yang terinfeksi atau menderita penyakit yang 

berkepanjangan. Vitamin C sangat bermanfaat untuk meningkatkan sistem 

kekebalan tubuh. Kurangnya vitamin C dapat menyebabkan penyakit gusi berdarah 

(scorbut), dengan gejala berupa pendarahan di sekitar gusi dan rasa nyeri pada 

tulang saat tersentuh. Sumber-sumber makanan yang kaya vitamin C termasuk 

jeruk, tomat, mangga, nanas, anggur, dan umumnya buah-buahan segar. 

Kebanyakan sayuran juga mengandung vitamin C. Vitamin C tidak dapat disimpan 

oleh tubuh, sehingga tubuh perlu untuk mengonsumsi makanan sumber vitamin C 

setiap hari. Vitamin C sangat rentan terhadap kerusakan akibat panas tinggi 

(Suwasono, 2010). 

Vitamin D memiliki peran utama yaitu menjaga kadar kalsium dan fosfor 

yang seimbang di dalam tubuh. Vitamin D sangat penting untuk pertumbuhan gigi 

dan tulang. Kekurangan vitamin D dapat menyebabkan kelainan pada tulang, 

membuat tulang menjadi lembek dan mudah melengkung sehingga fungsi 

normalnya terganggu, kondisi ini biasa disebut sebagai rakitis. Sumber terbaik 

vitamin D meliputi sayuran hijau, jamur, kuning telur, minyak ikan, dan susu. 

Selain itu, tubuh manusia juga dapat memproduksi vitamin D melalui paparan sinar 

matahari (Suwasono, 2010). 

Vitamin E berkaitan erat dengan fungsi reproduksi pada manusia. Vitamin 

ini juga mempengaruhi otot serta jantung. Vitamin E banyak ditemukan dalam biji-

bijian utuh, sayuran hijau, tauge, minyak kelapa, minyak zaitun, dan berbagai 

minyak nabati lainnya (Suwasono, 2010). 

Vitamin K sangat penting untuk proses pembekuan darah. Kekurangan 

vitamin K dapat menyebabkan pendarahan yang terus-menerus dan anemia yang 

parah karena vitamin K mengatur hati untuk memproduksi prothrombin. Vitamin 

K banyak ditemukan dalam sayuran hijau, kedelai, dan tomat (Suwasono, 2010).  

Vitamin sangat diperlukan pada masa remaja, yaitu vitamin A yang 

dibutuhkan sebanyak 600 mg/hari, vitamin B1 sekitar 1,0-1,2 mg/hari, vitamin B6 

sebanyak 2,0-2,2 mg/hari, vitamin B12 sekitar 1,8-2,4 mcg/org/hari, vitamin C 

sekitar 60-75 mg/hari, vitamin D sebanyak 15 mcg/hari, serta vitamin E yang 

diperlukan 11-15 mg/hari (Putri dkk., 2020).  
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c) Mineral 

Mineral memiliki peran yang sangat penting untuk menjaga fungsi tubuh, 

baik di tingkat sel, jaringan, organ, maupun keseluruhan tubuh. Manusia 

membutuhkan dua kategori mineral, yaitu mineral makro dan mikro. Mineral makro 

diperlukan dalam jumlah lebih dari 100 mg/hari, seperti termasuk kalsium, natrium, 

magnesium, klorida, kalium, sulfur dan fosfor. Sementara itu, mineral mikro 

dibutuhkan tubuh dalam jumlah kurang dari 100 mg/hari, seperti iodium, zat besi, 

mangan, seng , selenium, dan fluor (Putri dkk., 2020). 

Umumnya, peran mineral dalam tubuh adalah untuk menjaga keseimbangan 

asam melalui penggunaan mineral yang membentuk asam (fosfor, klorin, dan 

belerang) dan mineral yang membentuk basa (magnesium, kapur, kalium, besi, dan 

natrium), mengaktifkan reaksi yang berhubungan dengan penguraian karbohidrat, 

lemak, dan protein serta pembentukan lemak dan protein dalam tubuh, berfungsi 

sebagai hormon (Co dalam vitamin B12; Ca dan P untuk pembentukan tulang dan 

gigi; iodium berperan dalam hormon tiroksin) serta enzim dalam tubuh (Fe berperan 

terhadap aktivitas enzim sitokrom dan katalase), membantu menjaga keseimbangan 

cairan tubuh (kalium, klorin, natrium), memfasilitasi pengiriman sinyal menuju ke 

seluruh tubuh (kalium, kalsium, natrium), berfungsi pada cairan usus (magnesium, 

kalsium, natrium, kalium), serta berperan pada pemeliharaan dan pertumbuhan gigi, 

tulang, dan jaringan tubuh lainnya (fosfor, kalsium, fluor) (Yuniastuti, 2014). 

2.2.4. Dampak Kekurangan Konsumsi Sayur dan Buah 

Kekurangan konsumsi sayur dan buah dapat mempengaruhi kesehatan 

tubuh. Beberapa efek dari kurangnya sayur dan buah termasuk gangguan 

penglihatan/mata. Masalah mata dapat muncul karena kekurangan vitamin A dalam 

tubuh, yang mengakibatkan cadangan retinal menjadi terbatas dan mengganggu 

kemampuan melihat dalam kondisi pencahayaan rendah (rabun senja). Jika 

kekurangan vitamin A terus berlangsung maka dapat menghentikan produksi dan 

pengeluaran air mata, yang membuat mata kering dan seiring waktu berpotensi 

menyebabkan infeksi mata yang berujung pada kebutaan (Moehji, 2017). 

Gangguan pertumbuhan fisik dapat juga terjadi jika seseorang tidak cukup 

mengonsumsi buah dan sayuran yang kaya akan vitamin A. Vitamin A berfungsi 

dalam pembentukan sel-sel jaringan tubuh, sehingga kekurangan vitamin A dapat 
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mengganggu proses pembentukan jaringan. Masalah ini lebih sering terjadi pada 

anak-anak balita. Selain vitamin A, vitamin C juga penting dalam pembentukan sel 

dalam jaringan tubuh, maka penting untuk makan sayuran dan buah (Moehji, 2017). 

Bahaya dari rendahnya asupan sayur dan buah juga bisa mengakibatkan 

penurunan sistem kekebalan tubuh. Kandungan vitamin A, E, dan C, serta selenium, 

zink, tembaga, dan mangan dalam sayur dan buah berfungsi sebagai antioksidan di 

dalam tubuh, sehingga mencegah kerusakan jaringan yang disebabkan oleh radikal 

bebas. Antioksidan mampu menghalangi pembentukan sel kanker dan melindungi 

tubuh agar tidak terkena penyakit akibat virus (Moehji, 2017). 

Tubuh yang tidak cukup mengonsumsi buah dan sayur yang tinggi serat 

dapat mengalami kelebihan kolesterol dalam darah. Serat di dalam buah dan sayur 

yang mendorong pengeluaran getah empedu, yang berfungsi untuk mengemulsikan 

lemak agar bisa dibuang bersama feses. Selain itu, senyawa fitokimia yang terdapat 

pada buah dan sayur dapat menghambat produksi kolesterol dalam tubuh. Vitamin 

C yang ada dalam sayur dan buah juga penting untuk mengubah kolesterol menjadi 

asam empedu. Apabila asupan sayur dan buah kurang, maka proses ini tidak akan 

berlangsung dan meningktakan kolesterol (Moehji, 2017). 

Gangguan pencernaan bisa muncul jika tubuh tidak mendapatkan cukup 

sayuran dan buah. Kurangnya asupan sayuran dan buah yang kaya vitamin B1 dapat 

menyebabkan sembelit karena melemahnya kekuatan otot di dinding lambung. 

Selain itu, serat yang terdapat dalam sayur dan buah dapat meningkatkan gerakan 

peristaltik di usus, sehingga proses pencernaan menjadi lebih efisien serta serat 

membantu melembutkan feses dan memperlancar buang air besar. Kekurangan zat-

zat ini karena kurang mengonsumsi sayur dan buah dapat menjadi pemicu 

terjadinya konstipasi (Moehji, 2017). 

Kurangnya asupan buah dan sayuran dapat meningkatkan kemungkinan 

obesitas dan diabetes pada individu. Serat yang terdapat dalam sayur dan buah dapat 

memperlambat proses penyerapan di dalam tubuh yang berfungsi untuk 

mengurangi lonjakan gula darah yang besar. Serat juga menciptakan jumlah 

makanan yang cukup sehingga membantu menciptakan rasa kenyang. Selain itu, 

buah dapat menjadi pilihan yang lebih sehat dibandingkan makanan ringan lainnya  

(Moehji, 2017).  
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2.3. Edukasi Gizi 

Edukasi gizi adalah suatu kegiatan dan proses yang dilakukan untuk 

meningkatkan pemahaman serta mengubah sikap orang sesuai dengan tujuan yang 

ditetapkan dalam edukasi tersebut. Tujuan dari edukasi ini adalah untuk 

memberikan informasi kepada individu tentang cara menangani faktor-faktor 

pribadi, lingkungan, dan kebijakan dalam memilih serta berperilaku makan yang 

dapat mempengaruhi sikap dan tindakan, sehingga mampu menciptakan kebiasaan 

baik untuk kesehatan tubuh, terutama dalam hal gizi (Pakar Gizi Indonesia, 2016).  

Edukasi gizi menyajikan informasi yang akurat tentang kandungan gizi 

makanan, mutu makanan dan keamanan, cara penyimpanan, pengolahan dan 

pengaturan, persiapan dan konsumsi makanan untuk membantu individu dalam 

membuat pilihan terbaik untuk diet yang seimbang. Pendidikan gizi perlu dirancang 

dan dilaksanakan seefektif mungkin agar dapat memotivasi individu dalam 

mengasah keterampilan sehingga terbentuk pola makan yang positif dan bertahan 

lama (Patimah, 2022). 

Remaja di seluruh dunia sedang menghadapi situasi penting berkaitan 

dengan isu gizi. Masalah kekurangan zat gizi mikro yang berlarut-larut, berat badan 

yang kurang, risiko pangan, dan masih adanya tubuh yang pendek, sementara isu 

terkait obesitas dan gangguan metabolisme yang lebih baru semakin cepat muncul. 

Permasalahan-permasalahan gizi pada remaja tersebut, sehingga edukasi gizi pada 

remaja sangat penting untuk mencegah dan menangani masalah gizi di kalangan 

remaja karena remaja merupakan fondasi untuk memulai hidup sehat bagi generasi 

mendatang (Patimah, 2022). 

Metode edukasi gizi dapat dibagi menjadi 3 kategori berdasarkan jumlah 

sasaran, yaitu metode edukasi gizi individu, kelompok, dan massa.  

Metode edukasi gizi individu. Pendekatan edukasi ini biasanya dipakai untuk 

membentuk perilaku yang baru. Metode individual diterapkan karena setiap orang 

memiliki permasalahan atau alasan yang beragam terkait isu yang mereka hadapi. 

Tenaga kesehatan/gizi akan mengidentifikasi dengan jelas masalah yang ada dan 

memberikan solusi yang tepat juga untuk menyelesaikan permasalahan tersebut 

melalui konseling dan konsultasi. Cara ini memungkinkan interaksi yang lebih 

mendalam antara petugas gizi (konselor) dan sasaran (klien) (Sukraniti dkk., 2018).  
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Metode edukasi gizi kelompok ditujukan untuk kelompok yang memiliki 

karakteristik serupa. Contohnya edukasi gizi untuk ibu hamil, edukasi gizi untuk 

ibu menyusui, edukasi mengenai anemia gizi kepada remaja perempuan, pelatihan 

untuk kader gizi, serta gerakan mengkonsumsi sayur dan buah di kalangan murid 

TK, dan lain-lain. Edukasi gizi kelompok ini harus memperhatikan ukuran dan latar 

belakang kelompok tersebut. Metode yang digunakan untuk kelompok besar akan 

berbeda dibandingkan dengan kelompok kecil, di mana kelompok besar bisa 

menggunakan metode presentasi atau seminar. Sedangkan kelompok kecil, metode 

yang dapat digunakan antara lain curah pendapat diskusi kelompok, bermain 

simulasi, bola salju, bermain peran, serta metode lainnya (Sukraniti dkk., 2018). 

Edukasi gizi massa (public) adalah edukasi gizi yang ditujukan untuk 

masyarakat lebih luas. Jenis edukasi gizi ini bersifat umum, yang berarti tidak 

memandang usia, jenis kelamin, pekerjaan, tingkat pendidikan, status sosial 

ekonomi, dan sebagainya, sehingga materi atau pesannya perlu disusun dengan cara 

yang mudah dimengerti oleh masyarakat luas. Edukasi gizi semacam ini sering 

digunakan untuk menginformasikan kepada masyarakat terhadap kesadaran tentang 

inovasi dan tindakan baru. Implementasi pendidikan gizi yang bersifat umum 

dilakukan antara lain ceramah umum (public speaking), pidato tentang gizi, 

sinetron di televisi, billboard (spanduk, poster), dan lain-lain (Sukraniti dkk., 2018). 

Sasaran edukasi berdasarkan tipe objek mencakup individu, keluarga, dan 

masyarakat. Sedangkan berdasarkan lokasi terbagi menjadi: 1) Edukasi gizi di 

institusi pendidikan, dengan sasaran berupa siswa, pengajar, kepala sekolah, 

pengelola kantin sekolah, dan lain sebagainya. Materi yang disampaikan 

disesuaikan dengan isu yang dihadapi oleh civitas sekolah seperti sarapan pagi, 

kantin yang sehat, pilihan jajanan sehat, gizi seimbang, serta berbagai isu gizi; 2) 

Edukasi gizi di rumah sakit, ditujukan kepada pasien atau keluarga pasien. 

Penyampaian materi edukasi bisa dilakukan melalui konseling individu atau sesi 

edukasi kelompok yang sedang menunggu di ruang poli; 3) Edukasi gizi di tempat 

kerja, seringkali di perusahaan, dengan sasaran para pegawai atau karyawan. Materi 

yang disampaikan berkaitan dengan gizi tenaga kerja yang berhubungan dengan 

produktivitas atau pencegahan munculnya penyakit yang disebabkan oleh 

pekerjaan, termasuk masalah malnutrisi di kalangan pekerja (Patimah, 2022). 
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2.4. Media Video 

Media promosi kesehatan adalah semua alat atau usaha yang digunakan oleh 

komunikator untuk menyampaikan pesan atau informasi, sehingga memungkinkan 

khalayak audiens meningkatkan pengetahuannya sehingga mendorong perubahan 

perilaku kesehatan yang positif (Magdalena, 2010). Secara umum penggunaan 

media dalam pendidikan bermanfaat untuk memperjelas pesan dengan cara yang 

tidak terlalu verbal, mengatasi keterbatasan ruang, waktu, tenaga, dan indera, 

merangsang semangat belajar, dan memfasilitasi interaksi antar siswa dan sumber 

belajar serta Memberikan kesempatan kepada siswa untuk belajar mandiri dan 

memberikan saran, pengalaman serupa, dan persepsi yang serupa (Pakar Gizi 

Indonesia, 2016).   

Video adalah salah satu tipe media audio visual yang mampu menunjukkan 

objek yang bergerak bersamaan dengan suara alami atau suara yang sesuai. 

Kemampuan untuk menampilkan gambar dan audio langsung memberikan daya 

tarik unik pada video. Video dapat menyampaikan informasi, menjelaskan proses, 

menerangkan konsep yang kompleks, mengajarkan keterampilan, memperpendek 

atau memperpanjang waktu, dan memengaruhi sikap (Pagarra, 2022). Media video 

sangat bermanfaat dalam proses belajar karena dapat menjadikan sesuatu lebih 

menarik dibandingkan dengan teks. Media video memfasilitasi penyerapan 

informasi yang lebih cepat, membantu mempertahankan pengetahuan, dan 

mengingatnya dengan lebih akurat. Sekitar 90% dari informasi yang diterima 

tersimpan dalam bentuk visual, karena otak manusia dapat memproses gambar 

60.000 kali lebih cepat dibandingkan dengan tulisan (Hendra dkk., 2023) 

Media video mempunyai beberapa keunggulan antara lain: 1) mampu 

menyampaikan pesan yang lebih merata diserap siswa; 2) Sangat efektif dalam 

menjelaskan proses; 3) Mengatasi keterbatasan ruang dan waktu; 4) Lebih realistis 

dan dapat diulangi serta dihentikan sesuai kebutuhan; 5) Sangat berpengaruh dalam 

mempengaruhi sikap siswa (Shoffa dkk., 2023). Kekurangan dari media video 

adalah: 1) Peralatan video harus tersedia di lokasi penggunaan; 2) Menyusun 

naskah untuk video tidaklah mudah dan memakan waktu; 3) Ukuran layar monitor 

yang kecil membatasi jumlah penonton; 4) Biaya produksi yang tinggi dan hanya 

sedikit orang yang mampu mengerjakannya (Qur’ani dkk, 2023). 
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Video animasi adalah tampilan yang mengkombinasikan teks, grafik, dan 

suara dalam sebuah aktivitas yang bergerak. Animasi merupakan teknologi yang 

mampu membuat gambar yang statis menjadi dinamis, seolah-olah hidup, bergerak, 

merespons, dan berbunyi. Animasi bisa digunakan untuk menggambarkan dan 

mensimulasikan hal-hal yang sulit untuk dijelaskan (Indrawan dkk., 2020). Video 

animasi dapat terdiri dari animasi digital penuh yang disusun menjadi video atau 

video asli yang dilengkapi menggunakan animasi. Penggunaan animasi dalam 

video dapat menjelaskan objek yang tidak dapat dipandang oleh mata atau peristiwa 

yang rumit dengan jelas dan mudah dimengerti (Hendra dkk., 2023). 

Animasi memiliki dampak yang lebih kuat dibandingkan gambar statis 

biasa. Animasi bisa dimodifikasi agar pesan yang disampaikan dapat dipahami oleh 

masyarakat umum, atau bisa juga dirancang khusus agar hanya dimengerti oleh 

individu dengan latar belakang pendidikan tertentu. Awalnya, animasi dibuat secara 

manual menggunakan gambar tangan, tetapi dengan computer, proses pembuatan 

animasi menjadi lebih mudah. Pasa animasi komputer, terdapat dua jenis animasi, 

yaitu 1) Animasi 2 dimensi (2D) dan 3 dimensi (3D) (Purnomo dan Wahyu, 2013). 

Video animasi juga termasuk dalam multimedia, yaitu gabungan berbagai 

media seperti gambar, teks, grafik, suara, animasi, dan video interaktif dalam file 

digital untuk menyampaikan informasi. Keunggulan multimedia meliputi 

kemampuan untuk menyampaikan informasi, akses yang selalu terbaru, serta 

memberikan informasi yang lebih mendalam dan beragam, bersifat sensorik karena 

melibatkan banyak indra, mampu menarik minat dan perhatian, menjadi media 

alternatif untuk menyampaikan informasi, meningkatkan kualitas penyampaian 

informasi, dan bersifat interaktif yang memungkinkan hubungan dua arah antara 

pengguna multimedia. Sementara itu, kelemahan multimedia adalah memerlukan 

waktu yang lama dan keterampilan tinggi dalam aplikasi yang digunakan untuk 

membuatnya, membutuhkan alat yang kompleks seperti komputer lengkap agar 

dapat meminimalkan kendala saat pemutaran, memerlukan keterampilan khusus 

bagi penggunanya, terutama penggunaan komputer, dan membutuhkan sumber 

daya listrik selama pemakaiannya. Contoh aplikasi yang digunakan untuk 

menciptakan multimedia meliputi PowerPoint, Animaker, Flash, dan yang berbasis 

web (Pagarra, 2022).  
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2.5. Pengetahuan 

Pengetahuan merupakan hasil pemahaman manusia terhadap objek melalui 

indra (seperti mata, hidung, telinga, dan lain-lain). Mayoritas pengetahuan 

didapatkan melalui indra pendengaran (telinga) dan indra penglihatan (mata). 

Proses dari pengindraan yang menghasilkan pengetahuan sangat dipengaruhi oleh 

tingkat perhatian dan kesadaran terhadap objek tersebut. Penilaian pengetahuan 

dapat dilakukan dengan cara mengisi kuesioner atau wawancara terhadap subjek 

penelitian atau responden mengenai materi yang diujikan (Notoatmodjo, 2014). 

Terdapat empat jenis pengetahuan yaitu: 1) Pengetahuan faktual yaitu 

informasi individu atau elemen dasar yang terdapat dalam suatu bidang ilmu; 2) 

Pengetahuan konseptual yaitu pengetahuan yang menunjukkan hubungan antara 

komponen dasar dalam struktur yang lebih besar, di mana semua proses berfungsi 

secara bersamaan; 3) Pengetahuan prosedural yaitu pengetahuan mengenai 

langkah-langkah dalam melaksanakan suatu tugas, baik yang biasa maupun yang 

baru; 4) Pengetahuan metakognitif yaitu pengetahuan mengenai kognisi umum dan 

pemahaman tentang diri sendiri (Irwan, 2017). 

Menurut Notoatmodjo (2014), terdapat tingkat pengetahuan individu 

terhadap suatu objek, yang terbagi menjadi 6 tingkat, yaitu: 1) Tahu (know), 

diartikan sebagai kemampuan mengingat informasi yang telah diberikan 

sebelumnya. Pengetahuan seseorang dapat diukur melalui pertanyaan-pertanyaan 

mengenai materi yang telah disampaikan; 2) Memahami (comprehension), artinya 

dapat mengartikan atau menjelaskan dengan benar tentang objek yang dikenalnya, 

bukan hanya sekadar tahu dan bisa menyebutkan objek tersebut; 3) Aplikasi 

(application), diartikan sebagai kemampuan individu untuk menerapkan materi 

yang telah dipelajari dalam konteks atau kehidupan nyata; 4) Analisis (analysis), 

merupakan kemampuan untuk menjelaskan dan merinci materi ke dalam berbagai 

komponen, tetapi tetap dalam konteks yang sama. Analisis terlihat dari kemampuan 

untuk membedakan, memisahkan, mengelompokkan, dan lain sebagainya; 5) 

Sintesis (synthesis) diartikan sebagai kemampuan individu untuk menyusun 

formula baru dari formula yang ada dan menghubungkan hubungan yang logis di 

antara setiap komponen pengetahuan; 6) Evaluasi (evaluation), berarti individu 

telah mampu untuk memberikan penilaian terhadap materi atau objek tertentu.  
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Pengetahuan manusia disampaikan melalui bahasa yang mendasari dan 

memungkinkan individu untuk memiliki pengetahuan. Semua aktivitas berpikir 

manusia sangat terkait dengan kemampuan mereka sebagai makhluk berbahasa. 

Pengetahuan manusia disampaikan dan ditransmisikan dalam bentuk bahasa. 

Dengan kemampuan berbahasa, manusia bisa membagikan pengetahuannya. 

Mereka tidak hanya mampu mengekspresikan dan mengkomunikasikan pemikiran, 

emosi, dan sikap batin, tetapi juga dapat menyimpan, mengingat, meninjau kembali, 

dan mengembangkan apa yang telah diketahui hingga saat ini. Faktor lainnya yang 

mendasari dan memungkinkan pengetahuan manusia adalah melalui penalaran 

(Tukiran, 2021). 

Pengetahuan dapat ditingkatkan melalui penyampaian informasi. Penelitian 

yang dilakukan oleh Sadida dkk. (2019) menjelaskan adanya peningkatan rata-rata 

pengetahuan gizi sebelum dan sesudah intervensi. Penelitian dari Linggarsih dkk. 

(2022) menyatakan bahwa pengetahuan yang baik akan menciptakan pemahaman 

yang cukup tentang ilmu gizi. Pengetahuan gizi terkait makanan sangat penting 

dalam memilih dan menggunakan makanan yang baik, sehingga semakin banyak 

pengetahuan seseorang tentang gizi, semakin berhati-hati orang tersebut dalam 

memilih jenis dan kualitas makanan yang akan dimakan. 

Pengetahuan individu mengenai suatu objek terdiri dari unsur positif dan 

negatif. Kedua unsur ini akan memengaruhi sikap seseorang. Semakin banyak 

unsur positif yang dimiliki orang terhadap objek, maka sikapnya terhadap objek 

tersebut semakin positif, begitu pula sebaliknya. Menurut teori yang ada, 

pengetahuan positif tentang gizi akan berpengaruh baik terhadap sikap gizi 

seseorang. Beberapa faktor yang memengaruhi pengetahuan meliputi pendidikan, 

media massa, budaya, sosial, lingkungan, ekonomi, pengalaman, serta usia 

(Budiman dan Agus, 2024). 

Pengetahuan yang rendah mengenai pentingnya nutrisi dapat berdampak 

pada ketersediaan makanan dalam keluarga, meskipun keadaan keuangan keluarga 

memadai, hal itu tidak menjamin bahwa konsumsi makanan keluarga akan sehat 

karena kurangnya pemahaman tentang nutrisi. Banyak keluarga lebih fokus pada 

hal-hal yang tidak berhubungan dengan makanan, seperti membeli barang-barang 

mewah, kendaraan, dan lainnya (Par’i, 2017).  
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2.6. Sikap 

Sikap adalah reaksi tertutup individu terhadap suatu rangsangan atau objek 

tertentu, yang melibatkan elemen pendapat dan emosi yang terkait (senang-tidak 

senang, setuju-tidak setuju, baik-tidak baik, dan lain-lain). Sikap bisa diukur dengan 

cara langsung dan tidak langsung. Metode langsung melalui pengajuan pertanyaan 

mengenai pandangan atau pernyataan responden terhadap suatu objek. 

(Notoatmodjo, 2014). Sikap merupakan tahap lebih lanjut dari pengetahuan, 

sehingga pengetahuan dan sikap gizi yang baik akan membentuk perilaku gizi yang 

baik (Budiman dan Agus, 2024). 

Azhari dan Adhila (2020) dalam studinya menyatakan bahwa terdapat 

dampak yang signifikan dari edukasi gizi terhadap nilai sikap konsumsi sayuran 

dan buah seseorang. Penelitian Ferwanda dan Lailatul (2017) menyebutkan bahwa 

salah satu faktor yang membentuk sikap konsumsi sayuran dan buah adalah 

pengetahuan individu tentang gizi. Putri dan Arum (2021) mengungkapkan bahwa 

sikap remaja terhadap gizi dapat memengaruhi pilihan makanan mereka. Remaja 

cenderung mengikuti sikap orang-orang penting bagi mereka, seperti orang tua, 

individu dengan status sosial tinggi, teman, dan guru. 

Menurut Rosyidi (2012), terdapat dua faktor utama yang memengaruhi 

pembentukan atau perubahan sikap, yaitu; 1) Faktor internal, yang mencakup 

elemen-elemen yang berasal dari dalam diri individu itu sendiri. Salah satu unsur 

penting dalam faktor ini adalah selective perception, yakni kemampuan individu 

untuk memilih dan memproses pengaruh-pengaruh dari lingkungan luar. Pemilihan 

terhadap pengaruh eksternal ini biasanya dipengaruhi oleh motivasi dan sikap yang 

dimiliki, terutama yang dapat menarik perhatian mereka. Sebagai contoh, seseorang 

yang sedang haus cenderung akan lebih focus kepada rangsangan yang dapat 

menghilangkan rasa hausnya, dibandingkan dengan rangsangan lainnya; 2) Faktor 

eksternal, yang berhubungan dengan elemen-elemen di luar diri individu, yaitu 

interaksi sosial yang terjadi di luar kelompoknya. 

 Menurut Notoatmodjo (2014), terdapat beberapa tingkat dalam sikap, yaitu: 

1) Menerima (receiving), yang berarti individu atau subjek bersedia menerima 

rangsangan yang diberikan (objek); 2) Menanggapi (responding), yang berarti 

memberikan reaksi atau jawaban terhadap pertanyaan atau objek yang dihadapi, 
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serta menyelesaikan tugas yang diberikan; 3) Menghargai (valuating), yang berarti 

subjek atau individu memberikan penilaian positif terhadap objek atau rangsangan, 

dengan cara mendiskusikannya dengan orang lain, bahkan mengajak atau 

mempengaruhi orang lain untuk memberikan tanggapan; 4) Bertanggung jawab 

(responsible), yaitu sikap tertinggi terhadap apa yang diyakininya. Seseorang yang 

telah mengambil posisi sesuai dengan keyakinan harus siap menghadapi risiko jika 

ada orang lain yang mengejek atau ada risiko lainnya. 

Pada dasarnya, fungsi atau peran sikap ini terbagi menjadi 4 (empat) aspek 

dalam kehidupan berkomunitas: 1) Sikap berfungsi sebagai sarana untuk 

beradaptasi; sikap bisa menjadi jembatan antara individu dan kelompok, di mana 

anggota kelompok yang memiliki sikap serupa terhadap objek tertentu bisa 

memprediksi perilaku anggota lainnya; 2) Sikap juga berfungsi sebagai pengatur 

perilaku, pertimbangan dan penilaian terhadap sesuatu bukanlah hal yang terpisah, 

melainkan berhubungan erat dengan cita-cita, tujuan hidup, norma-norma 

masyarakat, keinginan individu, dan lain-lain; 3) Sikap berperan dalam mengatur 

pengalaman, artinya setiap pengalaman yang dimiliki seseorang dievaluasi dan 

dipilih. Tanpa pengalaman, seseorang tidak bisa membuat keputusan dan 

melakukan tindakan. Jika seseorang tidak bisa menentukan pilihan dengan tepat, 

akan muncul kekacauan; 4) Sikap ini berfungsi sebagai refleksi kepribadian, sikap 

dapat menggambarkan karakter seseorang, karena sikap tersebut tidak dapat 

terpisah dari individu yang memilikinya, sehingga dengan mengamati sikap 

terhadap objek tertentu, orang dapat memahami kepribadian seseorang (Rosyidi, 

2012). 

Sikap terdiri dari tiga bagian utama: 1) Aspek kognitif adalah bagian-bagian 

yang berhubungan dengan proses berpikir, meliputi pengolahan, pengalaman, 

keyakinan, dan keinginan pribadi mengenai suatu benda atau sekelompok benda; 

2) Aspek emosional mencakup perasaan atau reaksi emosional yang muncul terkait 

objek atau situasi, seperti rasa takut terhadap ancaman, perasaan positif terhadap 

sesuatu yang diinginkan, atau perasaan negatif terhadap hal yang tidak disukai; 3) 

Aspek konatif merupakan bagian yang menyangkut proses mencondongkan atau 

mendorong orang untuk berbuat sesuatu terhadap benda tersebut (Azwar, 2011). 
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2.7. Kerangka Pemikiran 

Masa remaja adalah tahap transisi dari zaman kanak-kanak menuju usia 

remaja yang ditandai oleh perubahan dalam pertumbuhan otot, jaringan lemak, dan 

variasi hormon. Perubahan-perubahan ini akan memengaruhi kebutuhan nutrisi, 

sehingga perlu disesuaikan dengan konsumsi nutrisi yang seimbang. Untuk 

memenuhi kebutuhan zat gizi mikro, seseorang dapat mengonsumsi makanan yang 

kaya akan vitamin dan mineral, seperti sayuran dan buah-buahan. 

Pengetahuan mengenai gizi berpengaruh besar dalam memenuhi kebutuhan 

gizi remaja. Seberapa dalam dan luas pengetahuan mengenai gizi dapat membantu 

seorang remaja dalam memilih makanan yang akan mereka konsumsi. Pengetahuan 

tersebut terkait dengan sikap terhadap konsumsi sayur dan buah. Usaha untuk 

memperluas pengetahuan dan mengembangkan sikap positif terhadap konsumsi 

sayur dan buah dilakukan dengan tujuan untuk memenuhi kebutuhan gizi secara 

optimal melalui edukasi gizi. Edukasi mengenai gizi sayur dan buah dapat 

dilakukan dengan memanfaatkan media pendukung seperti video animasi. Materi 

yang disampaikan mencakup pengertian, anjuran, kandungan, dan dampak 

kekurangan konsumsi sayur dan buah.  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui peningkatan pengetahan dan 

sikap terkait konsumsi sayur dan buah pada remaja, untuk mencapai tujuan tersebut 

maka disusun kerangka pemikiran dalam penelitian. Kerangka pemikiran penelitian 

dapat dilihat pada gambar 2.3.  

  

 

      

 

 

 

Keterangan: 

 = Variabel yang diteliti 

= Pengaruh yang dianalisis  

Gambar 2.3. Kerangka Pemikiran.
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III. MATERI DAN METODE 

3.1. Waktu dan Tempat 

Waktu penelitian dilaksanakan pada Bulan Juni 2024. Penelitian dilakukan 

di SMA Negeri 1 Seberida. Pemilihan lokasi penelitian didasarkan pertimbangan 

yaitu Kabupaten Indragiri Hulu berada pada peringkat ketiga presentase tertinggi 

pada kategori tidak konsumsi sayur dan buah perhari dalam seminggu pada usia ≥5 

tahun dari 12 Kabupaten/ Kota yang terdapat di Provinsi Riau pada tahun 2018 

dengan presentase sebesar 15,36%. Selanjutnya pemilihan SMA Negeri 1 Seberida 

berdasarkan survei pendahuluan yang dilakukan kepada 10 siswa SMA Negeri 1 

Seberida melalui kuesioner pengetahuan dan sikap terkait konsumsi sayur dan buah, 

diketahui 60% siswa dengan pengetahuan gizi yang kurang, 20% dengan 

pengetahuan gizi cukup dan 20% dengan pengetahuan gizi baik, sedangkan pada 

tingkat sikap didapatkan 20% siswa dengan sikap gizi kurang, 70% dengan sikap 

gizi cukup dan hanya 10% dengan sikap gizi baik. Selain itu, SMA Negeri 1 

Seberida sebelumnya belum pernah ada dilakukan penyuluhan terkait konsumsi 

sayur dan buah.  

3.2. Definisi Operasional 

Variabel merupakan suatu ukuran atau karakteristik yang dimiliki oleh 

anggota suatu kelompok (individu, objek, situasi) yang berbeda dari anggota 

kelompok lainnya (Notoatmodjo, 2010). Dalam studi ini, variabel independen 

adalah edukasi gizi mengenai sayur dan buah, sementara variabel dependen adalah 

pengetahuan yang berhubungan dengan sayur dan buah, mencakup pengertian, 

anjuran, kandungan, dan dampak kekurangan konsumsi serta sikap konsumsi sayur 

dan buah. Definisi operasional dalam penelitian ini, dapat dilihat pada Tabel 3.1. 

Tabel 3.1. Definisi Operasional  

Variabel Definisi  
Cara 

Ukur 

Hasil 

Ukur 

Skala 

Ukur 

Edukasi  

Edukasi merupakan 

upaya pengajaran dan 

pelatihan untuk 

membentuk sikap dan 

perilaku seseorang 

ataupun kelompok 

Penyuluhan 

dengan 

media 

pendukung 

video 

animasi 
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Variabel Definisi  
Cara 

Ukur 

Hasil 

Ukur 

Skala 

Ukur 

orang dalam upaya 

pendewasaan (Badan 

Pengembangan dan 

Pembinaan Bahasa, 

2016). 

Edukasi gizi adalah 

sebuah kegiatan yang 

bertujuan untuk 

mendorong perilaku 

masyarakat untuk 

menerapkan kebiasaan 

makan yang sehat 

dalam kehidupan 

sehari-hari (Sukraniti 

dkk., 2018). 

Pengetahuan 

Pengetahuan 

merupakan hasil 

pemahaman manusia 

terhadap objek melalui 

indra (seperti mata, 

hidung, telinga, dan 

lain-lain). 

(Notoatmodjo, 2014).   

Tingkat pemahaman 

remaja dilihat dari 

kemampuan menjawab 

dengan benar 

pertanyaan yang 

berhubungan dengan 

pengetahuan terkait 

konsumsi sayur dan 

buah. 

Kuesioner 

(pretest-

posttest) 

1. Baik, skor 

>80% 

2. Cukup, skor 60-

80% 

3. Kurang, skor 

<60% 

(Khomsan, 

2021) 

Ordinal 

Sikap 

Sikap adalah reaksi 

tertutup individu 

terhadap suatu 

rangsangan atau objek 

tertentu, yang 

melibatkan elemen 

pendapat dan emosi 

yang terkait (senang-

tidak senang, setuju-

tidak setuju, baik-tidak 

Kuesioner 

(pretest-

posttest) 

1. Baik, skor 

>80% 

2. Cukup, skor 

60-80% 

3. Kurang, skor 

<60% 

(Khomsan, 

2021) 

Ordinal 
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Variabel Definisi  
Cara 

Ukur 

Hasil 

Ukur 

Skala 

Ukur 

baik, dan lain-lain).  

(Notoatmodjo, 2014). 

Respon atau reaksi 

remaja terkait konsumsi 

sayur dan buah sebelum 

dan sesudah diberikan 

edukasi gizi. 

Video 

Animasi 

Video animasi adalah 

tampilan yang 

mengkombinasikan 

teks, grafik, dan suara 

dalam sebuah aktivitas 

yang bergerak 

(Indrawan dkk., 2020) 

 4.   

3.3. Metode Pengambilan Sampel 

Jenis penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan metode yang 

digunakan adalah pra-eksperimen (pre-experiment designs) dengan rancangan 

penelitian one group pre-test post-test yaitu rancangan yang tidak melibatkan grup 

kontrol dan digunakan untuk mengamati apakah terdapat perbedaan dalam suatu 

kelompok sebelum dan setelah diberikan suatu perlakuan. Populasi adalah 

keseluruhan objek penelitian atau objek yang diteliti (Notoatmodjo, 2010). Populasi 

dalam penelitian ini adalah siswa kelas X dan XI yang berjumlah 576 orang siswa 

SMA Negeri 1 Seberida tahun 2024.  

Teknik pengambilan sampel diambil secara purposive sampling. Teknik 

purposive sampling yaitu pengambilan sampel dengan menentukan kriteria-kriteria 

tertentu berdasarkan pertimbangan peneliti sesuai sifat dan ciri populasi yang sudah 

diketahui sebelumnya (Notoatmodjo, 2010). Untuk memastikan bahwa 

karakteristik sampel tidak berbeda jauh dengan populasi, sebelum pengambilan 

sampel dilakukan, penting untuk menetapkan kriteria inklusi atau ciri-ciri yang 

harus dipenuhi oleh setiap anggota populasi yang akan dipilih sebagai sampel 

(Notoatmodjo, 2010). Kriteria inklusi pada penelitian ini yaitu: 1) Siswa kelas X 

dan XI SMA Negeri 1 Seberida; 2) Siswa aktif di SMA Negeri 1 Seberida; 3) 

Bersedia menjadi responden. Kriteria eksklusi pada penelitian ini yaitu: 1) Tidak 

dapat hadir saat dilakukan intervensi; 2) Tidak ikut melakukan pengisian kusioner 
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pretest atau posttest. Besar sampel dalam penelitian ini dihitung berdasarkan rumus 

Lameshow sebagai berikut (Budiwanto, 2017):  

n     =    
NZ21- 

α

2
 p (1-p)

(N-1)d
2
+Z21-

α

2
p(1-p)

   

       =    
576 ×1,962×0,9596× (1-0,9596)

(576-1)(0,05)
2
+(1,96)

2
×0,9596×(1-0,9596)

  

       =    
85,7839

1,4375+0,1489
 

       =    
85,7839

1,5864
 

       =    54,07 ≈ 54 responden 

       =   54 (responden) + 10% (antisipasi) 

       =   59 responden 

Keterangan: 

n  = banyaknya besar sampel minimum 

N  = banyaknya besar unit populasi (576) 

p  = perkiraan  proporsi  konsumsi  sayur  dan  buah  ≤5  porsi 95,96% pada     

    usia 15-19 tahun (0,95) 

q  = 1-p 

𝑍   1−𝛼/2
2  = nilai ketetapan distribusi normal baku pada derajat kemaknaan 95%   adalah 1,96 

d  = toleransi kesalahan yang dipilih (5%) 

Berdasarkan perhitungan tersebut maka besar sampel penelitian ini adalah 

59 orang. Penentuan sampel pada penelitian, melalui koordinasi antara peneliti 

dengan pihak sekolah, yang mana pihak sekolah memberikan izin untuk 

pelaksanaan penelitian kepada siswa kelas XI IPA yaitu kelas A dan C yang 

berjumlah 71 orang. 

3.4. Jenis Data dan Teknik Pengumpulan Data 

3.4.1. Jenis data 

1. Data primer 

Data primer adalah data yang didapat langsung dari sampel penelitian yang 

mengisi formulir kuesioner. Data primer untuk penelitian ini mencakup informed 

consent, identitas responden (nama lengkap, usia, dan jenis kelamin) serta hasil data 

kuesioner pre-test dan post-test tentang pengetahuan dan sikap remaja terkait 

konsumsi sayur dan buah yang telah diisi oleh siswa SMA Negeri 1 Seberida.  
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2. Data sekunder 

Data sekunder adalah data yang didapatkan oleh peneliti melalui cara yang 

tidak langsung. data sekunder pada penelitian ini terdiri dari daftar kehadiran siswa 

yang berfungsi sebagai data responden, informasi tentang sekolah, serta data 

lainnya yang berkaitan dan mendukung penelitian. 

3.4.2. Teknik Pengumpulan Data 

Teknik pengumpulan informasi dalam penelitian ini yaitu dengan 

menggunakan kuesioner untuk memperoleh data informed consent, identitas 

responden, serta pengetahuan dan sikap mengenai konsumsi sayur dan buah. Data 

mengenai pengetahuan dan sikap tentang konsumsi sayur dan buah diambil dari 

pengisian kuesioner pre-test dan post-test yang berkaitan dengan pengetahuan dan 

sikap remaja terhadap konsumsi sayur dan buah. 

3.5. Instrumen Penelitian 

1. Kuesioner 

Alat untuk mengumpulkan data dalam penelitian ini adalah kuesioner. 

Kuesioner yang digunakan terdiri dari formulir informed consent, serta 

kuesioner pengetahuan dan sikap tentang konsumsi sayur dan buah. 

a. Kuesioner Pengetahuan 

Kuesioner pengetahuan terbagi menjadi 2 kuesioner, yaitu kuesioner 

pengertian dan kandungan konsumsi sayur dan buah yang terdiri atas 11 

soal serta kuesioner anjuran dan dampak kurang konsumsi sayur dan buah 

yang terdiri atas 10 soal. Indikator kuesioner tingkat pengetahuan terkait 

sayur dan buah dapat dilihat pada Tabel 3.2.  

Tabel 3.2. Indikator Kuesioner Pengetahuan Terkait Sayur dan Buah 

No. Aspek No. Item Jumlah Soal 

1. Pengertian  1, 2, 4, 8, 10, 11 6 

2. Kandungan  3, 5, 6, 7, 9 5 

Jumlah 11 

No. Aspek No. Item Jumlah Soal 

1. Anjuran   3, 4, 5, 6, 10 5 

2. Dampak   1, 2, 7, 8, 9 5 

Jumlah 10 
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b. Kuesioner Sikap 

Kuesioner sikap terdiri dari 18 pertanyaan sikap tentang sayur dan buah, 

yang meliputi 10 pertanyaan bersifat positif dan 8 pertanyaan bersifat 

negatif. Responden dapat memilih jawaban sangat setuju, setuju, tidak 

setuju, dan sangat tidak setuju. Indikator kuesioner tingkat sikap terkait 

sayur dan buah dapat dilihat pada Tabel 3.3. 

Tabel 3.3. Indikator Kuesioner Sikap Terkait Sayur dan Buah 

No. Aspek 
Item Pertanyaan Jumlah 

Soal Favorable Unfavorable 

1. 

Kesadaran individu akan 

pentingnya sayur dan 

buah 

1, 2, 9, 10, 

15 
18 6 

2. 
Kebiasaan individu terkait 

sayur dan buah 
3, 4 5, 6, 13, 14, 6 

3. 
Pendapat individu terkait 

sayur dan buah 
16 

7, 8, 11, 12, 

17 
6 

Jumlah 18 

2. Alat tulis 

Alat tulis yang dipakai meliputi buku tulis dan pena yang berfungsi untuk 

mencatat data yang dianggap penting dan dapat membantu dalam penelitian. 

3. Media video animasi 

Media video animasi digunakan untuk mendukung proses intervensi. Video 

animasi tentang sayur dan buah yang dibuat oleh peneliti. Video animasi yang 

ditampilkan pada setiap intervensi memiliki materi yang berbeda-beda, pada 

intervensi I mengenai pengertian dan kandungan sayur dan buah dengan durasi 

± 7 menit, dan pada intervensi II mengenai anjuran konsumsi dan dampak 

kekurangan konsumsi sayur dan buah dengan durasi ± 5 menit. Video animasi 

ditampilkan dengan disaksikan oleh para responden dalam satu ruangan dengan 

bantuan alat proyektor dan pengeras suara. 

4. Materi edukasi 

Materi edukasi yang diberikan dalam penelitian ini adalah pengertian sayur dan 

buah, kandungan dan manfaat sayur dan buah, anjuran konsumsi sayur dan 

buah dan dampak kurang konsumsi sayur dan buah. 
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3.6. Alur Penelitian 

 

       

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

Perizinan  

Uji coba kuesioner kepada 31 

orang siswa SMA Negeri 1 

Seberida 

Penentuan sampel sebanyak 71 

siswa 

Tahap Awal 

Meliputi perizinan, survei 

pendahuluan, uji coba video 

dan kuesioner serta 

penentuan sampel yang 

dilakukan di SMA Negeri 1 

Seberida dengan koordinasi 

dengan pihak sekolah 

 

Tahap pelaksanaan 

 

Pre-test I 

 Responden mengisi kuesioner pengetahuan (pengertian dan kandungan sayur 

dan buah) dan kuesioner sikap selama 20 menit 

Intervensi I 

Intervensi I dilaksakan pada pukul 09.30 di laboratorium TIK dikarenakan 

tidak terdapat ventilasi sehingga meminimalisir gangguan suara dari luar serta 

terdapat pendingin ruangan AC sehingga responden dapat fokus selama 

pemberian intervensi. Penyampaian materi menggunakan video animasi yang 

dibuat oleh peneliti dengan durasi ±7 menit dengan 1 kali pengulangan tanpa 

jeda untuk memaksimalkan materi diterima responden dengan baik. Video 

disaksikan bersama oleh para responden di dalam laboratorium TIK dengan 

kondisi pencahayaan yang tidak terlalu terang sehingga video yang 

ditampilkan terlihat jelas oleh responden, selain itu video ditampilkan dengan 

menggunakan pengeras suara. Materi intervensi I mengenai pengertian dan 

kandungan sayur dan buah.  

Survei pendahuluan kepada 10 

siswa SMA Negeri 1 Seberida 
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Gambar 3.1. Bagan Alur Penelitian. 

Post-test II 

Responden mengisi kembali kuesioner pengetahuan (anjuran dan dampak 

kekurangan mengonsumsi sayur buah) dan kuesioner sikap selama 20 menit 

untuk melihat pengaruh pemberian edukasi terhadap pengetahuan dan sikap 

terkait konsumsi sayur dan buah pada responden 

Pengolahan dan analisis data 

Penyusunan Laporan akhir 

Intervensi II 

Intervensi II dilaksakan 3 hari setelah intervensi I karena jika dilaksakan 

terlalu lama memungkinkan responden tidak lagi mengingat materi pada 

intervensi I selain itu juga untuk meminimalisir adanya pengaruh dari faktor 

pengganggu yang memperngaruhi pengetahuan dan sikap responden. 

Pelaksaan dilakukan pada tempat, kondisi, dan alat bantu yang sama dengan 

intervensi I. Pada intervensi II, video animasi ditampilkan berdurasi ±5 menit 

dengan 1 kali pengulangan tanpa jeda untuk memaksimalkan materi diterima 

responden dengan baik. Materi intervensi II mengenai anjuran dan dampak 

kekurangan mengonsumsi sayur buah. 

 

 

Post-test II 

 Responden mengisi kembali kuesioner pengetahuan (pengertian dan 

kandungan sayur dan buah) dan kuesioner sikap selama 20 menit untuk 

melihat pengaruh pemberian edukasi terhadap pengetahuan dan sikap terkait 

konsumsi sayur dan buah pada responden 

Pre-test II 

 Responden mengisi kuesioner pengetahuan (anjuran dan dampak kekurangan 

konsumsi sayur dan buah) dan kuesioner sikap (sama dengan kuesioner sikap 

pre test I selama 20 menit 
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3.7. Pengolahan Data dan Analisis Data 

3.7.1. Pengolahan Data 

Data yang didapat dari formulir kuesioner diolah dan dianalisis dengan 

menggunakan Microsoft Excel 2010 dan SPSS versi 25. Menurut Notoatmodjo 

(2010), tahap pengolahan data terdiri atas editing, coding, entry, dan cleaning 

sebagai berikut. 

1. Editing, yaitu proses pemeriksaan data yang sudah dikumpulkan melalui 

kuesioner untuk memastikan semua data diisi lengkap. Editing bertujuan agar 

tidak ada pertanyaan yang terlewat atau tidak dijawab oleh responden, dengan 

cara melengkapi bagian yang kurang dan memperbaiki kesalahan pada data 

awal. 

2. Coding, yaitu pengkodean merupakan pemberian identitas data untuk 

memudahkan dalam proses entry data. Pengodean yang diberikan dalam 

bentuk huruf atau angka. Pengkodean responden yaitu responden 1 = R1, 

responden 2 = R2, responden 3 = R3, dan seterusnya. Pengodean jenis kelamin 

yaitu laki-laki = 1, dan perempuan = 2. Pengodean kelas yaitu kelas A = 1, dan 

kelas C = 2. Pengodean tingkat pengetahuan dan sikap yaitu kurang = 1, 

cukup = 2, dan baik = 3. 

3. Entry, yaitu proses input informasi yang dikumpulkan dari kuesioner yang 

telah diisi oleh peserta ke dalam program atau perangkat lunak analisis data. 

4. Cleaning, yaitu langkah yang diambil untuk menghindari kesalahan pada 

dokumen digital dengan memastikan tidak terdapat kesalahan dalam 

penginputan data. Tahapan ini dilakukan dengan melakukan analisis frekuensi 

pada masing-masing variabel. 

Pengolahan data pada setiap variabel sebagai berikut: 

1. Data Pengetahuan  

Tingkat pengetahuan siswa sebelum dan sesudah mendapat edukasi gizi 

bisa dinilai dengan menggunakan kuesioner pre-test dan post-test. Proses 

penilaian dilakukan dengan memberikan nilai 1 untuk jawaban yang benar dan 

nilai 0 untuk jawaban yang salah, lalu dihitung dalam bentuk persentase dengan 

rumus sebagai berikut: 

Total tingkat pengetahuan = 
skor jawaban

skor maksimal
 × 100% 
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Tingkat pengetahuan siswa dikelompokkan menurut Khomsan (2021) yaitu: a) 

Baik: skor >80%; b) Cukup: skor 60-80%; c) Kurang: skor <60%. 

2. Data sikap   

Tingkat sikap siswa sebelum dan sesudah mendapat edukasi gizi bisa 

dinilai dengan menggunakan kuesioner pre-test dan post-test. Nilai yang 

diperoleh untuk pertanyaan positif (+) adalah sangat setuju = 4, setuju = 3, tidak 

setuju = 2, sangat tidak setuju = 1. Untuk pertanyaan negatif (-) adalah sangat 

setuju = 1, setuju = 2, tidak setuju = 3, sangat tidak setuju = 4. 

Total tingkat pengetahuan = 
skor jawaban

skor maksimal
 × 100% 

Tingkat sikap siswa dikelompokkan menurut Khomsan (2021) yaitu: a) Baik: 

skor >80%; b) Cukup: skor 60-80%; c) Kurang: skor <60%. 

3.7.2. Analisis data 

1. Analisis univariat 

Analisis univariat dilakukan pada setiap variabel dalam hasil penelitian 

yang bertujuan untuk menguraikan karakteristik setiap variabel yang diteliti. 

Analisis univariat disampaikan secara deskriptif dengan menggunakan tabel 

dan penjelasan. Variabel diteliti melalui frekuensi distribusi dan persentase 

setiap variabel. Analisis univariat digunakan untuk memperoleh distribusi 

pengetahuan dan sikap sebelum dan sesudah pelaksanaan edukasi gizi. 

2. Analisis bivariat 

Analisis bivariat dilakukan untuk memahami pengaruh edukasi gizi 

terhadap pengetahuan dan sikap remaja mengenai konsumsi sayur dan buah. 

Pada analisis bivariat, digunakan hasil dari tes pertama dan kedua. Sebelum uji 

analisis dilaksanakan, dilakukan terlebih dahulu pengujian normalitas data 

dengan uji statistik kolmogorov smirnov. Jika data terdistribusi secara normal, 

maka proses dilanjutkan dengan uji statistik paired samples t-test. Namun, jika 

data tidak terdistribusi normal, maka analisis dilakukan menggunakan uji 

Wilcoxon. Kriteria untuk pengambilan keputusan hasil adalah sebagai berikut: 

a. Jika nilai p-value > 0,05 maka Ho diterima artinya tidak terdapat pengaruh 

edukasi gizi terhadap pengetahuan dan sikap konsumsi sayur dan buah pada 

remaja di SMA Negeri 1 Seberida.  
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b. Jika nilai p-value < 0,05 maka Ho ditolak artinya terdapat pengaruh edukasi 

gizi terhadap pengetahuan dan sikap konsumsi sayur dan buah pada remaja 

di SMA Negeri 1 Seberida. 

3.8. Uji Validitas dan Reliabilitas 

3.8.1. Uji Validitas 

Uji validitas dilakukan pada kuesioner pengetahuan dan sikap terkait sayur 

dan buah. Suatu kuesioner dikatakan valid ketika pertanyaan dapat menggambarkan 

sesuatu yang diteliti. Uji validitas dilakukan pada 31 orang siswa kelas XI SMA 

Negeri 1 Seberida yang kriterianya sama dengan objek penelitian. Kuesioner 

dikatakan valid apabila nilai rhitung > rtabel dengan signifikansi 5%, maka R tabel 

adalah 0,355. Uji validitas dilakukan dengan cara mengkorelasikan skor tiap butir 

soal dengan skor total yang dinyatakan valid. Hasil uji validitas pengetahuan gizi 

pada kuesioner 1 dapat dilihat pada 3.4. 

Tabel 3.4. Hasil Uji Validitas Pengetahuan Gizi Pada Kuesioner 1 

Item 

Pertanyaan  

rhitung 

(Corrected Item-Total Correlation) 
rtabel Keterangan 

P.1 0,448 0,355 Valid 

P.2 0,366 0,355 Valid 

P.3 0,409 0,355 Valid 
P.4 0,087 0,355 Tidak valid 
P.5 0,360 0,355 Valid 
P.6 0,389 0,355 Valid 
P.7 0,210 0,355 Tidak valid 
P.8 0,357 0,355 Valid 
P.9 0,389 0,355 Valid 
P.10 0,589 0,355 Valid 
P.11 0,558 0,355 Valid 
Pa.12 0,360 0,355 Valid 
Pa.13 0,360 0,355 Valid 

Sumber: Data primer yang diolah 

Berdasarkan data uji validitas pada Tabel 3.4. diketahui dari seluruh 

pertanyaan pengetahuan kuesioner 1 (pengertian dan kandungan terkait sayur dan 

buah) terdapat 11 pertanyaan yang valid dikarenakan rhitung > rtabel sebesar 0,355 

dan 2 pertanyaan yang tidak valid dikarenakan rhitung < rtabel sebesar 0,355. Hasil 

uji validitas pengetahuan gizi pada kuesioner 2 dapat dilihat pada Tabel 3.5. 
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Tabel 3.5. Hasil Uji Validitas Pengetahuan Gizi Pada Kuesioner 2 

Item 

Pertanyaan  

rhitung  

(Corrected Item-Total Correlation) 
rtabel Keterangan 

P.1 0,385 0,355 Valid 
P.2 0,373 0,355 Valid 
P.3 0,470 0,355 Valid 
P.4 0,373 0,355 Valid 
P.5 0,676 0,355 Valid 
P.6 0,593 0,355 Valid 
P.7 0,577 0,355 Valid 
P.8 0,396 0,355 Valid 
P.9 0,372 0,355 Valid 
P.10 0,499 0,355 Valid 
P.11 -0,069 0,355 Tidak valid 

Sumber: Data primer yang diolah 

Berdasarkan data uji validitas pada Tabel 3.5. diketahui dari seluruh 

pertanyaan pengetahuan kuesioner 2 (anjuran dan dampak kurang konsumsi terkait 

sayur dan buah) terdapat 10 pertanyaan yang valid dikarenakan rhitung > rtabel 

sebesar 0,355 dan 1 pertanyaan yang tidak valid dikarenakan rhitung < rtabel sebesar 

0,355. Hasil uji validitas pengetahuan gizi pada kuesioner 2 dapat dilihat pada Tabel 

3.6. 

Tabel 3.6. Hasil Uji Validitas Sikap Gizi  

Item 

Pertanyaan 

Sikap 

rhitung  

(Corrected Item-Total Correlation) 
rtabel Keterangan 

P.1 0,459 0,355 Valid 

P.2 0,396 0,355 Valid 
P.3 0,610 0,355 Valid 
P.4 0,568 0,355 Valid 
P.5 0,391 0,355 Valid 
P.6 0,579 0,355 Valid 
P.7 -0,241 0,355 Tidak valid 
P.8 0,400 0,355 Valid 

P.9 0,471 0,355 Valid 
P.10 0,647 0,355 Valid 
P.11 0,391 0,355 Valid 
P.12 0,694 0,355 Valid 
P.13 0,533 0,355 Valid 
P.14 0,563 0,355 Valid 
P.15 0,558 0,355 Valid 
P.16 0,407 0,355 Valid 
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Item 

Pertanyaan 

Sikap 

rhitung  

(Corrected Item-Total Correlation) 
rtabel Keterangan 

P.17 0,623 0,355 Valid 
P.18 0,157 0,355 Tidak valid 
P.19 0,610 0,355 Valid 
P.20 0,614 0,355 Valid 

Sumber: Data primer yang diolah 

Berdasarkan data uji validitas pada Tabel 3.6. diketahui dari seluruh 

pertanyaan sikap gizi terdapat 18 pertanyaan yang valid dikarenakan rhitung > rtabel 

sebesar 0,355 dan 2 pertanyaan yang tidak valid dikarenakan rhitung < rtabel sebesar 

0,355.  

3.8.2. Uji Reliabilitas 

Reliabilitas dalah konsistensi dari hasil pengukuran. Reliabilitas berkaitan 

dengan keandalan alat ukur untuk mengevaluasi seberapa baik suatu alat dapat 

menghasilkan hasil yang serupa ketika digunakan pada waktu yang berbeda. uji 

reliabilitas dalam penelitian ini dilakukan pada kuesioner pengetahuan dan sikap 

terkait konsumsi sayur dan buah dengan menggunakan rumus koefisien cronbach 

alpha. Sebuah variabel dianggap dapat diandalkan jika nilai cronbach alpha > 0,6. 

Hasil dari pengujian reliabilitas pengetahuan gizi dan sikap gizi dapat dilihat pada 

Tabel 3.7. 

Tabel 3.7. Hasil Uji Reliabilitas Pengetahuan Gizi dan Sikap Gizi  

Variabel Cronbach Alpha Keterangan 

Pengetahuan gizi (X) 0,795 Reliabel 

Sikap gizi (Y) 0,842 Reliabel 

Berdasarkan Tabel 3.7. item pertanyaan pengetahuan gizi dan sikap gizi 

yang dinyatakan valid dilakukan uji reliabilitas. Hasil uji reliabilitas instrumen 

pengetahuan gizi memiliki nilai cronbach alpha sebesar 0,795 > 0,6 maka 

instrumen tersebut dinyatakan reliabel. Pada hasil uji reliabilitas instrumen sikap 

gizi memiliki nilai cronbach alpha sebesar 0,842 > 0,6 maka instrument tersebut 

dinyatakan reliabel.



 
 

V. KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa sebelum diberikan 

edukasi gizi terkait konsumsi sayur dan buah mayoritas remaja memiliki 

pengetahuan gizi kurang sebanyak 30 remaja (44,12%) dan setelah diberikan 

edukasi gizi mayoritas remaja memiliki pengetahuan gizi baik sebanyak 55 remaja 

(80,88%). Pada tingkat sikap sebelum diberikan edukasi gizi terkait konsumsi sayur 

dan buah mayoritas remaja memiliki sikap gizi cukup sebanyak 35 remaja (51,47%) 

dan setelah diberikan edukasi gizi mayoritas remaja memiliki sikap gizi baik 

sebanyak 42 (61,76%). Hasil penelitian ini terdapat peningkatan rata-rata 

pengetahuan remaja sebelum diberikan edukasi gizi adalah 65,06 menjadi 89,01 

setelah diberikan edukasi gizi terkait sayur dan buah. Terdapat pula peningkatan 

rata-rata sikap remaja sebelum diberikan edukasi gizi adalah 79,95 menjadi 82,69 

setelah diberikan edukasi gizi terkait sayur dan buah.  Oleh karena itu, terdapat 

pengaruh pemberian edukasi gizi terhadap pengetahuan dan sikap konsumsi sayur 

dan buah pada remaja di SMA Negeri 1 Seberida (p-value<0,05). 

5.2. Saran 

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan, maka peneliti menyarankan 

kepada pihak sekolah bersama tenaga kesehatan untuk rutin melakukan pemberian 

edukasi atau penyuluhan kepada seluruh remaja sehingga dapat meningkatkan 

pengetahuan dan sikap terkait sayur dan buah. Penelitian ini disarankan dapat 

dikembangkan lagi dengan menambah variabel lain seperti pengaruh edukasi gizi 

terhadap variabel perilaku. Hasil penelitian diharapkan menjadi referensi pada 

perpustakaan dan menjadi masukan bagi yang membacanya. 

 

. 
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Lampiran 1. Surat Izin Riset ke Sekolah 
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Lampiran 2. Surat Balasan Izin Riset dari Sekolah 
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Lampiran 3. Surat Izin Uji Etik 
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Lampiran 4. Surat Keterangan Layak Etik 
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Lampiran 5. Lembar Permohonan Menjadi Responden 

 

LEMBAR PERMOHONAN MENJADI RESPONDEN 

 

Kepada Yth; 

Calon Responden 

Dengan hormat, 

Saya yang bertanda tangan di bawah ini: 

Nama  : Silvi Rury Seffira. Hrp  

NIM  : 12080320833 

Program Studi  : Gizi 

Alamat  : Jl. Satria, Garuda Sakti, Kecamatan Tampan, Kota Pekanbaru 

No. Hp/Tlp  : 083161188144 

Bermaksud mengadakan penelitian dengan judul “Pengaruh Edukasi Gizi Terhadap 

Pengetahuan dan Sikap Konsumsi Sayur dan Buah Pada Remaja Di SMA Negeri 1 

Seberida”. Penelitian ini tidak akan menimbulkan akibat yang merugikan pada 

saudara/i sebagai responden. Jawaban responden akan dijamin kerahasiaannya dan 

responden berhak untuk tidak mengikuti penelitian ini. Penelitian ini dapat 

memberikan manfaat kepada saudara/i tentang manfaat mengkonsumsi sayur dan 

buah. Maka diharapkan kepada saudara/i bisa menjadi responden dalam penelitian 

ini dengan mengikuti kegiatan edukasi gizi serta menjawab pertanyaan yang 

ditanyakan peneliti untuk mengisi kuesioner yang telah dibuat sebelumnya.  

Apabila saudara/i menyetujui, maka dengan ini saya mohon kesediaan untuk 

menandatangani lembaran persetujuan yang saya berikan. 

Atas perhatian saudara sebagai responden saya ucapkan terima kasih. 

 

 

Pekanbaru,      Juni 2024 

 

 

 

(Silvi Rury Seffira. Hrp) 



64 

 

Lampiran 6. Lembar Persetujuan Menjadi Responden 

 

LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN 

(Informed Consent) 

 

Yang bertanda tangan di bawah ini: 

Nama    : 

Tempat/Tgl. Lahir : 

Kelas   : 

No. Hp   : 

Setelah mendapatkan penjelasan mengenai tujuan dan pelaksanaan penelitian, maka 

saya menyatakan bersedia untuk menjadi responden dalam penelitian yang 

dilakukan oleh Silvi Rury Seffira. Hrp dengan judul “Pengaruh Edukasi Gizi 

Terhadap Pengetahuan dan Sikap Konsumsi Sayur dan Buah Pada Remaja di SMA 

Negeri 1 Seberida”.  Dengan ini saya menyatakan kesediaan untuk berperan serta 

menjadi responden penelitian dan bersedia memberikan pernyataan saya untuk 

dijadikan bahan penelitian. Penyataan yang saya isi ini BENAR adanya dan tanpa 

ada paksaan dari pihak luar. 

 

    Seberida,                Juni 2024 

Yang membuat pernyataan 

 

 

 

            (    ) 
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Lampiran 7. Kuesioner Penelitian 

 

KUESIONER PENELITIAN 

PENGARUH EDUKASI GIZI TERHADAP PENGETAHUAN DAN SIKAP 

KONSUMSI SAYUR DAN BUAH PADA REMAJA DI SMA  

NEGERI 1 SEBERIDA  

 

A. Identitas Responden 

No. Responden  :         

Nama   :        

Umur  :        

Jenis Kelamin :  

Kelas  :        

 

B. Pengetahuan 

Pengertian Dan Kandungan 

1. Bahan pangan yang berasal dari tumbuhan dengan umur relative pendek yang 

biasanya mengandung kadar air yang tinggi dan dikonsumsi secara segar 

maupun diolah disebut? 

a. Polong-polongan 

b. Sayur dan buah 

c. Sayur 

d. Buah 

2. Bagian pada tumbuhan yang berasal dari bunga yang biasanya memiliki stuktur 

membungkus dan melindungi biji disebut? 

a. Kulit 

b. Buah 

c. Biji 

d. Sayur  

3. Apa saja zat gizi yang paling banyak terkandung di dalam sayur dan buah? 

a. Karbohidrat dan lemak 

b. Karbohidrat dan mineral 

c. Lemak dan vitamin 

d. Vitamin dan mineral 

4. Bagaimana cara mengonsumsi buah yang paling baik? 

a. Dalam keadaan segar 

b. Diolah ditambah garam 

c. Diolah menjadi manisan 

d. Diawetkan 

5. Apa vitamin yang paling banyak terkandung di dalam jambu biji? 

a. Vitamin A 

b. Vitamin B 

c. Vitamin C 

d. Vitamin D 

6. Apa manfaat utama zat besi yang terkandung di dalam sayur bayam? 

a. Memelihara kesehatan mata 

b. Mengikat oksigen dan mengedarkan ke seluruh tubuh 

c. Memelihara kesehatan tulang 

d. Meningkatkan kekebalan tubuh 

 Laki-Laki  Perempuan 
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7. Apa manfaat utama kalsium, fosfor dan flourin yang terkandung di dalam sayur 

dan buah? 

a. Memelihara keseimbangan air di tubuh 

b. Memelihara tulang, gigi dan jaringan lainnya 

c. Sebagai bagian cairan di usus 

d. Memelihara kesehatan kulit  

8. Bagaimana proses pengolahan sayur yang dapat menurunkan kandungan 

vitamin dalam sayur? 

a. Mencuci bahan makanan sebelum dipotong 

b. Memasak sayur dengan waktu singkat 

c. Memasak dengan air yang banyak 

d. Memasak dengan suhu yang tepat 

9. Seseorang yang obesitas memerlukan sayur dan buah karena? 

a. Tinggi serat 

b. Rendah serat 

c. Tinggi lemak 

d. Tinggi protein 

10. Apa sajakah yang termasuk di dalam golongan sayur-sayuran? 

a. Kacang panjang, bayam, kangkung, mentimun 

b. Jamur, wortel, kembang kol, pisang 

c. Mentimun, terong, semangka, sawi 

d. Wortel, salak, bayam, buncis  

11. Apa sajakah yang termasuk di dalam golongan buah-buahan? 

a. Rambutan, salak, jamur, pepaya 

b. Semangka, nanas, jambu biji, pisang 

c. Apel, pisang, salak, wortel 

d. Rambutan, semangka, buncis, jeruk 
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KUESIONER PENELITIAN 

PENGARUH EDUKASI GIZI TERHADAP PENGETAHUAN DAN SIKAP 

KONSUMSI SAYUR DAN BUAH PADA REMAJA DI SMA  

NEGERI 1 SEBERIDA  

 

A. Identitas Responden 

No. Responden  :         

Nama   :        

Umur  :        

Jenis Kelamin :  

Kelas  :        

 

B. Pengetahuan 

Anjuran Dan Dampak 

1. Sering sakit akibat menurunnya kekebalan tubuh bisa menjadi dampak dari? 

a. Kurang konsumsi buah yang mengandung vitamin C 

b. Kurang konsumsi buah yang mengandung vitamin K 

c. Kurang konsumsi buah yang mengandung fosfor 

d. Semua jawaban diatas salah 

2. Apa akibat dari kekurangan konsumsi sayur dan buah yang mengandung 

vitamin A? 

a. Beresiko mengalami diabetes 

b. Menurunkan kekebalan tubuh 

c. Gangguan perncernaan 

d. Gangguan penglihatan 

3. Berapa anjuran konsumsi sayur perhari menurut WHO? 

a. 150 gram/ hari 

b. 200 gram/ hari 

c. 250 gram/ hari 

d. 250 gram/ hari 

4. Berapa anjuran konsumsi buah perhari menurut WHO? 

a. 150 gram/ hari 

b. 200 gram/ hari 

c. 250 gram/ hari 

d. 300 gram/ hari 

5. 1 porsi sayur = 1 mangkok kecil = 100 gram 

 

Apabila seseorang mengonsumsi sayur bayam dalam 

sehari, maka menurut anjuran tumpeng gizi seimbang 

berapa mangkok sayur bayam yang sebaiknya dikonsumsi 

dalam sehari? 

 

a. 1 mangkok 

b. 1  ½ mangkok 

c. 2  mangkok 

d. 2 ½ mangkok 

 

 Laki-Laki  Perempuan 
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6. 1 porsi buah = 1 buah pisang ambon ukuran sedang = 50 gram 

 

Apabila seseorang mengonsumsi pisang ambon dalam 

sehari, maka menurut anjuran tumpeng gizi seimbang 

berapa banyak pisang ambon yang sebaiknya dikonsumsi 

dalam sehari? 

 

a. 1 buah 

b. 2  buah 

c. 3  buah 

d. 4 buah 

7. Sayur dan buah dapat menurunkan risiko terkena kanker karena 

mengandung… 

a. Antibiotik 

b. Antioksidan 

c. Zat besi 

d. Kalsium  

8. Apakah dampak dari kurang konsumsi sayur dan buah? 

a. Meningkatkan ketajaman mata 

b. Meningkatkan kekebalan tubuh 

c. Meningkatkan resiko kegemukan 

d. Memperlancar pencernaan 

9. Apa dampak kurang konsumsi serat yang terkandung di dalam sayur dan 

buah, kecuali? 

a. Meningkatkan kolestrol dalam darah 

b. Sembelit  

c. Meningkatkan resiko kegemukan  

d. Kekurangan energi di dalam tubuh 

10. Pernyataan di bawah ini yang benar adalah? 

a. Porsi sayur dianjurkan lebih sedikit dibandingkan buah karena terdapat 

beberapa sayur yang tinggi gula 

b. Porsi sayur dianjurkan lebih banyak dibandingkan buah karena terdapat 

beberapa buah yang tinggi gula 

c. Porsi sayur dan buah harus sama agar keseimbangan mineral di dalam 

tubuh terjaga 

d. Porsi buah dan sayur dikonsumsi sesuai keinginan karena keduanya 

mengandung zat gizi mikro yang dibutuhkan oleh tubuh 
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C. SIKAP 

Berilah tanda (√) pada salah satu kolom sebagai jawabanmu. 

Keterangan : 

SS   : sangat setuju 

S  : setuju 

TS  : Tidak setuju 

STS  : Sangat tidak Setuju 

No. Pernyataan SS S TS STS 

1. Saya perlu mengonsumsi sayur setiap hari (+)     

2 Saya perlu mengonsumsi buah setiap hari (+)     

3. Saya suka mengonsumsi sayuran (+)     

4. Saya suka mengonsumsi buah-buahan (+)     

5. Makan buah setiap hari  merupakan hal yang 

sulit (˗) 

    

6. Makan sayur  setiap hari  merupakan hal yang 

sulit (˗) 

    

7. Menurut saya mengonsumsi sayur dan buah 

tidak harus sesuai dengan anjuran yang 

ditetapkan (-) 

    

8. Saya lebih memilih mengonsumsi sayur dan 

buah dari pada obat-obatan multivitamin (+) 

    

9. Saya merasa sehat jika saya mengonsumsi 

sayur setiap harinya (+) 

    

10. Saya merasa sehat jika saya mengonsumsi 

buah setiap harinya (+) 

    

11. Menurut saya mengonsumsi sayur dan buah 

secara teratur dapat menjaga kesehatan (+) 

    

12. Mengonsumsi sayur dan buah hanya 

diperlukan oleh seseorang yang obesitas (˗) 

    

13. Saya tidak mengonsumsi sayur karena  sayur 

dan buah tidak menarik dan tidak enak (-)   

    

14. Saya tidak mengonsumsi buah karena  sayur 

dan buah tidak menarik dan tidak enak (-)   

    

15. Bila ada buah dirumah, maka saya akan 

mengambil dan memakannya tanpa disuruh 

(+) 

    

16. Saya harus mengonusmsi sayur dan buah 

untuk memperlancar pencernaan (+) 

    

17. Mengonsumsi sayur dan buah secara teratur 

tidak dapat mencegah tubuh saya dari 

penyakit (-) 

    

18. Menurut saya konsumsi sayur dan buah 

dianjurkan untuk orang dewasa  saja (-) 
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Lampiran 8. Dokumentasi 

Uji Validitas 

        
     Penjelasan pengisisan kuesioner                  Pengisisan kuesioner uji validitas 

 

Intervensi I 

          
Penjelasan alur penelitian          Foto bersama intervensi I 

  

 
Pemberian intervensi tahap I melalui media video 

 

       
      Pengisian kuesioner pre-test        Pengisian kuesioner post-test 
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Intervensi II 

       
 Penyampaian penutup       Foto bersama intervensi II 

 

 
Pemberian intervensi tahap II melalui media video 

 

        
        Pengisian kuesioner pre-test        Pengisian kuesioner post-test 
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Lampiran 9. Materi Penyuluhan  

Intervensi I 

1. Pengertian Sayur dan Buah 

Sayuran adalah Bahan pangan yang berasal dari tumbuhan dengan umur 

relative pendek yang biasanya mengandung kadar air yang tinggi dan dikonsumsi 

secara segar maupun diolah (Syamsidah dan Hamidah, 2018). Buah adalah bagian 

pada tumbuhan yang berasal dari bunga yang biasanya memiliki stuktur 

membungkus dan melindungi biji. (Syamsidah dan Hamidah, 2018).  

Cara mengomsumsi buah yang baik dalam keadaan segar baik di jus atau 

dimakan secara langsung. Adapun cara mengolah sayuran, untuk mempertahankan 

nilai gizinya, perlu diperhatikan: 

1. Mencuci bahan makanan sebelum dipotong  

2. Memasak jangan terlalu matang/ waktu yang singkat 

3. Masak dengan air secukupnya  

4. Memasak dengan suhu yang tidak terlalu tinggi (Poerwosoedarto, 1997 dalam 

Syamsidah dan Hamidah, 2018). 

2. Kandungan Sayur dan Buah 

Sayur dan buah banyak mengandung zat gizi berupa vitamin dan mineral, 

adapun zat non gizi yang terdapat di dalam vitamin dan mineral yaitu serat, sebagai 

beriku. 

a. Serat Pangan 

Serat dapat membantu memberikan rasa kenyang bagi tubuh karena 

menyerap air dan mengembang, serat terlarut akan memperlambat proses 

pencernaan makanan sehingga rasa kenyang lebih lama. Serat juga berpengaruh 

terhadap penurunan konsumsi energi yaitu dengan cara mencuci konsentrasi lemak 

dan gula yang menyumbang sedikit energi sehingga mengontrol berat badan 

(Departemen Gizi dan Kesehatan Masyarakat, 2009). Konsumsi makanan berserat 

sangat bermanfaat untuk menghindari penyakit yang timbul antara lain melindungi 

kolon dari gangguan konstipasi, diare, divertikulum, wasir dan kanker kolon serta 

mencegah terjadinya gangguan metabolisme sehingga tubuh terhindar dari 
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kegemukan dan kemungkinan terserang penyakit diabetes mellitus, jantung 

koroner, dan batu empedu (Suwasono, 2010).  

b. Vitamin  

Vitamin dan mineral terutama banyak terdapat dalam sayur dan buah, 

khususnya yang berwarna kuning dan hijau gelap (Yosephin, 2018). 

1. Vitamin A diperlukan untuk kesehatan mata. Vitamin A banyak terkandung di 

dalam sayur dan buah berwarna merah kekuningan yang terdapat di dalam semua 

sayur daun, wortel, ubi jalar, labu siam, labu, buah persik, avokad, semangka, 

dan sebagainya (Suwasono, 2010). 

2. Vitamin B1, B2, dan B3 berfumgsi untuk metabolisme karbohidrat menjadi 

energi. Bahan makanan yang mengandung vitamin B1, B2, dan B3 yaitu sayuran 

berdaun hijau (putri dkk., 2020). 

3. Vitamin B9 berfungsi untuk mendukung pertumbuhan pada remaja dan sebagai 

persiapan kehamilan pada remaja perempuan sehingga mencegah terjadinya 

defisiensi yang menyebabkan kecacatan janin. Bahan makanan yang 

mengandung vitamin B9 seperti sayuran berdaun hijau dan jeruk (putri dkk., 

2020). 

4. Vitamin B12 sangat penting dalam pembuatan sel darah merah (Suwasono, 

2010). 

5. Vitamin C berfungsi untuk meningkatkan kekebalan atau daya tahan tubuh. 

Sumber-sumber makanan yang mengandung vitamin C adalah jeruk, jambu biji, 

anggur, tomat, mangga, nanas, dan buah-buahan segar pada umumnya. 

(Suwasono, 2010). 

6. Vitamin D sangat diperlukan untuk pertumbuhan tulang dan gigi yang sehat serta 

kuat Bahan makanan yang mengandung vitamin D seperti jamur dan jeruk 

(Suwasono, 2010). 

7. Vitamin E erat hubungannya dengan fungsi reproduksi manusia. Vitamin E 

banyak terdapat di dalam alpukat, tauge, sayur-sayuran hijau (Suwasono, 2010). 

8. Vitamin K sangat diperlukan dalam proses pembekuan darah. Vitamin K banyak 

sekali terdapat di dalam sayur-sayuran hijau, kol, dan tomat (Suwasono, 2010). 
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c. Mineral 

Secara umum fungsi mineral dalam tubuh adalah untuk menjaga asam tubuh 

dengan jalan penggunaan mineral pembentuk asam (klorin, fosfor, belerang) dan 

mineral pembentuk basa (kapur, besi, magnesium, kalium, natrium), mengkatalisasi 

reaksi yang berkaitan dengan pemecahan karbohidrat, lemak, dan protein serta 

pembentukan lemak dan protein tubuh, sebagai hormon (Iodium terlibat dalam 

hormon tiroksin; Ca dan P untuk pembentukan tulang dan gigi) dan enzim tubuh 

(Fe terlibat dalam aktivitas enzim katalase dan sitokrom), membantu memelihara 

keseimbangan air tubuh (klorin, kalium, natrium), menolong dalam pengiriman 

isyarat ke seluruh tubuh (Kalsium, kalium, natrium), sebagai bagian cairan usus 

(kalsium, magnesium, kalium dan natrium), berperan dalam pertumbuhan dan 

pemeliharaan tulang, gigi dan jaringan tubuh lainnya (kalsium, fosfor, fluorin) 

(Yuniastuti, 2014). Mengikat oksigen dan mengedarkannya ke seluruh tubuh, zat 

besi merupakan komponen penting sel darah merah yang dijumpai pada sayuran 

berdaun hijau seperti bayam (Rachmi, 2019). 

 

Intervensi II 

ii. Anjuran Konsumsi Sayur dan Buah 

Berdasarkan anjuran World Organization Health (WHO) (2003), konsumsi 

sayur dan buah perhari sebesar 400 gram yang terdiri atas 250 gram sayur dan 

150 gram buah. 1 porsi sayur setara dengan 100 gram sayur atau 1 mangkok 

kecil sayur setelah dimasak dan ditiriskan, maka anjuran konsumsi 250 gram 

sayur setara dengan 2 ½ mangkok kecil sayur. Adapun 1 porsi buah setara 

dengan 50 gram pisang atau 1 buah pisang ambon dengan ukuran sedang, maka 

anjuran konsumsi 150 gram buah setara dengan 3 buah pisang. Buah lainnya 

dapat teman teman lihat sebagai berikut: 
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Berdasarkan anjuran tersebut, porsi makan sayur dianjurkan lebih banyak 

dibandingkan porsi makan buah karena buah merupakan sumber gula, dan terdapat 

beberapa jenis buah yang memiliki kandungan gula yang tinggi yang berisiko 

meningkatkan kadar gula darah. 

iii. Dampak Kekurangan Konsumsi Sayur dan Buah 

Kekurangan konsumsi sayur dan buah dapat berdampak pada kesehatan. 

Beberapa dampak dari kekurangan sayur dan buah sebagai berikut (Moehji, 2017)  

1. Gangguan penglihatan/mata karena kurangnya asupan buah dan sayur yang 

mengandung vitamin A yang penting untuk penglihatan. 

2. Gangguan pertumbuhan tubuh karena kekurangan asupan buah dan sayur yang 

mengandung vitamin A yang berperan dalam pembentukan sel jaringan tubuh, 

3. Menurunkan kekebalan tubuh. Karena kekurangan asupan buah dan sayur yang 

mengandung vitamin C yang merupakan antioksidan kuat dan pengikat radikal 

bebas untuk mencegah berbagai penyakit infeksi. 

4. Kelebihan kolesterol darah, karena kekurangan asupan buah dan sayur yang 

mengandung serat untuk menjerat lemak dalam usus,  

5. Sembelit. Karena kekurangan asupan buah dan sayur yang mengandung serat 

serta vitamin B1 untuk melancarkan pencernaa. 

6. Risiko kegemukan dan diabetes pada seseorang karena lebih pemilihan snack 

atau jajanan yang tidak sehat selain itu, vitamin, mineral dan serat mencegah 

terjadinya kegemukan. 
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Lampiran 10. Media Penelitian  

Video I 

Pengertian Sayur dan Buah dan 

Kandungan Sayur dan Buah 

Video II 

Anjuran Konsumsi Sayur dan Buah 

1. Dampak Kekurangan Sayur dan Buah 
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Lampiran 11. Analisis Bivariat 

Uji Normalitas Kolmogorof Smirnov 

Tests of Normality 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Pretest Pengetahuan .158 68 .000 .960 68 .028 

Posttest Pengetahuan .201 68 .000 .895 68 .000 

Pretest Sikap .107 68 .054 .953 68 .012 

Posttest Sikap .085 68 .200* .974 68 .161 

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 

 

Uji Wilcoxon Pengaruh Edukasi Terhadap Pengetahuan Konsumsi Sayur 

dan Buah 

Ranks 

 N Mean Rank Sum of Ranks 

Posttest Pengetahuan - 

Pretest Pengetahuan 

Negative Ranks 0a .00 .00 

Positive Ranks 66b 33.50 2211.00 

Ties 2c   

Total 68   

a. Posttest Pengetahuan < Pretest Pengetahuan 

b. Posttest Pengetahuan > Pretest Pengetahuan 

c. Posttest Pengetahuan = Pretest Pengetahuan 

 

Test Statisticsa 

 Posttest Pengetahuan - Pretest Pengetahuan 

Z -7.079b 

Asymp. Sig. (2-tailed) .000 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on negative ranks. 
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Uji Paired T-Test Pengaruh Edukasi Gizi Terhadap Sikap Konsumsi Sayur 

dan Buah 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) Mean 

Std. 

Deviation 

Std.  

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 

1 

Pretest Sikap - 

Posttest Sikap 

-2.73676 5.57527   .67610 -4.08627 -1.38726 -4.048 67 .000 

 

Nilai Rata-Rata Pengetahuan dan Sikap 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Pretest Pengetahuan 68 38.10 95.24 65.0554 13.78191 

Posttest Pengetahuan 68 66.67 100.00 89.0060 9.46215 

Pretest Sikap 68 61.81 93.75 79.9534 8.54264 

Posttest Sikap 68 67.36 97.92 82.6901 7.76413 

Valid N (listwise) 68     
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