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Abstract 
 

Nutritional problems in Indonesia are currently increasingly worrying, this can be seen from the 2018 
RISKESDAS data which explains the high obesity, wasting, stunting, and degenerative and infectious 
disease conditions. Balanced nutrition is one of the keys to fulfilling a healthy lifestyle. Good health can 
be created from the fulfillment of good nutrition. Children's health should be nurtured from an early age, 
particularly during their elementary school years. Balanced nutrition practices are expected to reduce 
nutritional problems among children. One of the efforts in monitoring children's eating practices is  
through the contents of the supplies brought by children to school. This community service activity has 
the aim to increase knowledge and changes to the contents of students' supplies in accordance with 
balanced nutrition. The target of this activity is 30 students of Ignasius Menteng Elementary School. The 
method used is counseling. Data analysis resulted in the value an insignificant value was obtained 0.102 
(p <0.05) which states that there is no valuable difference in knowledge before and after counseling.  
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Abstrak 
 

Masalah gizi di Indonesia semakin perlu diperhatikan, hal ini terlihat berdasarkan data  RISKESDAS 
2018 yang menunjukkan angka obesitas, wasting, stunting, serta prevalensi penyakit degeneratif dan 
infeksi dalam kategori tinggi. Gizi seimbang merupakan faktor penting dalam mendukung pola hidup 
sehat. Kesehatan yang optimal dapat tercapai melalui pemenuhan gizi yang baik. Pengembangan 
kesehatan individu perlu dilakukan pada usia anak sedini mungkin, khususnya pada anak-anak di usia 
sekolah dasar. Dalam mengurangi masalah gizi pada anak perlu praktik gizi seimbang yang tepat. Upaya 
yang dilakukan dalam pemantauan praktik makan anak melaui isi bekal yang dibawa oleh anak ke 
sekolah. Tujuan dari pengabdian ini yaitu meningkatan pengetahuan dan perubahan terhadap  isi bekal 
siswa/i sesuai dengan gizi seimbang. Sasaran kegiatan ini yaitu 30 siswa siswi SD Ignasius Menteng. 
Metode yang digunakan berupa penyuluhan. Analisis data menghasilkan bahwa nilai tidak signifikan 
yaitu 0,102 (p < 0,05) yang menyatakan bahwa tidak terdapat perbedaan pengetahuan yang bermakna 
antara sebelum penyuluhan dan sesudah  penyuluhan.  
 
Keywords: Gizi seimbang, Bekal, Pengetahuan Gizi. 

 
 
 
PENDAHULUAN 
 

Masalah gizi di Indonesia 
semakin semakin perlu diperhatikan, 
berdasarkan dari data RISKESDAS 
2018 yang menunjukkan angka 
obesitas, wasting, stunting, serta 

prevalensi penyakit degeneratif dan 
infeksi dalam kategori tinggi. Gizi 
seimbang adalah hal yang penting 
dalam mendukung pola hidup sehat. 
Gizi seimbang memiliki peranan vital 
dalam menjaga kesehatan tubuh, 
memperkuat sistem imun tubuh, serta 
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meningkatkan fungsi otak. (Sambo et 
al., 2020). Gizi seimbang merupakan 
rangkaian asupan dalam sehari-hari 
yang akan dikonsumsi dan mengandung 
zat gizi yang beragam serta jumlah yang 
sesuai dengan kebutuhan tubuh masing-
masing. Gizi seimbang dapat menjadi 
pedoman pola asupan makanan yang 
baik untuk diterapkan dalam kehidupan 
sehari-hari (Kemenkes, 2018). Gizi 
seimbang terdiri dari susunan makanan 
yang digambarkan dalam bentuk 
piramida, yang semakin mengerucut ke 
atas. Setiap komponen dalam piramida 
mencerminkan porsi makanan yang 
paling penting untuk dikonsumsi. Pada 
dasar piramida yaitu makanan pokok, 
diikuti oleh sayuran dan buah-buahan, 
sumber protein (baik hewani maupun 
nabati), serta konsumsi gula, garam, dan 
minyak (Fitri et al., 2022). 

Untuk melanjutkan cita-cita dan 
perjuangan bangsa, generasi muda 
khususnya anak-anak memegang peran 
penting untuk memajukan dan 
membangun bangsa ini. Oleh karena itu, 
peningkatkan kualitas sumber daya 
manusia terkait pemahaman terkait gizi 
seimbang dapat mengurangi risiko 
terkena penyakit. Untuk itu, perlu 
strategi dalam mengoptimalkan status 
gizi baik dan konsumsi pangan yang 
sehat  dengan melakukan peningkatkan 
sumber daya manusia. Seseorang tidak 
dapat mengembangkan kapasitas 
dirinya secara maksimal apabila yang 
bersangkutan tidak memiliki status gizi 
dan kesehatan yang baik (Kartini T, et 
al. 2019). Kesehatan yang optimal dapat 
tercapai dengan pemenuhan gizi yang 
tepat. Zat gizi sangat penting bagi tubuh 
karena setiap kandungan gizi yang 
dikonsumsi memiliki manfaatnya. 
Kecukupan zat gizi yang dikonsumsi 
mempengaruhi tingkat kecerdasan, 
kesehatan, dan produktivitas kerja yang 
tinggi (Fitri et al., 2022). Kekurangan 
gizi dapat mengganggu sistem 

pertumbuhan dan perkembangan tubuh. 
Oleh karena itu, pengembangan 
kesehatan individu perlu dimulai dari 
usia sedini mungkin, terutama pada 
anak-anak di usia SD. Diharapkan 
praktik penerapan gizi seimbang dapat 
mengurangi masalah gizi pada anak, 
yang terlihat dari kebiasaan makan 
sehari-hari mereka. Salah satu cara 
untuk memantau kebiasaan makan anak 
adalah melalui bekal yang dibawa ke 
sekolah. Bekal merupakan makanan 
yang meliputi nasi, lauk pauk, dan 
minuman, yang dikemas secara praktis 
dan dibawa untuk dikonsumsi di luar 
rumah, seperti untuk makan siang, 
makan malam, atau kegiatan lainnya. 
(Ronitawati et al., 2020) 

 

 
Gambar 1. Tumpeng Gizi Seimbang 

 

 
Gambar 2. Contoh Bekal Gizi Seimbang 

 
METODE 

 
Kegiatan penyuluhan 

dilaksanakan pada hari Senin, 11 
Desember 2023. Penyuluhan ini akan 
melibatkan dosen dan mahasiswa S1 
Ilmu Gizi STIK Sint Carolus. 
Penyuluhan dibuka dengan kata 
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sambutan dari dosen. Pahap awal 
responden diminta untuk mengisi form 
identitias diri yang terdiri dari nama, 
usia, jenis kelamin, tanggal lahir, dan 
nomor handphone. Kemudian 
responden diberikan pengarahan 
mengenai form pre test . Pre test terdiri 
dari 1 lembaran yang berisikan identitas 
responden dan 10 pertanyaan yang 
berupa tarik garis. Setelah responden 
mengisi form pre test, Responden 
diberikan edukasi melalui penyuluhan 
dengan menggunakan media Power 
Point  dengan judul kegiatan “Bekal 
Seimbang Untuk Masa Depanku” 
selama 20 menit dan 5 menit untuk sesi 
tanya jawab. Penyuluhan berisikan 2 
materi yaitu materi 1 mengenai 
pengertian gizi seimbang, sumber bahan 
makanan karbohidrat, protein, lemak 
dan dampak jika tidak mengkonsumsi 
gizi seimbang (Nugroho Jati, M. B., & 
Rasmada, S. 2023). Materi 2 berisikan 
contoh penerapan gizi seimbang dalam 
bekal, pembuatan bekal gizi seimbang 
bersama. Setelah penyuluhan selesai 
siswa/i dikelompokan menjadi 6 
kelompok. 1 kelompok beranggotakan 5 
orang, yang kemudian diminta untuk 
menebak makanan antara yang 
seimbang dan tidak seimbang. Setelah 
itu, responden diminta untuk mengisi 
post test selama 10 menit, pada sesi 
akhir penyuluhan akan ditutup dengan 
pembuatan sandwich tempe bersama – 
sama. 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

 
Penyuluhan “Bekal Seimbang 

Untuk Masa Depanku” adalah kegiatan 
yang diperuntukkan kepada siswa/i SD 
Ignasius Menteng, Jakarta Pusat. 
Kegiatan ini dilaksanakan pada hari 
Selasa, 16 Januari 2024 pukul 07.30 - 
09.00 WIB yang dilaksanakan di ruang 
pertemuan SD Ignasius. Kegiatan 
penyuluhan dibuka dengan kata 

sambutan dan arahan terkait kegiatan 
oleh Maria Geovanny kepada 30 orang 
siswa/i perwakilan dari kelas 1 sampai 
kelas 6.  

Setelah pemberian kata 
sambutan dan pemberian arahan, siswa/i 
diminta untuk mengisi pre-test dan 
lembar persetujuan menjadi responden. 
Lembar persetujuan yang ada akan 
ditandatangani oleh masing-masing wali 
kelas, sehingga siswa/i hanya perlu 
mengisi nama, usia, kelas, dan jenis 
kelamin Soal pre-test yang diberikan 
kepada siswa/i berupa 7 soal tarik 
gambar seputar jenis bahan makanan 
pokok, lauk hewani, protein nabati, 
sayur, buah, bekal yang seimbang dan 
tidak seimbang dengan waktu pengisian 
pre-test yang diberikan adalah selama 5 
menit.  

 
Gambar 3. Proses pengisian pre-test 

 

Setelah siswa/i selesai mengisi 
pre-test yang diberikan, kegiatan 
berikutnya adalah pemberian 
penyuluhan menggunakan power point. 
Materi yang diberikan seputar isi bekal 
yang sehat dan seimbang serta jenis 
bahan makanan sumber karbohidrat, 
protein, sayuran, dan buah. Pada materi 
terkait manfaat mengkonsumsi makanan 
yang sehat dan seimbang serta dampak 
jika tidak mengkonsumsi makanan yang 
tidak sehat dan tidak seimbang. Lama 
waktu untuk membawakan materi 
adalah 15 menit. Pada awal pemberian 
materi siswa/i kelas 1 tampak kurang 
konsentrasi dalam mendengarkan, 
sehingga diperlukan pendampingan oleh 
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guru pendamping siswa/i kelas 1 mulai 
konsentrasi dan aktif untuk berinteraksi 
dengan pembawa materi.  

Siswa/i terlihat aktif dan 
konsentrasi ketika penyuluhan 
berlangsung, tanya jawab pun terjadi 2 
arah baik pertanyaan dari pemateri 
maupun pertanyaan dari siswa/i. 
Adapun pertanyaan yang diberikan 
siswa/i sebagai berikut :  

1. Kenapa mie instan tidak 
boleh dikonsumsi dengan 
nasi? 

2. Apakah konsumsi mie bisa 
menyebabkan kanker? 

3. Kenapa biskuit coklat tidak 
bisa dijadikan bekal yang 
sehat? 

4. Apakah tomat termasuk 
golongan sayur? 
 

Setelah proses tanya jawab 
selesai, siswa/i diminta untuks berdiri 
dan melakukan ice breaking bersama 
pemateri selama 3 menit. Ice breaking 
yang diberikan dalam bentuk menari 
dan menyanyi bersama sesuai video 
yang ditampilkan. Materi dalam video 
ice breaking adalah isi piringku, jenis 
zat gizi seperti karbohidrat, protein, 
lemak, buah, dan sayur, selain itu 
didalam video juga disampaikan materi 
terkait konsumsi air putih dan susu. 

Setelah ice breaking, kegiatan 
berikutnya adalah games tebak bekal 
sehat. Pada kegiatan ini siswa/i akan 
dikelompokkan menjadi 5 kelompok 
yang berisi 6 orang siswa/i dari kelas 1 
sampai 6. Setiap kelompok berhasil 
menjawab pertanyaan yang diberikan 
oleh pemateri, tetapi hanya ada 1 
pemenang yaitu kelompok sayur. Ketika 
games dimulai siswa/i nampak aktif dan 
ceria. Siswa/i yang menang diberikan 
hadiah dalam bentuk botol minum. 

 
Gambar 4. Pemenang games tebak bekal 

sehat 
 

Kegiatan penyuluhan diakhiri 
dengan pembuatan sandwich bersama-
sama, pembuatan sandwich ini 
bertujuan juga untuk mengenalkan 
secara langsung sumber bahan makanan 
karbohidrat melalui roti, protein nabati 
dari tempe, protein hewani dari keju, 
sayur dari selada, dan buah dari tomat.  

 
Gambar 5. Proses pembuatan sandwich 

bersama 
 

Analisis Univariat 
Jenis Kelamin 

Tabel 4. 1 Uji univariat jenis kelamin 

Variabel Kategori N % 

Jenis 
Kelamin 

Perempuan 17 56.7 

Laki-laki 13 43.3 

Total 30 100 
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Berdasarkan tabel diatas pada 
variabel jenis kelamin ditemukan bahwa 
56,7% adalah perempuan dan 43,3% 
adalah laki-laki. Anak laki – laki 
cenderung memiliki aktivitas lebih 
banyak dibanding anak perempuan, hal 
ini dapat mempengaruhi kebiasaan jajan 
pada anak laki – laki sehingga 
meningkatknya kebiasaan jajan akan 
menyebabkan anak tidak mau 
membawa bekal (Aisa et al., 2023). 

 
Kategori Pre-Test dan Post-

Test 
Tabel 4. 2 Sebaran Responden Berdasarkan 

Pre-Test dan Post-Test 

Kategori 
Pengetahu

an 

Pre-Test Post-Test 

N % N % 

Baik 23 76.7 24 80 

Cukup 6 20 6 20 

Kurang 1 3.3 0 0 

Total 30 100 30 100 

  
Berdasarkan tabel diatas pada 

variabel skor pretest diketahui bahwa 
3,3% termasuk kategori kurang, 20% 
termasuk kategori cukup dan 76,7% 
termasuk kategori baik. Variabel skor 
posttest diketahui bahwa 20% termasuk 
kategori cukup dan 80% termasuk 
kategori baik. Berdasarkan hasil data 
diatas diketahu bahwa terdapat 
peningkatan pengetahuan pada kategori 
baik yaitu menjadi 80% (1 orang).  Hal 
tersebut sejalan dengan penelitian 
(Laisani et al., 2023) menyatakan 
terdapat peningkatan pengetahuan 
sesudah diberikan edukasi dengan 
media video. Media edukasi berupa 
video dapat menarik perhatian 
responden sehinggaa responden dapat 
mudah mengingat informasi yang 
disampaikan.  

 
 

Analisi Bivariat 
Tabel 4. 3 Distribusi Pengetahuan Terkait 

Bekal Seimbang 

Perlakukan  N p-value 

% Post Test < %Pretest 0 

0,102 % Post Test >% Pretest 3 

% Post Test = % Pretest 27 

Total 30  

 
Berdasarkan data menunjukkan 

bahwa total skor post-test lebih besar 
dari total skor pretest sebanyak 3 orang. 
Total skor posttest sama dengan dari 
total skor pretest sebanyak 27 orang. 
Berdasarkan uji Wilcoxon diperoleh 
nilai tidak signifikan 0,102 (p<0,05), 
tidak terdapat perbedaan pengetahuan 
yang bermakna antara sebelum 
penyuluhan dan sesudah penyuluhan 
(Marlina et al., 2024). Peningkatan 
pengetahuan diperoleh dari adanya 
penyuluhan edukasi Bekal Seimbang 
Untuk Masa Depanku yang dilakukan 
secara tatap muka menggunakan media 
Presentasi Power Point. Media tersebut 
dibuat semenarik mungkin dan dapat 
mudah dipahami oleh anak-anak. 
Penyampaian materi juga dibuat 
interaktif sehingga responden dapat 
memperhatikan dan antusias dalam 
menjawab setiap pertanyaan yang 
diajukan (Cahya & Nugroho, 2023). 
Selain itu adanya praktik membuat 
sandwich bersama yang merupakan 
salah satu contoh bekal seimbang. 
Sandwich ini berisikan nugget tempe, 
keju, selada, tomat, dan roti dan 
dimakan bersamaan oleh siswa dan 
siswi. Kegiatan penyuluhan ini 
menggunakan metode ceramah dan 
audio visual dapat menyajikan materi 
dalam bentuk power point yang disertai 
dengan gambar, foto dan    video/film 
yang dapat diputar secara berulang 
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sehingga lebih mudah diterima dan 
diingat (Yanti et al., 2022).  

 
Gambar 6. Gambar Sebaran Data 

Responden Menjawab Pertanyaan Pre dan 
Post Test dengan Benar 

 

Pada data diatas menjelaskan 
sebaran data responden yang menjawab 
pertanyaan pretest dan posttest dengan 
benar terkait bekal seimbang. Terlihat 
bahwa hampir semua pertanyaan benar 
mengalami peningkatan persentase 
responden menjawab dengan benar. 
Hasil penelitian ini adalah terdapat 
pengaruh edukasi Bekal Seimbang 
terhadap pengetahuan sebelum dan 
sesudah diberikan penyuluhan dengan 
media Presentasi Power Point. Kegiatan 
Penyuluhan ini menggunakan metode 
ceramah dan audio visual sehingga 
dapat menampilkan materi dalam 
bentuk power point yang didukung 
dengan gambar, foto dan    video/film 
yang dapat diputar kembali sehingga 
lebih mudah diterima dan diingat (Yanti 
et al., 2022). 
 
SIMPULAN 

 
Kegiatan pengabdian dilakukan 

dengan metode penyuluhan yang 
memiliki tema “Bekal Seimbang Untuk 
Masa Depanku”. Berdasarkan hasil uji 
dinyatakan bahwa tidak terdapat 

perbedaan pengetahuan yang bermakna 
antara sebelum diberikan penyuluhan 
dan sesudah diberikan penyuluhan. Bagi 
peneliti selanjutnya disarankan untuk 
melihat perbedaan perilaku pemilihan 
bekal dengan metode edukasi yang 
berbeda. 
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