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Lampiran 2. Kuesioner

KUESIONER GIZI SEIMBANG
Karakteristik Responden

Nama:
Jenis kelamin: (L)/(P)

Usia:

Petunjuk : beri tandan (X) pada pilihan jawaban yang anda anggap

paling benar

1. Apa yang dimaksud dengan konsumsi makanan beragam dalam
konsep gizi seimbang?
A. Menghindari makanan berlemak
B. Mengonsumsi makanan dari berbagai jenis kelompok
pangan
C. Makan hanya sayur dan buah

D. Memakan makanan dengan rasa yang berbeda

2. Mengapa penting mengonsumsi makanan beragam?
A. Agar tidak bosan dengan makanan yang sama
B. Untuk memenuhi kebutuhan energi saja
C. Agar tubuh mendapatkan semua zat gizi yang diperlukan

D. Untuk menurunkan berat badan dengan cepat

3. Makanan yang termasuk sumber karbohidrat adalah?
A. Nasi, roti, dan kentang
B. Ayam, telur, dan ikan
C. Bayam, brokoli, dan wortel
D

. Susu, keju, dan yogurt



. Zat gizi yang banyak terdapat dalam ikan dan telur adalah?
A. Karbohidrat

B. Protein
C. Vitamin C
D. Serat

. Kombinasi makanan berikut yang paling memenuhi prinsip
konsumsi beragam?

A. Nasi, ayam goreng, sayur bayam, dan buah jeruk

B. Roti, susu, keripik kentang, dan teh manis

C. Mi instan, telur, dan kopi

D. Nasi, tempe goreng, dan saus sambal

. Berapa lama waktu aktivitas fisik yang disarankan setiap hari untuk
menjaga kesehatan?

A. 10 menit

w

20 menit

0O

30 menit

o

60 menit

. Jenis aktivitas fisik yang sederhana dan mudah dilakukan sehari-
hari adalah?

A. Menonton televisi

w

Jalan kaki

0O

Bermain game di ponsel

o

Duduk bekerja di depan computer

. Apa manfaat utama aktivitas fisik teratur bagi kesehatan?
A. Menambah berat badan
B. Mengurangi rasa lapar

C. Meningkatkan kebugaran tubuh dan mengontrol berat badan



D. Membuat lebih banyak makan
9. Aktivitas fisik teratur dapat membantu mencegah penyakit?

A. Infeksi telinga

w

Penyakit tidak menular seperti diabetes dan hipertensi

O

Demam berdarah

o

Flu biasa

10. Salah satu contoh perilaku hidup bersih adalah?

A. Mencuci tangan dengan sabun sebelum makan

w

Makan tanpa cuci tangan

O

Menyimpan makanan di tempat terbuka

o

Membiarkan sampah menumpuk di rumah

11. Apa manfaat mencuci tangan sebelum makan?

A. Membuat makanan lebih lezat

w

Mencegah penyakit yang disebabkan oleh kuman

O

Menghemat air

o

Mengurangi rasa lapar

12. Membersihkan lingkungan rumah dari genangan air dapat
mencegah penyakit?

A. Hipertensi

w

Diabetes

O

Demam berdarah
Stroke

o

13.Kapan sebaiknya berat badan dipantau?

A. Setiap hari

w

Secara teratur, minimal sebulan sekali

O

Hanya saat merasa sakit

o

Ketika sedang diet saja



14. Apa yang dapat dilakukan jika berat badan Anda sudah melebihi
berat badan ideal?
A. Mengurangi aktivitas fisik

Tidak makan sama sekali

o W

Mengatur pola makan dan meningkatkan aktivitas fisik

o

Tetap makan seperti biasa

15. Apa tujuan utama memantau berat badan secara teratur?

A. Untuk mengetahui apakah tubuh kekurangan atau kelebihan

berat badan
B. Untuk mengikuti tren diet terbaru
C. Untuk membandingkan berat badan dengan orang lain

D. Untuk memastikan berat badan selalu bertambah
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Lampiran 3. Master Tabel

No. | Id | Umur Pengetahuan Indeks Massa Tubuh (IMT)
Skor | kategori | Skor | kategori | IMT | kategori IMT | Kategori
awal akhir awal akhir

1. | R1 15 86 Baik 93 Baik 29.3 | Obesitas | 27.8 | Obesitas
2. | R2 13 73 Cukup 80 Baik 31.5 | Obesitas | 32.0 | Obesitas
3. | R3 14 53 Kurang 60 Cukup | 29.3 | Obesitas | 28.8 | Obesitas
4. | R4 14 55 Kurang 46 Kurang | 33.1 | Obesitas | 32.7 | Obesitas
5 | R5 13 66 Cukup 73 Cukup | 28.3 | Obesitas | 28.2 | Obesitas
6. | R6 13 86 Baik 93 Baik 27.3 | Obesitas | 28.1 | Obesitas
7. | RY 13 93 Baik 100 Baik 26.6 | Obesitas | 27.4 | Obesitas
8. | R8 13 40 Kurang 46 Kurang | 30.3 | Obesitas | 29.8 | Obesitas
9. | R9 13 26 Kurang 53 Kurang | 28.7 | Obesitas | 29.0 | Obesitas

10. | R10| 13 73 Cukup 86 Baik 30.1 | Obesitas | 31.7 | Obesitas

11. |R11 | 12 60 Cukup 66 Cukup | 28.6 | Obesitas | 29.5 | Obesitas

12. |R12| 13 66 Cukup 73 Cukup | 28.1 | Obesitas | 26.3 | Obesitas

13. | R13 | 12 60 Cukup 80 Baik 31.7 | Obesitas | 31.0 | Obesitas

14. | R14| 13 33 Kurang 53 Kurang | 29.3 | Obesitas | 27.9 | Obesitas

15. | R15| 13 66 Cukup 80 Baik 25.3 | Obesitas | 25.0 | Obesitas

16. | R16 | 13 80 Baik 86 Baik 28.9 | Obesitas | 28.5 | Obesitas

17. | R17 | 12 26 Kurang 40 Kurang | 28.5 | Obesitas | 29.0 | Obesitas

18. | R18 | 12 73 Cukup 80 Baik 31.0 | Obesitas | 31.9 | Obesitas

19. |R19| 12 20 Kurang 33 Kurang | 30.5 | Obesitas | 31.1 | Obesitas

20. |R20| 13 60 Cukup 73 cukup 27.0 | Obesitas | 26.0 | Obesitas

21. |R21| 12 53 Kurang 66 cukup | 34.1 | Obesitas | 35.3 | Obesitas

22. |R22| 13 46 Kurang 60 Cukup | 29.2 | Obesitas | 29.2 | Obesitas
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23. | R23| 13 73 Cukup 86 Baik 35.6 | Obesitas | 35.6 | Obesitas
24. |R24 | 13 46 Kurang 60 cukup | 25.0 | Obesitas | 25.0 | Obesitas
25. |R25| 13 80 Baik 86 Baik 34.5 | Obesitas | 34.5 | Obesitas
26. | R26 | 12 73 Cukup 80 Baik 29.1 | Obesitas | 28.3 | Obesitas
27. | R27 | 13 53 Kurang 60 cukup | 26.1 | Obesitas | 25.6 | Obesitas
28. | R28 | 13 73 Cukup 80 Baik 33.8 | Obesitas | 32.4 | Obesitas
29. |R29 | 13 80 Baik 93 Baik 29.3 | Obesitas | 29.7 | Obesitas
30. | R30| 13 33 Kurang 46 Kurang | 25.0 | Obesitas | 25.8 | Obesitas
31. |R31| 13 80 Baik 86 Baik 26.9 | Obesitas | 26.9 | Obesitas
32. |R32 | 13 80 Baik 93 Baik 31.3 | Obesitas | 31.3 | Obesitas
33. |R33| 13 60 Cukup 66 Cukup | 36.0 | Obesitas | 35.4 | Obesitas
34. |R34 | 12 66 Cukup 73 Cukup | 30.1 | Obesitas | 30.0 | Obesitas
35.|R35| 13 53 Kurang 73 Cukup | 37.1 | Obesitas | 26.0 | Obesitas
No. Id PRE-TEST PENGETAHUAN Skor % Kategori
benar
P1 | P2 P3 P4 P5 | P6 P7 P8 P9 P10 P11 P12 P13 P14 P15

1. R1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 86 Baik
2. R2 0 1 1 0 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 73 Cukup
3. R3 0 0 1 0 0 0 1 1 1 1 1 1 0 1 0 8 53 Kurang
4. R4 0 0 0 0 0 0 1 1 1 1 1 0 0 0 0 5 33 Kurang
5. R5 0 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 0 1 0 10 66 Cukup
6. R6 0 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 86 Baik
7. R7 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 14 93 Baik
8. R8 0 0 0 0 0 0 1 1 1 1 1 1 0 0 0 6 40 Kurang
9. R9 0 0 0 0 0 0 0 1 1 1 1 0 0 0 0 4 26 Kurang
10. R10 1 0 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 0 1 1 11 73 Cukup
11. R11 1 0 1 1 0 0 1 1 1 1 1 0 0 1 0 9 60 Cukup
12. R12 0 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 0 1 1 10 66 Cukup
13. R13 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 0 0 9 60 Cukup
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14. R14 0 0 0 0 0 0 1 1 1 1 1 0 0 0 0 5 33 Kurang
15. R15 0 0 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 0 1 1 10 66 Cukup
16. R16 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 0 1 1 12 80 Baik
17. R17 0 0 0 0 0 0 1 1 0 1 1 0 0 0 0 4 26 Kurang
18. R18 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 0 1 0 11 73 Cukup
19. | R19 0 0 0 0 0 0 0 1 0 1 1 0 0 0 0 3 20 Kurang
20. R20 1 1 1 1 0 0 1 1 0 1 1 0 0 1 0 9 60 Cukup
21. R21 0 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 0 0 0 0 8 53 Kurang
22. | R22 0 0 1 1 0 0 1 1 1 1 1 0 0 0 0 7 46 kurang
23. R23 0 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 0 1 1 11 73 Cukup
24, R24 0 1 0 0 0 0 1 1 0 1 1 1 0 1 0 7 46 Kurang
25. R25 1 1 1 0 0 0 1 1 1 1 1 1 0 1 1 12 80 Baik
26. R26 1 1 1 0 0 0 1 1 1 1 1 1 0 1 1 11 73 Cukup
27. R27 0 1 1 0 0 0 1 1 0 1 1 1 0 1 0 8 53 Kurang
28. R28 0 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 0 1 0 11 73 Cukup
29. R29 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 12 80 Baik
30. | R30 | O 0 0 0 0 0 1 1 1 1 1 0 0 0 0 5 33 Kurang
31. R31 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 0 12 80 Baik
32. R32 0 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 80 Baik
33. | R33 | O 1 1 0 0 0 1 1 1 1 1 1 0 1 0 9 60 Cukup
34. R34 1 1 0 0 0 1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 10 66 Cukup
35. | R35 | O 0 1 0 1 0 1 1 1 1 1 0 0 1 0 8 53 Kurang
Rata- rata 11 | 20 | 26 | 19 7 6 32 35 30 35 35 22 6 24 13
% 31 57 74 54 20 17 91 100 85 100 100 62 17 68 37
No. Id POST-TEST PENGETAHUAN Skor % Kategori
benar
P1 | P2 (P3| P4 | P5]|P6 | P7 P8 P9 | P10 P11 P12 P13 P14 | P15
1. R1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 93 Baik
2. R2 0 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 80 Baik
3. R3 0 0 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 8 60 Cukup
4. R4 0 0 0 1 0 0 1 1 1 1 1 1 0 0 0 5 46 Kurang
5. R5 0 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 10 73 Cukup
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6 R6 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 93 Baik
7 R7 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 14 100 Baik
8 R8 0 0 0 0 0 0 1 1 1 1 1 1 0 1 0 6 46 Kurang
9 R9 0 0 1 0 0 0 1 1 1 1 1 1 0 1 0 4 53 Kurang
10. R10 1 0 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 86 Baik
11. R11 1 0 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 0 1 0 9 66 Cukup
12. R12 0 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 10 73 Cukup
13. R13 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 9 80 baik
14. R14 0 0 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 0 0 0 5 53 Kurang
15. R15 0 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 80 Baik
16. R16 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 86 Baik
17. R17 0 0 0 0 0 0 1 1 1 1 1 0 1 0 0 4 40 Kurang
18. R18 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 11 80 Baik
19. | R19 0 0 0 0 0 0 0 1 1 1 1 1 0 0 0 3 33 Kurang
20. R20 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 0 0 1 0 9 73 Cukup
21. R21 0 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 0 0 1 0 8 66 Cukup
22. R22 0 0 1 1 0 0 1 1 1 1 1 0 1 1 0 7 60 Cukup
23. R23 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 11 86 Baik
24. R24 0 1 1 1 0 0 1 1 0 1 1 1 0 1 0 7 60 Cukup
25. R25 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 0 1 1 12 86 Baik
26. R26 1 1 1 0 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 80 Baik
27. R27 0 1 1 0 0 0 1 1 0 1 1 1 0 1 1 8 60 Cukup
28. R28 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 0 1 0 11 80 Baik
29. R29 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 93 Baik
30. | R30 0 0 0 0 0 1 1 1 1 1 1 1 0 0 0 5 46 Kurang
31. R31 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 86 Baik
32. R32 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 93 Baik
33. R33 0 1 1 0 0 0 1 1 1 1 1 1 0 1 1 9 66 Cukup
34. R34 1 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 10 73 Cukup
35. R35 0 0 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 0 8 73 Cukup
Rata- rata 15 21 | 29 24 9 17 33 35 33 35 35 31 14 30 17
% 42 | 60 | 82 | 68 | 25 | 48 | 94 | 100 | 94 | 100 | 100 88 40 85 48
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Indeks Massa Tubuh (IMT)

IMT awal kategori IMT akhir Kategori
29.3 Obesitas 27.8 Obesitas
315 Obesitas 32.0 Obesitas
29.3 Obesitas 28.8 Obesitas
33.1 Obesitas 32.7 Obesitas
28.3 Obesitas 28.2 Obesitas
27.3 Obesitas 28.1 Obesitas
26.6 Obesitas 27.4 Obesitas
30.3 Obesitas 29.8 Obesitas
28.7 Obesitas 29.0 Obesitas
30.1 Obesitas 31.7 Obesitas
28.6 Obesitas 29.5 Obesitas
28.1 Obesitas 26.3 Obesitas
31.7 Obesitas 31.0 Obesitas
29.3 Obesitas 27.9 Obesitas
25.3 Obesitas 25.0 Obesitas
28.9 Obesitas 28.5 Obesitas
28.5 Obesitas 29.0 Obesitas
31.0 Obesitas 31.9 Obesitas
30.5 Obesitas 31.1 Obesitas
27.0 Obesitas 26.0 Obesitas
34.1 Obesitas 35.3 Obesitas
29.2 Obesitas 29.2 Obesitas
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35.6 Obesitas 35.6 Obesitas
25.0 Obesitas 25.0 Obesitas
34.5 Obesitas 34.5 Obesitas
20.1 Obesitas 28.3 Obesitas
26.1 Obesitas 25.6 Obesitas
33.8 Obesitas 32.4 Obesitas
29.3 Obesitas 29.7 Obesitas
25.0 Obesitas 25.8 Obesitas
26.9 Obesitas 26.9 Obesitas
31.3 Obesitas 31.3 Obesitas
36.0 Obesitas 35.4 Obesitas
30.1 Obesitas 30.0 Obesitas
37.1 Obesitas 26.0 Obesitas
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Lampiran 4. Frekuensi Variabel

Jenis kelamin

\Valid Cumulative
|Frequency|Percent [Percent Percent
Valid LK 19 54.3 54.3 54.3
PR |16 45.7 45.7 100.0
Total I35 100.0 100.0
umur
\Valid Cumulative
|Frequency|Percent |Percent Percent
Valid 12 3 22.9 22.9 22.9
13 24 68.6 68.6 91.4
14 2 5.7 5.7 97.1
15 1 2.9 2.9 100.0
Total I35 100.0 100.0
NORMALITAS
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov@
Statistic df Sig.
pengetahuansebel 139 35 .086
um
pengetahuansesu .148 35 .050
dah
imtsebelum .148 35 .051
imtsesudah .091 35 .200"
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UJI BIVARIAT

1. Pengetahuan
a. Deskritif statistic

Descriptive Statistics

Std.
N Minimum | Maximum Mean Deviation
pengetahuansebel 35 20 93 60.66 19.301
um
pengetahuansesu 35 33 100 71.49 17.064
dah
Valid N (listwise) 35
KATEGORI PRETEST
Cumulative
Frequency | Percent Valid Percent Percent
Valid kurang 13 37.1 37.1 37.1
cukup 14 40.0 40.0 77.1
baik 8 22.9 22.9 100.0
Total 35 100.0 100.0
KATEGORI POSTEST
Cumulative
Frequency | Percent Valid Percent Percent
Valid kurang 7 20.0 20.0 20.0
cukup 12 34.3 34.3 54.3
baik 16 45.7 45.7 100.0
Total 35 100.0 100.0
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2. IMT

Descriptive Statistics

Std.
N Minimum | Maximum | Mean | Deviation
imtsebelum 35 25.0 37.1| 29.900 3.1083
imtsesudah 35 25.0 35.6| 29.506 2.9829
Valid N 35
(listwise)
Sebelum edukasi
Valid Cumulative
Frequency Percent Percent Percent
Valid obesitas 35 100.0 100.0 100.0
Sesudah edukasi
Valid Cumulative
Frequency Percent Percent Percent
Valid obesitas 35 100.0 100.0 100.0
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UJITTEST

Paired Samples Statistics

Std. Std. Error
Mean N Deviation Mean
Pair 1 pengetahuansebel 60.66 35 19.301 3.262
um
pengetahuansesu 71.49 35 17.064 2.884
dah
Pair 2 imtsebelum 29.900 35 3.1083 .5254
imtsesudah 29.506 35 2.9829 .5042
Paired Samples Correlations
Correlatio
N n Sig.
Pair 1 pengetahuansebelu 35 .967 .000
m &
pengetahuansesuda
h
Pair 2 imtsebelum & imtsesudah 35 .780 .000
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Paired Samples Test

Paired Differences

95% Confidence Interval of the

Difference
Mean Std. Deviation | Std. Error Mean Lower Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair1  pengetahuansebelum - -10.831 5.157 .872 -12.603 -9.060 -12.427 34 .000
pengetahuansesudah
Pair 2 imtsebelum - imtsesudah .3943 2.0256 .3424 -.3015 1.0901 1.152 34 .258
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Lampiran 5. Surat Pernyataan

PERNYATAAN

Saya yang bertanda tangan di bawah ini :
Nama : C.Nadya Tarigan
NIM :P01031221066

Menyatakan bahwa data penelitian yang terdapat di skripsi
saya adalah benar saya ambil dan bila tidak saya bersedia

mengikuti ujian ulang (ujian utama saya dibatalkan)

Lubuk Pakam, 26 September 2025
Yang membuat pernyataan,

............

(C.Nadya Tarigan)
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Lampiran 6.informed consent

LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN
(INFORMED CONSENT)

Yang bertanda tangan di bawah :
Nama

Usia

Jenis kelamin

Menyatakan bersedia untuk berkontribusi dan kegiatan pengambilan data
atau sebagai responden pada penelitian yang akan dilakukan oleh
mahasiswa Program Studi Sarjana Terapan Gizi dan Dietetika Poltekkes

Kemenkes Medan, yaitu :

Peneliti : C.Nadya Tarigan
NIM : P01031221066
Judul :Pengaruh edukasi gizi dengan media digital terhadap

pengetahuan dan IMT pada anak remaja obesitas di SMP 31

Saya mengetahui bahwa informasi yang saya berikan ini akan bermanfaat

dalam meningkatkan ilmu di bidang gizi dan akan dijamin kerahasiaannya,
Medan, 2024

Peneliti Responden

(C.Nadya Tarigan) ( )
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Lampiran 7. Surat Ethical Approval

KETERANGAN LAYAK ETIK
DESCRIPTION OF ETHICAL EXEMPTION
"ETHICAL EXEMPTION"

No.01.26.2134/KEPK/POLTEKKES KEMENKES MEDAN 2025

Protokol penelitian versi 1 yang diusulkan oleh :
The research protocol proposed by

Peneliti utama : C.Nadya Tarigan
Principal In Investigator

Nama Institusi : Poltekkes Kemenkes Medan Jurusan Gizi
Name of the Institution

Dengan judul:
Title
"PENGARUH EDUKASI GIZI DENGAN MEDIA DIGITAL TERHADAP PENGETAHUAN DAN IMT PADA
ANAK REMAJA OBESITAS DI SMPN 31 MEDAN"

"THE EFFECT OF NUTRITION EDUCATION WITH DIGITAL MEDIA ON KNOWLEDGE AND BMI IN OBESITY
ADOLESCENTS AT SMPN 31 MEDAN"

Dinyatakan layak etik sesuai 7 (tujuh) Standar WHO 2011, yaitu 1) Nilai Sosial, 2) Nilai Ilmiah, 3) Pemerataan Beban dan
Manfaat, 4) Risiko, 5) Bujukan/Eksploitasi, 6) Kerahasiaan dan Privacy, dan 7) Persetujuan Setelah Penjelasan, yang merujuk
pada Pedoman CIOMS 2016. Hal ini seperti yang ditunjukkan oleh terpenuhinya indikator setiap standar.

Declared to be ethically appropriate in accordance to 7 (seven) WHO 2011 Standards, 1) Social Values, 2) Scientific Values,
3) Equitable Assessment and Benefits, 4) Risks, 5) Persuasion/Exploitation, 6) Confidentiality and Privacy, and 7) Informed
Concent, referring to the 2016 CIOMS Guidelines. This is as indicated by the fulfillment of the indicators of each standard.

Pernyataan Laik Etik ini berlaku selama kurun waktu tanggal 23 September 2025 sampai dengan tanggal 23 September 2026.

This declaration of ethics applies during the period September 23, 2025 until September 23, 2026.

September 23, 2025
Chairperson,

Dr. Lestari Rahmah, MKT

01022/EE/2025/0159231271



Lampiran 8. Daftar Riwayat Hidup

Daftar Riwayat Hidup

Nama . C. Nadya Tarigan

Tempat, Tanggal Lahir : Langsa, 06 Juni 2003

Alamat . Alue dua bakaran batee, langsa baro, kota
langsa, Aceh

No. Hp : 082284893919

Riwayat Pendidikan . SD Negeri 5 Langsa

SMP Negeri 3 Sidikalang
SMA Negeri 3 Sidikalang
Hobby :  Mendengarkan Musik

Motto . For everyone who exalts himself will be
humbled, and whoever humbles himself will
be exalted (luke 14:11)
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Lampiran 9. Media

Poster pertama

1\ gl
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Konsumsi makanan Mengelola stres Jaga Kebersihan Diri \
~ bergiziseimbang dengan baik dan Lingkungan y

@

Hindari rokok dan
alkohol seberlebihan

N

~ Tidur yang cukup ‘
dan berkualitas

Olahraga secara |
teratur
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Poster ke-dua

MENU MAKANAN KOMPLIT

Menu makanan komplit adalah
susunan makanan seimbang yang
mengandung karbohidrat,
protein, lemak sehat, serat,
vitamin, dan cukup cairan untuk
memenuhi kebutuhan gizi tubuh.

i
] -y‘:" 1

MENU MAKANAN BERVARIASI

Menu makanan bervariasi adalah
pola makan dengan beragam
jenis makanan dari semua
kelompok gizi untuk memenuhi
kebutuhan nutrisi tubuh secara

optimal.

'».k

PORSI SEIMBANG

Porsi seimbang adalah jumlah
makanan yang dikonsumsi sesuai
kebutuhan tubuh, dengan
proporsi tepat antara
karbohidrat, protein, lemak, sayur,
dan buah untuk mendukung
kesehatan dan energi optimal.
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Poster Ke-tiga

JENNS=JENNS Z/ATT
@IIZl

~ P
e
KARBOHIDRAT

Karbohidrat merupakan sumber
energi utama bagi tubuh .
Makanan yang merupakan
sumber karbohidrat di
antaranya adalah serealia,
umbi-umbian, buah-buahan,
nasi, pasta, roti, jagung, sagu,
dan kentang.

LEMAK

Lemak merupakan sumber
energi yang lebih besar dari
karbohidrat dan protein. Selain
itu, lemak berperan dalam
penyerapan vitamin larut
lemak serta pembentukan
membran sel. Makanan yang
merupakan sumber lemak
adalah ikan, alpukat, telur,
yogurt, dan keju

o &
PROTEIN

Protein memiliki peran penting
sebagai komponen fungsional dan
struktural pada seluruh sel tubuh .
Protein juga berfungsi untuk
memastikan pertumbuhan dan
perkembangan otot, tulang,
rambut, dan kulit. Makanan yang
merupakan sumber protein adalah
telur, ayam, ikan, daging merah,
kacang-kacangan, dan biji-bijian.

]

VITAMIN

Vitamin diperlukan dalam jumlah
kecil dan berfungsi untuk
menjaga kesehatan tubuh.
Vitamin dapat diperoleh dari
sayur, buah, kacang-kacangan,
daging, ikan, maupun suplemen
tambahan. Contohnya, vitamin A
untuk kesehatan mata, vitamin
C untuk sistem kekebalan
tubuh.

g MILK -e

MINERAL DAN SERAT

= Mineral diperlukan dalam jumlah kecil dan
memiliki peran penting dalam menjaga
kesehatan tubuh. Contohnya, kalsium untuk
kesehatan tulang dan zat besi untuk
pembentukan sel darah merah.

= Serat adalah bagian dari makanan yang
tidak dapat dicerna oleh tubuh namun
sangat penting untuk kesehatan. Serat
membantu mengatur pencernaan,
mencegah sembelit, dan menjaga kadar
gula darah yang stabil

Tips Makanan Sehat
= Makan beragam makanan setiap hari.
» Perbanyak konsumsi sayur dan buah.
« Minum air putih yang cukup dalam sehari.

= Batasi makanan manis, berlemak,bersoda.
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Poster ke-empat

MANFAAT

OLAHRAGA

Penyakit tidak menular
seperti diabetes dan
hipertensi

ﬂ Meningkatkan
Kebugaran

Menjaga
Berat Badan \

Meningkatkan
Daya Tahan L

Tubuh

Memperkuat
ﬂ Tulang & Otot

~
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v MY TIPS

/F\OI.AHRAG A
NYENANGKA

i

Pilih Aktivitas yang
Anda Sukai

Cobalah berbagai jenis olahraga hingga Anda
menemukan yang paling cocok dan
menyenangkan. Contoh aktivitas fisik yang

sederhana adalah jalan kaki.

Ajak Teman atau
Keluarga

Berolahraga bersama orang-orang dekat bisa
lebih menyenangkan dan memotivasi.

[\ Tetapkan Jadwal Rutin

Sisihkan waktu di pagi atau sore hari untuk
berolahraga, minimal 30 menit setiap hari.
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Poster ke-lima

Hindari Kebiasaan
Merokok

%\ Cuci tangan dengan
<" | sabun dan air

\.;.. | Konsumsi Makanan
ww»” | Sehat dan Bergizi

%}. Rutin Berolahraga

E| Menjaga
R &

o) Kebersihan Toilet

o

B
.
%

- Membasmi Sarang
Nyamuk

~—

By v
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Poster ke-enam

P

: A
DAMPAK METABOLIK B @ .
x ! DAMPAK PSIKOLOGIS

berdampak pada peningkatkan N
trigliserida dan penurunan e * 9~
kolesterol HDL, serta meningkatkan -
tekanan darah. Keadaan ini disebut ‘ 1.Gangguan harga diri
dengan sindroma metabolik. 2.Tidak Percaya diri
Apabila dibiarkan akan berkembang \ \ 3.Putus asa
menjadi gangguan metabolisme \ . 4.Merasa tertekan

glukosa

DAMPAK KESEHATAN |

1.Penyakit jantung
2.Stroke
3.Diabetes
4.Tekanan darah tinggi
5.Batu empedu
6.Masalah pernapasan, dll

DAN ORANG TE
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Poster ke-tujuh

4 Pilar

Giizi Seimbang Pada Anak

&
*> »

L] F

~—-

Pola Hidup Aktif dan
Berolahraga

o
Aktivitas fisik dapat memperkuat
otot dan tulang, tetapi juga
berperan penting dalam mencegah
obesitas pada anak-anak. dengan
minimal waktu olahraga 30 menit

Makanan Beraneka
Ragam

Mengonsumsi berbagai jenis
makanan memberikan
beragam nutrisi yang
diperlukan untuk kesehatan.
Termasuk protein,
karbohidrat, lemak, vitamin,
dan mineral.

Menjaga Berat Badan
Ideal

Orang tua perlu
memperhatikan makanan
anak dan kebiasaan makan
yang bisa menyebabkan
kelebihan berat badan,
seperti konsumsi makanan
cepat saji dan minuman manis
secara berlebihan

Pola Hidup Bersih dan
Sehat

Mencuci tangan sebelum
makan dan setelah
menggunakan toilet, menjaga
kebersihan pribadi, dan
menjaga kebersinan
lingkungan tempat tinggal
adalah beberapa cara untuk
mencegah penyakit.
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Poster ke-delapan

4 PRINSIP

HIDUP SEIMBANG

i
Ly

-

01

Konsumsi makanan yang
aneka ragam

03
»

 §

Rutin olah raga 30 menit
sehari

Hindari obesitas dan
menjaga berat badan ideal

1

=

04

Menerapkan pola hidup
bersih dan sehat
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Lampiran 10. Dokumentasi
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