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LAMPIRAN 4: Master Tabel 

        Gambaran Tingkat Pendapatan Orang Tua Dan Pengetahuan Tentang Pola Makan di SMP Negeri 2 Lubuk Pakam 

No Nama Kelas 
Jenis 
kelamin Umur 

Pendapatan Orang 
Tua Kategori 

Pengetahuan Pola 
Makan Kategori 

1 AF Vll-1 Perempuan 14 1.989.000 Sedang 55 Kurang 

2 AD Vll-1 Laki- laki 13 3.650.000 Tinggi 65 Cukup 

3 AN Vll-1 Laki-laki 13 3.480.000 Tinggi 65 Cukup 

4 BE Vll-1 Perempuan 12 2.450.000 Sedang 65 Cukup 

5 AR Vll-1 Perempuan 13 1.500.000 Sedang 60 Cukup 

6 AT Vll-1 Perempuan 13 4.716.000 Sangat Tinggi 62,5 Cukup 

7 BN V ll-2 Laki-laki 13 3.500.000 Tinggi 65 Cukup 

8 CA V ll-2 Perempuan 12 1.450.000 Rendah 57,2 Cukup 

9 BA V ll-2 Perempuan 12 1.760.000 Sedang 67,5 Cukup 

10 CA V ll-2 Perempuan 12 3.670.000 Tinggi 67,5 Cukup 

11 AR V ll-2 Laki-laki 12 2.145.000 Sedang 70 Cukup 

12 CP V ll-2 Perempuan 12 2.145.000 Sedang 57,2 Cukup 

13 AH Vll-3 Perempuan 12 6.405.000 Sangat Tinggi 62 Cukup 

14 DS Vll-3 Laki-laki 12 3.303.000 Tinggi 68 Cukup 

15 AR Vll-3 Perempuan 12 1.450.000 Rendah 45 Cukup 

16 MS Vll-3 Perempuan 13 3.701.000 Tinggi 65 Cukup 
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17 DA Vll-3 Laki-Laki 12 984.000 Rendah 47,5 Kurang 

18 AW Vll-4 Perempuan 12 3.500.000 Tinggi 65 Cukup 

19 FT Vll-4 Perempuan 13 1.719.000 Sedang 50 Kurang 

20 GR Vll-4 Laki-laki 12 3.630.000 Tinggi 57,5 Cukup 

21 FS Vll-4 Perempuan 12 2.010.000 Sedang 72,5 Cukup 

22 FZ Vll-4 Perempuan 13 1.313.000 Rendah 67,5 Cukup 

23 BA Vll-5 Laki-laki 14 1.450.000 Rendah 47,5 Rendah 

24 AR Vll-5 Laki-laki  14 1.239.000 Rendah 57,5 Cukup 

25 MD Vll-5 Laki-laki 14 1.600.000 Sedang 65 Cukup 

26 KN Vll-5 Perempuan 12 2.120.000 Sedang 60 Cukup 

27 MA Vll-5 Perempuan 12 2.238.000 Sedang 60 Cukup 

28 KA Vll-5 Perempuan 12 2.238.000 Sedang 62,5 Cukup 

29 KY Vll-6 Perempuan 13 2.436.000 Sedang 62,5 Cukup 

30 MS Vll-6 Laki-laki 13 2.350.000 Sedang 65 Cukup 

31 LS Vll-6 Perempuan 13 1.640.000 Sedang 45,2 Cukup 

32 KS Vll-6 Perempuan 12 1.932.000 Tinggi 62,5 Cukup 

33 NS Vll-6 Laki-laki 13 3.105.000 Sedang 65 Cukup 

34 JS Vll-7 Laki-laki 14 3.178.000 Tinggi 60 Cukup 

35 MR Vll-7 Laki-laki 13 2.436.000 Sedang 65 Cukup 

36 LN Vll-7 Perempuan 13 2.436.000 Sedang 62,5 Cukup 

37 MI Vll-7 Perempuan 12 3.178.000 Tinggi 65 Cukup 

38 NP Vll-7 Perempuan 12 1.640.000 Sedang 45 Kurang 

39 RW Vll-8 Laki-laki 13 4.430.000 Sangat Tinggi 60 Cukup 
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40 PA Vll-8 Perempuan 12 3.705.000 Tinggi 60 Cukup 

41 RH Vll-8 Perempuan 13 3.390.000 Sangat Tinggi 62,5 Cukup 

42 RN Vll-8 Perempuan 14 3.625.000 Tinggi 62,5 Cukup 

43 RS Vll-8 Laki-laki 13 2.621.000 Sedang 72,5 Cukup 

44 MK Vll-9 Laki-laki 13 1.200.000 Rendah 60 Cukup 

45 RA Vll-9 Laki-laki 14 2.621.000 Sedang 57,5 Cukup 

46 RN Vll-9 Laki-laki 13 2.621.000 Sedang 57,5 Cukup 

47 WS Vll-9 Laki-laki 12 3.510.000 Tinggi 62,5 Cukup 

48 SM Vlll-1 Perempuan 13 1.200.000 Rendah 60 Cukup 

49 BN Vlll-1 Laki-laki 13 3.065.000 Tinggi 77,5 Baik 

50 AF Vlll-1 Laki-laki 15 2.507.000 Sedang 45 Kurang 

52 AN Vlll-1 Perempuan 14 2.506.000 Sedang 57 Cukup 

52 AF Vlll-1 Laki-laki 14 2.506.000 Sedang 62,5 Cukup 

53 AP Vlll-1 Perempuan 14 3.510.000 Tinggi 62,5 Cukup 

54 AN Vlll-2 Perempuan 14 1.441.000 Rendah 65 Cukup 

55 RH Vlll-2 Laki-laki 14 1.300.000 Rendah 52 Kurang 

56 AP Vlll-2 Laki-laki 13 4.500.000 Sedang 77,5 Baik 

57 BS Vlll-2 Laki-laki 15 1.823.000 Tinggi 70 Cukup 

58 BI Vlll-2 Laki-laki 13 3.500.000 Sedang 60 Cukup 

59 FH Vlll-3 Laki-laki 15 2.500.000 Sedang 57,2 Cukup 

60 FT Vlll-3 Perempuan 14 1.700.000 Sedang 60 Cukup 
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61 EN Vlll-3 Perempuan 14 2.471.000 Sedang 60 Cukup 

62 MP Vlll-3 Perempuan 14 1.671.000 Sedang 52,5 Kurang 

63 DP Vlll-3 Perempuan 14 1.300.000 Rendah 60 Cukup 

64 GT Vlll-4 Perempuan 14 2.853.000 Sedang 60 Cukup 

65 HK Vlll-4 Laki-laki 14 2.854.000 Sedang 67,5 Cukup 

66 KA Vlll-4 Perempuan 13 1.969.000 Sedang 60 Cukup 

67 KL Vlll-4 Perempuan 14 2.036.000 Sedang 65 Cukup 

68 GB Vlll-4 Laki-laki 13 1.050.000 Rendah 57,5 Cukup 

69 GM Vlll-5 Perempuan 15 2.390.000 Sedang 62,5 Cukup 

70 MS Vlll-5 Perempuan 13 1.700.000 Sedang 67,5 Cukup 

71 RP Vlll-5 Laki-laki 14 2.690.000 Sedang 62,5 Cukup 

72 JN Vlll-5 Laki-laki 13 2.140.000 Sedang 60 Cukup 

73 HS Vlll-5 Laki-laki 14 566.000 Rendah 67,5 Cukup 

74 MI Vlll-6 Laki-laki 13 1.837.000 Sedang 77,5 Baik 

75 LA Vlll-6 Perempuan 14 4.500.000 Sangat Tinggi 90 Baik 

76 LN Vlll-6 Laki-laki 14 2.177.000 Rendah 70 Cukup 

77 JN Vlll-6 Perempuan 13 1.384.000 Sedang 77,5 Baik 

78 KI Vlll-6 Perempuan 13 2.650.000 Sedang 70 Cukup 

79 RN Vlll-7 Laki-laki 14 2.670.000 Sedang 60 Cukup 

80 MR Vlll-7 Laki-laki 12 1.987.000 Sedang 60 Cukup 

81 MR Vlll-7 Laki-laki 13 1.987.000 Sedang 60 Cukup 

82 PR Vlll-7 Perempuan 14 2.272.000 Sedang 72,5 Cukup 

83 NS Vlll-7 Perempuan 14 1.181.000 Rendah 57,5 Cukup 
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84 BA Vlll-8 Perempuan 12 2.275.000 Sedang 67,5 Cukup 

85 SA Vlll-8 Perempuan 13 7.410.000 Sangat Tinggi 67,5 Cukup 

86 RN Vlll-8 Laki-laki 14 1.555.000 Sedang 67,5 Cukup 

87 MR Vlll-8 Laki-laki 14 4.671.000 Sangat Tinggi 57,5 Cukup 

88 TA Vlll-8 Perempuan 14 1.760.000 Sedang 67,5 Cukup 

89 RK Vlll-9 Laki-laki 14 2.261.000 Sedang 52,5 Cukup 

90 VS Vlll-9 Perempuan 14 3.912.000 Sangat Tinggi 70 Cukup 

91 RP Vlll-9 Laki-laki 13 1.550.000 Sedang 47,5 Kurang 

92 SP Vlll-9 Perempuan 13 3.912.000 Tinggi 55 Kurang 

93 RK Vlll-9 Laki-laki 13 2.621.000 Sedang 52,5 Cukup 
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LAMPIRAN  5 : Formulir Tingkat Pendapatan Orang Tua 

Nama Lengkap Siswa :  

Usia                             :  

Jenis Kelamin              :  

Kelas                           :  

Nama orang tua         

Ayah                            : 

Pekerjaan                    : 

Ibu                               : 

Pekerjaan                    :           

      

  Petunjuk Pengisian  tolong di isi dengan sejujurnya 

                           Pengeluaran Pangan dan Non Pangan 

Pangan Pengeluaran/perbulan 

Beras  

Roti  

Minyak goreng  

Gula  

Garam  

Bawang Merah  

Bawang Putih  

Daging sapi  

Ayam  

Ikan   

Telur  

Tahu  

Tempe  

Buah  

Sayur  
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Non Pangan Pengeluaran/perbulan 

Listrik  

Air  

Gas  

Bahan bakar (motor/mobil)  

Transportasi umum (jika 

digunakan) 

 

Uang sekolah anak  

Perlengkapan sekolah (buku, 

alat tulis) 

 

Ansuransi Kesehatan   

Obat- obatan  

rekreasi atau jalan-jalan   

Tabungan keluarga  

  Jumlah Total : 
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LAMPIRAN  6 : Kusioner Pengetahuan Pola Makan 

Nama Lengkap Siswa :  

Umur                            :  

Jenis Kelamin              :  

Kelas                           :  

Petunjuk Pengisian Beri tanda centang (✔) pada pilihan jawaban 

yang menurut Anda benar  

1. Manakah dibawah ini yang termasuk prinsip pola makan sehat?  

☐ Mengurangi asupan 

☐ Mengkomsumsi makanan seimbang 

☐ Mengkomsumsi hanya satu jenis makanan 

☐ Mengindari Protein 

2. Apa yang dimaksud dengan makanan sehat?  

 ☐ Makanan yang mahal  

 ☐ Makanan bergizi lengkap   

 ☐ Makanan yang rasanya enak  

3. Apa yang bisa terjadi jika pola makan tidak teratur?  

☐ Tidak ada efek   

☐ Badan menjadi lemas   

☐ Menjadi lebih semangat  

4. Apa yang dimaksud dengan pola makan sehat?  

☐ Makan sesuai jam makan, cukup gizi, dan teratur   

☐ Makan makanan mahal   

☐ Makan sampai kenyang saja  
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5. Makanan dibawah ini yang mengandung protein?  

☐ Nasi   

☐ Ikan dan telur   

☐ Minyak goreng  

6. Mengapa kita harus makan makanan bervariasi setiap hari?  

☐ Agar tubuh mendapat semua zat gizi  

☐ Agar tidak bosan   

☐ Tidak penting  

7. Apa contoh camilan sehat?  

☐ Buah-buahan   

☐ Keripik   

☐ Permen  

8. Apa yang perlu dilakukan sebelum makan?  

☐ Mencuci tangan   

☐ Langsung makan    

☐ Bermain ponsel  

9. Apa contoh kebiasaan makan sehat?  

☐ Makan teratur dan bergizi   

☐ Makan banyak makanan cepat saji   

☐ Tidak sarapan  

10. Salah satu contoh sumber protein hewani adalah.. 

☐ Tempe 

☐ Ikan 

☐ Kacang- Kacangan 

☐ Buah- buahan  
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11.  Sayuran hijau kaya akan vitamin.. 

☐ Vitamin A 

☐ Vitamin B 

☐ Vitamin C 

☐ Vitamin K 

12. Berapa porsi buah- buahan yang dianjurkan untuk dikomsumsi setiap 

hari? 

☐ 1 porsi 

☐ 2-3 porsi 

☐ 4-6 porsi 

☐ 7-8 porsi  

13. Asupan lemak yang sehat bisa didapatkan dari makanan berikut ini 

kecuali… 

☐ Alpukat 

    ☐ Ikan salmon 

    ☐ Minyak kelapa 

    ☐ Mentega 

14. Mengapa penting untuk minum air putih yang cukup untuk setiap hari? 

☐ Menghindari dehidrasi 

☐ Membantu sistem pencernaan bekerja lebih baik 

☐ Menjaga keseimbangan cairan tubuh 

☐ Semua jawaban benar 

15. Makanan yang kaya akan serat biasanya berasal dari… 

☐ Gula dan garam 

☐ Makanan cepat saji 

☐ Sayuran, buah-buahan, dan biji-bijian 

☐ Makanan yang digoreng 
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16. Kapan waktu yang terbaik untuk mengkomsumsi sarapan? 

☐ Sebelum tidur 

☐ Pagi hari setelah bangun tidur 

☐ Siang hari 

☐ Malam hari 

17. Mengkomsumsi makanan cepat saji secara berlebihan dapat 

menyebakan penyakit berikut, kecuali… 

☐ Obesitas 

☐ Diabetes 

☐ Tekanan darah tinggi 

☐ Flu 

18. Sumber energi utama bagi tubuh manusia adalah 

☐ Protein 

☐ Karbohidrat 

☐ Lemak 

☐ Vitamin 

19. Berikut ini yang bukan termasuk makanan sumber kalsium adalah… 

☐ Keju 

☐ Susu 

☐ Sayuran hijau 

☐ Gula 

20. Berapa jumlah mimimal air yang harus diminum oleh remaja setiap hari? 

☐ 1 liter 

☐ 2 liter 

☐ 3 liter 

☐ 4 liter  
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21. Berapa kali sebaiknya makan dalam sehari sesuai dengan pola makan   

sehat? 

 ☐ 1 kali 

☐ 2 kali 

☐ 3 kali 

☐ lebih dari 3 kali 

22. Apakah makanan cepat saji baik dikonsumsi setiap hari? 

    ☐ Ya, karena praktis 

    ☐ Tidak, karena tinggi lemak dan garam 

    ☐ Tergantung preferensi individu 

    ☐ Tidak berpengaruh pada Kesehatan 

23. Apa fungsi utama karbohidrat bagi tubuh? 

☐ Membentuk otot 

☐ Menyediakan energi 

☐ Memperbaiki jaringan 

☐ Menyerap vitamin 

24. Di bawah ini, makanan mana yang mengandung serat tinggi? 

☐ Roti putih 

☐ Daging sapi 

☐ Apel 

☐ Minuman bersoda 

25. Berapa jumlah porsi sayuran yang dianjurkan dikonsumsi setiap hari? 

☐ 1 porsi 

☐ 2–3 porsi 

☐ 5–6 porsi 

☐ Tidak perlu makan sayuran 
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26. Komponen makanan yang dapat diserap dengan serta bermanfaat bagi 

tubuh disebut… 

☐ Protein 

☐ Karbohidrat 

☐ Lemak  

☐ Zat gizi 

27. Berikut yang bukan dari fungsi makanan adalah… 

☐ Sumber energi 

☐ sebagai pertumbuhan dan pemeliharaan jaringan tubuh 

☐ Merusak gigi 

☐ Sebagai pengganti sel yang rusak 

28. Komponen utama yang Menyusun bahan makanan adalah… 

☐ Vitamin 

☐ Pigmen 

☐ Protein 

☐ Mineral 

29. Vitamin K paling banyak terdapat pada… 

☐ Telur 

☐ Bayam 

☐ Keju 

☐ Mentega 

30. Sumber asam lemak jenuh paling banyak terdapat pada… 

☐ Biji Kapas 

☐ Kacang Kedelai 

☐ Kelapa 

☐ Jagung 

 

 



21 

 

31. Makan makanan dalam jumlah yang cukup merupakan.. 

☐ Komponen makanan 

☐ Fungsi makanan 

☐ Manfaat makanan 

☐ Syarat-Syarat Makanan sehat 

32. Makanan yang sedikit mengandung protein adalah 

☐ Roti Putih 

☐ Sarden 

☐ Salmon 

☐ Keju 

33. Makanan yang beraneka ragam terdiri dari? 

☐ Nasi, sayuran, buah-buahan, lauk nabati, lauk hewani 

☐ Nasi, sayuran, lauk nabati, buah- buahan, susu 

☐ Nasi, sayuran , lauk nabati, lauk hewani, susu 

☐ tidak tahu 

34. Menurut kamu, sebaiknya berapa kali seorang harus makan sayur dan 

buah setiap hari? 

☐ 1- 3x/hari 

☐ 2-7x/hari 

☐ 5- 10x/ hari 

☐ Tidak tahu 

35. Akibat dari kekurangan cairan pada remaja adalah? 

      ☐ Anemia 

      ☐ Menurukkan berat badan 

      ☐ Menurunkan Konsentrasi 

      ☐ Tidak tahu 
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36. Sebutan lain dari lemak adalah 

☐ Niacin 

☐ Tiamin 

☐ Lipid 

☐ Biotin 

37. Makanan yang mudah dicerna merupakan.. 

☐ Syarat-syarat makanan sehat 

☐ Fungsi makanan 

☐ komponen zat gizi 

☐ Komponen non gizi 

38. Komponen makanan yang dapat dicerna dan dapat diserap dengan 

serta bermanfaat bagi tubuh disebut… 

☐ Protein 

☐ Karbohidrat 

☐ Lemak 

☐ Zat gizi 

39 Membentuk sel- sel baru merupakan… 

     ☐ Syarat- syarat makanan sehat 

     ☐ Fungsi Makanan 

     ☐ Komponen zat gizi 

     ☐ komponen non gizi 

40 Makanan sumber karbohidrat kompleks adalah 

☐ Sagu, pisang, madu 

☐ Ubi, pisang, nasi 

☐ Nasi, kentang, gula 

☐ tidak tahu 
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LAMPIRAN  7 : Kunci Jawaban Pengetahuan Pola Makan 

1. Mengkomsumsi makanan seimbang 

2. Makanan bergizi lengkap   

3. Badan menjadi lemas   

4. Makan sesuai jam makan, cukup gizi, dan teratur   

5. Ikan dan telur   

6. Agar tubuh mendapat semua zat gizi  

7. Buah-buahan   

8. Mencuci tangan   

9. Makan teratur dan bergizi   

10.  Ikan 

11.  Vitamin A 

12.  2-3 porsi 

13.  Mentega 

14.  Semua jawaban benar 

15.  Sayuran, buah-buahan, dan biji-bijian 

16.  Sesudah bangun tidur 

17.  Flu 

18.  Karbohidrat 

19. Gula 

20.  3 liter 

21. 3 kali 

22.  Tidak, karena tinggi lemak dan garam 

23.  Menyediakan energi 

24.  Apel 

25.  2–3 porsi 

26. Protein 

27. Merusak gigi 

28. Protein 

29. Bayam 

30. Kelapa 

31. Fungsi makanan 



24 

 

32. Roti putih 

33. Nasi, sayuran, lauk nabati, lauk hwani, susu 

34. 1- 3x/hari 

35. Menurunkan konsentrasi 

36. Lipid 

37. Syarat-syarat makanan sehat 

38. Zat gizi 

39. Fungsi makanan 

40. Ubi, pisang, nasi 
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LAMPIRAN 10 : Daftar Riwayat Hidup 

 

 

   DAFTAR RIWAYAT HIDUP 

 

Nama:                                : Ruth Novasari Ambarita 

Tempat/Tanggal Lahir        : Lumban Banjar 01 April 2003 

Jumlah Anggota Keluarga : 7 Orang 

Alamat Rumah                   : Jalan Gereja Pasar Pangururan 

No. HP/Telp                        : 087713614263 

Riwayat Pendidikan           : 1. SD                       : Negeri 3 Pangururan 

2. SMP                    : Negeri 1 Pangururan 

                                             3. SMA                    : Negeri 1 Pangururan 

Hobby                               : Memasak 

Motto                                 : Langkah kecil hari ini adalah awal 

                                            dari kesuksesan besar 
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LAMPIRAN  11: Dokumentasi Penelitian 

    

    
 

     


