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disepakati.

Partisipasi anda akan sangat membantu dalam keberhasilan pelaksanaan
penelitian ini. Atas perhatian dan kesediaannya, saya ucapkan terima kasih.

Yang bertanda tangan dibawah ini:

Nama

Umur

Alamat
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Bersedia dan mau berpartisipasi menjadi responden penelitian dengan judul
"Pengaruh Edukasi Gizi dengan Media Video TikTok Terhadap Pengetahuan
Mengenai Pentingnya Konsumsi Sayur dan Buah Sebagai Pencegahan Konstipasi

Pada Remaja di SMP Negeri 1 Lubuk Pakam" yang akan dilakukan oleh:

Nama : Putri Hasanah Siregar

Alamat : JIn. Industri, Jatisari, Gg Putra Solo, Kec. Lubuk Pakam
Instansi : Poltekkes Kemenkes Medan

Prodi : Sarjana Terapan Gizi dan Dietetika

No. HP : 087859182507

Demikian surat pernyataan ini saya buat dengan sesungguhnya tanpa ada

paksaan dari siapa pun.

Lubuk Pakam,..................... 2025
Mengetahui Yang Menyetujui
Peneliti Responden

( Putri Hasanah Siregar ) ( )



Lampiran 7. Bukti Bimbingan Skripsi

Nama Mahasiswa

Nomor Induk Mahasiswa

Judul

Dosen Pembimbing

BUKTI BIMBINGAN SKRIPSI

: Putri Hasanah Siregar

: P01031222039

: Pengaruh Edukasi Gizi dengan Media Video TikTok

terhadap

Konsumsi Sayur dan Buah sebagai Pencegahan

Pengetahuan

mengenai

Konstipasi Remaja di SMP Negeri 1 Lubuk Pakam
: Prof. Dr. Ir. Zuraidah Nasution, M.Kes

No Tanggal Topik Bimbingan Tanda Tanda
Tangan Tangan
Mahasiswa | Pembimbing
I. | 28 Februari | Memberikan surat
2025 bimbingan dan /‘]
mendiskusikan dasar ( 4 ‘ ‘ “ 74
pembuatan proposal :
serta judul penelitian.
2. 7 Maret Mengajukan judul (
2025 @ww (W/l/ -
3. 10 Maret | Diskusi terkait judul i
2025 W Q/ [
4. 24 Maret | Penyerahan BAB 1
2025 @W’/ %f
5. 16 April | Diskusi terkait lokasi “ -
2025 penelitian %ﬂ/ [Y
6. 17 April | Diskusi terkait BAB III l
2025 W /Y 4
7. 29 April | Penyerahan BAB I-III
2025 serta lampiran W !
8. | 2Mei 2025 | Penyerahan Revisi BAB '
I-111 serta Lampiran W W
)

Pentingnya
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9. | 9Mei2025 | Seminar Proposal /}/Fy
10. 26 Juni ACC dari pembimbing

2025 %Mbw /)/ &
11. | 3 Juli 2025 | Revisi dengan penguji | )

Dl
12. | 16 Juli 2025 | Revisi dengan penguji | '(
Pyt | V-

13. 1 Agustus | ACC dari penguji |

zizs %‘V (y/ g
14. 1 Agustus | ACC dari penguji 2

2025 %W KYJ/’
15. | 14 Januari | Revisi BABIV danV {

2026 W 4’/’ 3
16. | 15Januari | ACCBABIVdanV

20256 W q/} !
17. | 19 Januari | Seminar Hasil ;

2026 W /)/V
18. 04 Mei Revisi dengan

2026 pembimbing W /W/
19. 08 Mei Revisi dengan penguji 1 :
20. 11 Mei Revisi dengan penguji 2

2026 W /)}/l/ '
21. 13 Mei ACC dari penguji 2

e | V)
22, 03 Juni Revisi dengan penguji 1 ;

2026 W %’
23. 18 Juni Revisi dengan penguji |
24, 19 Juni ACC dari penguji |

2026 W (ﬁ/ e
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Lampiran 8. Satuan Acara Penyuluhan

SATUAN ACARA PENYULUHAN (SAP)

INTERVENSI 1
Materi : Pentingnya Konsumsi Sayur dan Buah sebagai Pencegahan
Konstipasi
Tempat : Ruangan aula SMP Negeri 1 Lubuk Pakam
Waktu : 50 menit
Metode/Media : Video TikTok
Sasaran : Siswa/siswi SMP Negeri 1 Lubuk Pakam yang dijadikan sampel

1. Tujuan
a. Tujuan Umum
Setelah mengikuti pertemuan ini siswa dapat memahami manfaat dan anjuran
konsumsi sayur dan buah.
b. Tujuan Khusus
1) Siswa/siswi dapat memahami pengertian sayur dan buah
2) Siswa/siswi dapat memahami kandungan dan manfaat sayur dan buah

3) Siswa/siswi dapat memahami anjuran konsumsi sayur dan buah

2. Pokok Bahasan
a. Pengertian sayur dan buah
b. Kandungan dan manfaat sayur dan buah

c. Anjuran konsumsi sayur dan buah

3. Metode
a. Edukasi
b. Tanya jawab



4. Kegiatan Edukasi
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No Tahap Waktu Kegiatan Peneliti Kegiatan
Kegiatan Sasaran
1. | Pembukaan | 5 menit | ¢ Membuka/memulai Menjawab
kegiatan dengan salam,
mengucapkan salam mendengarkan
e Memperkenalkan diri dan
e Menyampaikan tujuan memperhatikan
edukasi
2. | Penyajian | 25 menit | ¢ Pemutaran video Mendengarkan
e Penyampaian materi dan
menggunakan PPT memperhatikan
mengenai:
- Pengertian sayur dan
buah
- Kandungan dan manfaat
sayur dan buah
- Anjuran konsumsi sayur
dan buah
3. | Evaluasi 15 menit | Melakukan sesi tanya jawab | Bertanya dan
menjawab
pertanyaan
4. | Penutup 5 menit | ¢ Memberitahukan Mendengarkan

pertemuan selanjutnya
e Mengucap salam
penutup

dan menjawab
salam penutup




66

5. Materi Edukasi
Modifikasi lagu Stecu-stecu
Lirik:
Tiga sayur dua buah setiap hari
Setangah piring sayur buah jangan lupa
Warna warni isi piringku, makin ceria kuat tubuhku
Ayo patuhi isi piringku
Sayur dan buah, kaya zat gizi
Vitamin, mineral dan juga serat
Pepaya vitamin C, tomat vitamin A
Bayam tinggi zat besi, lawan anemia

Serat bantu buang air besar lancar, pencernaan aman dan juga lancar

Konstipasi serius, BAB kurang 3x

Feses keras, perut begah, duduk tak tenang
Efeknya wasir, infeksi juga

Cegahnya mudah makan serat saja selalu

Sumber serat alami sayur dan buah, umbi umbian serta kacang kacangan (2x)

Rebus sayur jangan kelamaan
Vitaminnya nanti juga bisa hilang
Buah terbaik buah yang segar, bukan jus kemasan doang

Kurang sayur buah, konstipasi pun datang

Remaja butuh 37 g serat

Kalau kebanyakan kembungpun bisa datang
Air 8-10 gelas, biar tubuh tetap bebas

BAB sehat lebih 3x seminggu

Sayur buah makanan yang sehat kita
Ayo jangan lupa makan sayur dan buah (2x)
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Intervensi I: Pemahaman Dasar Tentang Konsumsi Sayur dan Buah
a. Pengertian Sayur dan Buah
Sayur dan buah adalah bagian dari tanaman yang dikonsumsi manusia karena
mengandung berbagai zat gizi penting.
e Sayur terdiri dari bagian tumbuhan seperti daun (bayam), batang (seledri),
akar (wortel), bunga (brokoli), dan biji (kacang panjang).
¢ Buah adalah bagian tanaman berbunga, biasanya memiliki rasa manis atau
segar seperti pepaya, apel, jeruk, dan pisang.
b. Kandungan dan Manfaat Sayur dan Buah
Sayur dan buah merupakan sumber vitamin, mineral, dan serat yang dibutuhkan
remaja dalam proses pertumbuhan dan pencegahan penyakit.
d. Serat Pangan
Sayur dan buah merupakan sumber utama serat pangan. Serat berfungsi untuk
meningkatkan massa tinja, mempercepat transit usus, memperlancar buang air
besar dan menjaga fungsi saluran pencernaan. Selain itu, serat juga dapat
membantu mengontrol kadar gula darah, menurunkan kadar kolesterol, dan
mendukung kesehatan sistem pencernaan secara keseluruhan.
e. Vitamin

e Vitamin A berperan penting dalam menjaga kesehatan mata dan
meningkatkan daya tahan tubuh. Sumber vitamin A meliputi sayuran dan
buah berwarna merah kekuningan seperti wortel, tomat, pepaya, labu, ubi
jalar, labu siam, semangka, avokad, serta berbagai sayuran daun hijau.

e Vitamin B1, B2, dan B3 berfungsi membantu proses metabolisme
karbohidrat menjadi energi, terdapat dalam sayuran berdaun hijau.

e Vitamin B9 (asam folat) dibutuhkan untuk mendukung pertumbuhan pada
masa remaja dan penting sebagai persiapan kehamilan bagi remaja
perempuan, karena defisiensinya dapat menyebabkan kecacatan janin.
Sumber vitamin B9 termasuk sayuran berdaun hijau dan buah jeruk.

e Vitamin B12 berperan dalam pembentukan sel darah merah yang sehat.

e Vitamin C berfungsi memperkuat sistem imun tubuh serta membantu
penyerapan zat besi. Vitamin ini banyak terdapat dalam buah pepaya,

jeruk, jambu biji, anggur, tomat, mangga, nanas, dan buah segar lainnya.
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e Vitamin D penting untuk pertumbuhan dan kekuatan tulang serta gigi.
Sumbernya antara lain jamur dan buah jeruk.
e Vitamin E berperan dalam menjaga fungsi reproduksi dan kesehatan sel.
Sumbernya meliputi alpukat, tauge, dan sayuran hijau.
¢ Vitamin K diperlukan dalam proses pembekuan darah. Vitamin ini banyak
ditemukan dalam sayuran hijau, kol, dan tomat.
f. Mineral
Sayur dan buah menyediakan berbagai mineral penting seperti kalium,
magnesium, dan kalsium. Kalium membantu mengatur tekanan darah,
magnesium berperan dalam kontraksi otot dan fungsi saraf, sedangkan kalsium
penting untuk kesehatan tulang dan gigi. Konsumsi sayur dan buah yang cukup
memastikan tubuh mendapatkan asupan mineral yang dibutuhkan untuk
menunjang berbagai proses fisiologis dan menjaga keseimbangan elektrolit.
g. Zat Besi
Zat besi merupakan mineral penting yang berperan dalam pembentukan sel
darah merah dan mencegah anemia, terutama pada remaja yang sedang dalam
masa pertumbuhan. Kekurangan zat besi dapat menyebabkan tubuh mudah lelah,
lemas, dan menurunnya konsentrasi belajar. Sayuran hijau seperti bayam,
kangkung, dan daun singkong merupakan sumber zat besi nabati yang baik. Agar
penyerapannya lebih optimal, konsumsi sayuran ini sebaiknya disertai dengan
makanan yang mengandung vitamin C, seperti jeruk atau jambu biji, karena
vitamin C membantu penyerapan zat besi dalam tubuh.
. Anjuran Konsumsi Sayur dan Buah
Menurut Pedoman Gizi Seimbang dan WHO menganjurkan remaja untuk
mengonsumsi buah dan sayur sebanyak 400-600 gram setiap hari untuk
mencegah penyakit kronis.
e Sayur: 3—4 porsi (£250 gram) per hari
e Buah: 2-3 porsi (150 gram) per hari

Contoh porsi:
e 1 porsi sayur = 1 gelas sayur matang
e 1 porsi buah = 1 buah pisang / 1 potong pepaya / /2 buah apel / 2 buah jeruk



Nama Buah Ukuran Rumah Berat dalam
Tangga (URT) gram¥)
Alpukat Y5 buah besar 50
Anggur 20 buah sedang 165
Apel Merah 1 buah kecil 85
Jambu Air 2 buah sedang 100
Jambu Biji 1 buah besar 100
Jambu Bol 1 buah kecil 90
Jeruk Manis 2 buah sedang 100
Mangga % buah besar 90
Melon 1 potong 90
Nenas V4 buah sedang 85
Pear 14 buah sedang 85
Pepaya 1 potong besar 100-190
Pisang Ambon 1 buah sedang 50
Salak 2 buah sedang 65
Semangka 2 potong sedang 180

*) Berat tanpa kulit dan biji (berat bersih)
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Panduan porsi untuk sekali makan:

Piring dibagi menjadi tiga bagian yang sama besar. 1/3 bagian piring untuk
makanan pokok, dengan jumlah yang sama yaitu 1/3 bagian piring untuk
sayuran, dan sisanya yaitu, 1/3 bagian piring berisi buah dan lauk-pauk dengan
jumlah yang sama. Dalam satu hari, kita dianjurkan untuk makan sumber
karbohidrat 3-4 porsi, makan sayur 3-4 porsi, buah 2-3 porsi, sumber protein
hewani dan nabati 2-4 porsi. Remaja juga dianjurkan minum 8-10 gelas air
putih per hari

Pemilihan metode pengolahan juga penting. Sayur sebaiknya tidak
direbus terlalu lama, karena dapat menyebabkan kehilangan vitamin dan
mineral, khususnya vitamin C dan B yang larut dalam air. Buah sebaiknya

dikonsumsi dalam keadaan segar agar kandungan gizinya tetap utuh.
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SATUAN ACARA PENYULUHAN (SAP)

INTERVENSI 11
Materi : Pentingnya Konsumsi Sayur dan Buah sebagai Pencegahan
Konstipasi
Tempat : Ruangan aula SMP Negeri 1 Lubuk Pakam
Waktu : 50 menit

Metode/Media : Video TikTok
Sasaran : Siswa/siswi SMP Negeri 1 Lubuk Pakam yang dijadikan sampel

1. Tujuan

a. Tujuan Umum
Setelah mengikuti pertemuan ini siswa dapat memahami pentingnya
konsumsi sayur dan buah sebagai pencegahan konstipasi.

b. Tujuan Khusus
1) Siswa/siswi dapat memahami sayur dan buah sebagai sumber serat
2) Siswa/siswi dapat memahami dampak kurangnya konsumsi sayur dan

buah

3) Siswa/siswi dapat memahami pengertian konstipasi
4) Siswa/siswi dapat memahami penyebab konstipasi

5) Siswa/siswi dapat memahami dampak konstipasi

2. Pokok Bahasan
a. Sayur dan buah sebagai sumber serat
b. Dampak kurangnya konsumsi sayur dan buah
c. Pengertian konstipasi

d. Penyebab konstipasi

[¢)]

. Dampak konstipasi

3. Metode
a. Edukasi
b. Tanya jawab



4. Kegiatan Edukasi
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No Tahap Waktu Kegiatan Peneliti Kegiatan
Kegiatan Sasaran
1. | Pembukaan | 5 menit Membuka/memulai Menjawab
kegiatan dengan salam,
mengucapkan salam mendengarkan
Memperkenalkan diri dan
Menyampaikan tujuan memperhatikan
edukasi
2. | Penyajian | 25 menit Pemutaran video Mendengarkan
Penyampaian materi dan
menggunakan PPT memperhatikan
mengenai:
- Sayur dan buah sebagai
sumber serat
- Dampak kurangnya
konsumsi sayur dan buah
- Pengertian konstipasi
- Penyebab konstipasi
- Dampak konstipasi
3. | Evaluasi 15 menit | Melakukan sesi tanya jawab | Bertanya dan
menjawab
pertanyaan
4. | Penutup 5 menit Memberitahukan Mendengarkan
pertemuan selanjutnya dan menjawab
Mengucap salam salam penutup
penutup

Intervensi II: Dampak Kurangnya Serat dan Konstipasi

a. Sayur dan Buah Sebagai Sumber Serat Makanan

Sayur dan buah merupakan sumber serat yang sangat penting untuk

kesehatan saluran cerna. Serat membantu memperlancar buang air besar,

menjaga kadar gula darah, dan menurunkan kolesterol.

Menurut AKG 2019, kebutuhan serat harian remaja:

e Remaja perempuan umur 13-18 tahun yaitu 29 gr per hari

e Remaja laki-laki umur 13-15 yaitu 34 gr per hari dan umur 16-18 tahun yaitu

37 gr per hari
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Contoh menu sehari untuk kecukupan 37 g serat :

Waktu Makan Makanan Sumber Serat Kandungan
Serat
Sarapan - Rolled oat 4 sdm (40 g) 4¢
- Alpukat 1 %2 buah (75 g) 5¢g
Makanan Selingan - Apel fuji kecil (158 g) 33¢g
Makan Siang - Nasi merah 7 sdm (100 g) 42 ¢
- Brokoli 7 sdm (100 g) 24¢
Makanan Selingan - Pir 1 buah (178 g) 55¢g
Makan Malam - Kentang 1 buah (100 g) I,5¢g
- Kacang polong 72 cup (98 g) 8g
- Wortel 1 buah (100 g) 3,1g
Total Serat 37 ¢

b. Dampak kurangnya konsumsi sayur dan buah
Kurangnya konsumsi sayur dan buah menyebabkan tubuh kekurangan serat,
sehingga meningkatkan risiko konstipasi (sembelit).
Gejala awalnya dapat berupa:

e Sulit buang air besar
e Feses keras
e Rasa tidak tuntas setelah BAB

c. Pengertian Konstipasi
Konstipasi adalah gangguan pencernaan ketika seseorang buang air besar kurang
dari 3 kali dalam seminggu.
Biasanya disertai dengan:
e Feses keras
e Kesulitan mengejan

e Perut terasa penuh
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d. Dampak Konstipasi

Impaksi Feses: Tinja jadi sangat keras dan menumpuk di usus, sampai susah
keluar saat BAB.

Wasir (Hemoroid): Benjolan di sekitar anus yang terasa sakit atau bisa
berdarah saat BAB.

Fisura Ani: Luka kecil di anus yang bikin sakit atau perih saat BAB.
Prolaps Rektum: Bagian usus keluar dari anus karena sering mengejan
terlalu keras.

Peningkatan Risiko Kanker Kolorektal: Sembelit yang terjadi terus-menerus
bisa membuat usus jadi rusak dan berisiko terkena kanker usus besar yang

dapat mematikan.



74

SATUAN ACARA PENYULUHAN (SAP)

INTERVENSI 111
Materi : Pentingnya Konsumsi Sayur dan Buah sebagai Pencegahan
Konstipasi
Tempat : Ruangan aula SMP Negeri 1 Lubuk Pakam
Waktu : 50 menit

Metode/Media : Video TikTok

Sasaran : Siswa/siswi SMP Negeri 1 Lubuk Pakam yang dijadikan sampel
1. Tujuan
a. Tujuan Umum

Setelah mengikuti pertemuan ini siswa dapat memahami pentingnya

konsumsi sayur dan buah sebagai pencegahan konstipasi.

Tujuan Khusus

1) Siswa/siswi dapat memahami pengertian sayur dan buah

2) Siswa/siswi dapat memahami kandungan dan manfaat sayur dan buah

3) Siswa/siswi dapat memahami anjuran konsumsi sayur dan buah

4) Siswa/siswi dapat memahami sayur dan buah sebagai sumber serat

5) Siswa/siswi dapat memahami dampak kurangnya konsumsi sayur dan
buah

6) Siswa/siswi dapat memahami pengertian konstipasi

7) Siswa/siswi dapat memahami penyebab konstipasi

8) Siswa/siswi dapat memahami dampak konstipasi

2. Pokok Bahasan

ISEE

e o

= @ oo

Pengertian sayur dan buah

Kandungan dan manfaat sayur dan buah
Anjuran konsumsi sayur dan buah

Sayur dan buah sebagai sumber serat
Dampak kurangnya konsumsi sayur dan buah
Pengertian konstipasi

Penyebab konstipasi

Dampak konstipasi



2. Metode
c. Edukasi
d. Tanya jawab

3. Kegiatan Edukasi
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No Tahap Waktu Kegiatan Peneliti Kegiatan
Kegiatan Sasaran
1. | Pembukaan | 5 menit | ¢ Membuka/memulai Menjawab
kegiatan dengan salam,
mengucapkan salam mendengarkan
e Memperkenalkan diri dan
e Menyampaikan tujuan memperhatikan
edukasi
2. | Penyajian | 25 menit | ¢ Pemutaran video Mendengarkan
e Penyampaian materi dan
menggunakan PPT memperhatikan
mengenai konsumsi
sayur dan buah serta
pencegahan konstipasi
3. | Evaluasi 15 menit | Melakukan sesi tanya jawab | Bertanya dan
menjawab
pertanyaan
4. | Penutup 5 menit | ¢ Memberitahukan Mendengarkan

pertemuan selanjutnya
e Mengucap salam
penutup

dan menjawab
salam penutup

Intervensi I11:

Pengulangan Materi tentang Konsumsi Sayur dan Buah serta Pencegahan

Konstipasi

Remaja adalah masa pertumbuhan aktif, sehingga tubuh membutuhkan

banyak zat gizi. Dua sumber zat gizi yang sangat penting bagi kesehatan adalah

sayur dan buah. Sayur dan buah mengandung vitamin A, vitamin C, zat besi, dan

serat pangan, yang semuanya sangat dibutuhkan untuk menjaga daya tahan tubuh,

membantu proses pencernaan, dan mencegah penyakit.
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Kita dianjurkan mengonsumsi:

e Sayur: 3—4 porsi per hari

e Buah: 2-3 porsi per hari
Dengan ukuran satu porsi sayur = 1 gelas sayur matang, dan satu porsi buah = 1
buah pisang atau 1 potong pepaya.

Pola makan seimbang juga digambarkan melalui panduan “Isi Piringku”,
yaitu setengah dari isi piring terdiri dari sayur dan buah, dengan sayur lebih banyak
daripada buah.

Serat dalam sayur dan buah sangat penting untuk memperlancar buang air
besar. Kekurangan serat dapat menyebabkan konstipasi (sembelit), yaitu kondisi di
mana seseorang kesulitan buang air besar, biasanya kurang dari 3 kali dalam
seminggu.

Agar pencernaan tetap lancar dan terhindar dari konstipasi, kita perlu:

¢ Rutin makan sayur dan buah

e Minum air putih 8—10 gelas per hari

e Tidak menahan buang air besar

o Aktif bergerak atau berolahraga
Jika konstipasi dibiarkan, bisa terjadi gangguan serius seperti wasir, fisura ani,
bahkan impaksi feses.

Karena itu, sayur dan buah bukan hanya pelengkap, tetapi bagian penting
dari gaya hidup sehat. Mari kita biasakan konsumsi sayur dan buah setiap hari untuk

tubuh yang lebih sehat, bugar, dan siap belajar!



Lampiran 9. Daftar Nama Sampel

77

No. | Nama Siswa/siswi Kelas No. Nama Siswa/siswi Kelas
VIII-1 VIII-2
1. | Annisa Rahmadhani Syafitri 1. | Diana Novitata Romauli Br

Pane

Sianturi

2. | Canaya Alisia Putri Pane 2. | Edo Syahputra

3. | Fahira Syukri Gultom 3. | Izzam Pratama

4. | Fitri Nurjannah 4. | Muhammad Mirza Pratama

5. | May Sari Marito Sinaga 5. | Nur Elika Marpaung

6. | Rio Ferdinan 6. | Rendy Pratama Purba

7. | Sandi Putra Sianturi 7. | Rizky Ramadhan Khalik Lubis

8. | Wahyu Hidayah 8. | Zaskiyah Putri

No. | Nama Siswa/siswi Kelas No. Nama Siswa/siswi Kelas

VIII-3 VIII-4

1. | Amanda Nopianti Br 1. | Andika Pratama

Tarigan

2. | Arga Tama Purba 2. | Aurel Natasya Br Lubis

3. | Debby Shinta Tampubolon 3. | Balgis Qistina Suci

4. | Dzaki Fadhila 4. | Devi Sintia Siregar

5. | Khairul Alvi Samudra 5. | Fadil Indra Pratama

6. | Khairunnisa 6. | Khoiri Nursyahira

7. | Muhammad Ikhsan 7. | Taufik Hidayat Simbolon

8. | Nia Ramadhani 8. | Zahrana Syah

No. | Nama Siswa/siswi Kelas No. Nama Siswa/siswi Kelas

VIII-5 VIII-6

1. | Anisa Azzara 1. | Ananda Aulia Pratiwi

2. | Apriana Br Tambunan 2. | Anugrah Pradana

3. | Mhd. Riffat Darmawan 3. [ Auliya Rahmawati

4. | Muhammad Rafa Anwar 4. | Gokma Asi Teguh Sirait

5. | Putri Zahura 5. | Jhon Paska Sihaloho

6. | Rifky Alfahri 6. | Jihan Fariza

7. | Sekar Arum Ayu Ningdyah 7. | Raffka Al-Fatir

8. | Syifa Novianti 8. | Randhika Prayoga
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No. | Nama Siswa/siswi Kelas No. Nama Siswa/siswi Kelas
VIII-7 VIII-8
1. | Ayumi Azura 1. | Adrian Pra Paskah Sinaga
2. | Cinta Fadilah Husada 2. | Alif Yusuf Siagian
3. | Dina Lestari Napitupulu 3. | Anugrah Pratama
4. | Fajar Al Farisi 4. | Azzura Naila Zahra
5. | Muhammad Alriyansyah 5. | Edo Rahmat Anugrah
6. | Muhammad Fitra 6. | Kanya Anazwa
7. | Muhammad Sabri 7. | Rahel Nurika Sihaloho
Syahputra
8. | Novita Panjaitan 8. | Yohana Floresia Sitindaon
No. | Nama Siswa/siswi Kelas No. Nama Siswa/siswi Kelas
VIII-9 VIII-10
1. | Aldino Pratama Damanik 1. | Iklas Cornelius Telaumbanua
2. | Alikha Safira 2. | Marisa Putri Ronauli Sihite
3. | Balqgis Cahyani Sinaga 3. | Michael Siagian
4. | Fhaiz Pratama 4. | Nova Erika Sihombing
5. | Khadiza 5. | Rejeki Sitinjak
6. | Muhammad Alifelo Arafat 6. | Saras
7. | Muhammad Wildan 7. | Sitara
8. | Naila Husna 8. | Yoshua Stevanus Nainggolan
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Lampiran 10. Kuesioner

KUESIONER PENELITIAN
PENGARUH EDUKASI GIZI DENGAN MEDIA VIDEO TIKTOK
TERHADAP PENGETAHUAN MENGENAI PENTINGNYA KONSUMSI
SAYUR DAN BUAH SEBAGAI PENCEGAHAN KONSTIPASI
PADA REMAJA DI SMP NEGERI 1 LUBUK PAKAM

A. Identitas Responden

Nama

Umur
Jenis Kelamin : |:| Laki-laki |:| Perempuan
Kelas

B. Pengetahuan

Pilihlah salah satu jawaban yang menurut anda adalah jawaban paling benar, kemudian
berilah tanda silang (x) pada jawaban tersebut. Anda diharapkan menjawab dengan jujur
dan tidak bekerjasama dengan teman lainnya.

1. Menurutmu, berapa banyak sayur dan buah yang harus kita konsumsi dalam satu
hari?
(1 porsi sayur = kurang lebih sebanyak 1 gelas sayur setelah dimasak dan
ditiriskan
1 porsi buah = I buah pisang sedang / I potong sedang papaya /> buah sedang
apel / 2 buah sedang jeruk manis)
a. <1 porsi (0)

1 porsi (0)

Minimal 2 porsi sayur dan 3 porsi buah (0)

Minimal 3 porsi sayur dan 2 porsi buah (1)

Tidak harus mengonsumsi setiap hari (0)

o a0 o

2. Jika gambar berikut adalah piring makanmu, menurutmu gambar mana yang
paling tepat dalam pembagian proporsi jenis makanan dalam satu kali makan?

a. Piring A (0) b. Piring B (1) c. Piring C (0) d. Piring D (0) e. Piring E (0)

K
" SAYUR
MAK. POKOK @
e
Ly

@
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. Menurutmu, sayur dan/atau buah merupakan bahan makanan sumber zat gizi.....

a. Energi dan protein (0)

b. Karbohidrat, Protein, dan lemak (0)
c. Vitamin, mineral, dan serat (1)

d. Karbohidrat (0)

e. Lemak (0)

. Apa manfaat utama vitamin yang terdapat pada sayur dan buah?
Menurunkan berat badan (0)

Meningkatkan kekebalan tubuh (1)

Memperlancar pencernaan (0)

Menghilangkan rasa sakit (0)

Menjaga kesehatan tubuh (0)

. Menumtmu apa vitamin yang banyak terdapat pada buah papaya?
a. Vitamin A (0)

b. Vitamin B (0)

c. Vitamin C (1)
d
e

©opo o

. Vitamin D (0)
Vitamin E (0)
. Menurutmu, apa vitamin yang banyak terdapat pada tomat?
a. Vitamin A (1)
b. Vitamin B (0)
c. Vitamin C (0)
d. Vitamin D (0)
e. Vitamin E (0)
. Zat gizi apa yang banyak terdapat pada sayur bayam?
a. Kalium (0)
b. Natrium (0)
c. Yodium (0)
d. Protein (0)
e. Zatbesi (1)
. Apa manfaat salah satu manfaat zat besi yang terdapat pada bayam tersebut?
a. Menguatkan tulang (0)
b. Melancarkan pencernaan (0)
c. Menyehatkan mata (0)
d. Mencegah anemia (1)
e. Menurunkan berat badan (0)
. Apa manfaat utama serat yang terdapat pada sayur dan buah?
a. Menurunkan berat badan (0)
Meningkatkan sistem kekebalan tubuh (0)
Memperlancar pencernaan (1)
Menghilangkan rasa sakit (0)
Menjaga kesehatan tubuh (0)

o a0



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.
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Menurutmu, apa yang dapat jika sayur direbus terlalu lama?
a. Lebih mudah untuk dicerna tubuh (0)

b. Kehilangan vitamin dan mineral (1)

c. Menghilangkan cita rasa (0)

d. Perubahan tekstur sayur (0)

e. Tidak terjadi perubahan apapun (0)

Bagaimana cara mengonsumsi buah yang paling baik?
a. Diolah menjadi sari buah/jus (0)

b. Diolah menjadi manisan (0)

c. Buah yang dikalengkan (0)

d. Buah dalam keadaan segar (1)

e. Buah yang direbus/kukus (0)

Apa yang dapat terjadi jika kita kurang mengonsumsi sayur dan/atau buah?
a. Sakit (0)

b. Lemas (0)

c. Magh (0)

d. Sembelit/Konstipasi (1)

e. Tidak konsentrasi (0)

Berikut manakah makanan sumber serat?

a. Kacang, keju, dan susu (0)

b. Umbi-umbian, beras, dan mie (0)

c. Sayuran, beras, dan daging (0)

d. Buah, sayur, kacang, dan umbi (1)

e. Daging, ayam, dan ikan (0)

Menurutmu berapa jumlah serat yang harus dikonsumsi dalam satu hari yang
dianjurkan untuk remaja laki-laki umur 16-18 tahun berdasarkan Angka
Kecukupan Gizi (AKG)?

a. 35(0)
b. 30 (0)
c. 37(1)
d. 20 (0)
e. 25(0)

Apa yang dapat terjadi jika kita mengonsumsi serat dalam
jumlah yang berlebih?
a. Konstipasi/sembelit (0)
b. Perut kembung (1)
c. Meningkatkan nafsu makan (0)
d. Obesitas/kegemukan (0)
e. Mual dan muntah (0)
Berapakah konsumsi cairan yang dianjurkan dalam satu hari?
a. 1-3 gelas (0)
2-4 gelas (0)
5-7 gelas (0)
8-10 gelas (1)
11-13 gelas (0)

°© a0 o



17. Frekuensi buang air besar yang baik dalam seminggu yaitu?
a. Tidak buang air besar (0)
b. Ix dalam seminggu (0)
c. 2x dalam seminggu (0)
d. >3x dalam seminggu (1)
e. Tidak tahu (0)
18. Apa yang kamu ketahui tentang konstipasi/sembelit?
a. Merasa puas setelah buang air besar (0)
b. Buang air besar kurang dari 3x per minggu (1)
c. Feses menjadi lunak (0)
d. Perut terasa kembung (0)
e. Buang air besar setiap hari (0)
19. Apa dampak serius yang dapat terjadi dari konstipasi / sembelit?
a. Gagal ginjal (0)
b. Wasir/hemoroid (1)
c. Diabetes Melitus (DM) (0)
d. Kanker serviks (0)
e. Demam (0)
20. Bagaimana cara mencegah konstipasi /sembelit?
a. Konsumsi makanan tinggi protein (0)
Tidur tepat waktu (0)
Konsumsi makanan berlemak (0)
Konsumsi sayur dan buah (1)
Mengurangi konsumsi garam (0)

oo o
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Lampiran 11. Master Tabel
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No. | Nama | Kelas | Umur | Jenis Pre-Test Post-Test
Kelamin | Nilai | Kategori | Nilai | Kategori
1. | ARSP VIII-1 13 thn | Perempuan 4 Kurang 17 Baik
2. C.A.PP VIII-1 13 thn | Perempuan 2 Kurang 13 Cukup
3. | ES.G VIII-1 13 thn | Perempuan 7 Kurang 20 Baik
4. FN VIII-1 13 thn | Perempuan 6 Kurang 18 Baik
5. M.S.M.S | VII-1 13 thn | Perempuan 9 Kurang 20 Baik
6. | RF VIII-1 13 thn | Laki-laki 3 Kurang 12 Cukup
7. S.P.S VIII-1 13 thn Laki-laki 9 Kurang 19 Baik
8. | WH VIII-1 13 thn | Laki-laki 6 Kurang 13 Baik
9. D.N.R.S VIII-2 12 thn | Perempuan 7 Kurang 20 Baik
10. | E.S VII-2 | 14 thn | Laki-laki 6 Kurang 14 Baik
11. | L.L.S.S VII-2 | 14 thn | Laki-laki 5 Kurang 12 Cukup
12. | MM.P VII-2 | 14 thn | Laki-laki 3 Kurang 13 Cukup
13. | NEM VIII-2 | 13 thn | Perempuan 7 Kurang 16 Cukup
14. | R.PP VIII-2 13 thn Laki-laki 10 Kurang 20 Baik
15. | RRK.L | VII-2 | 14thn | Laki-laki 10 Kurang 18 Baik
16. | Z.P VIII-2 13 thn | Perempuan 6 Kurang 20 Baik
17. | AN.T VIII-3 13 thn | Perempuan 4 Kurang 12 Cukup
18. | ATP VII-3 | 13 thn | Laki-laki 6 Kurang 12 Cukup
19. | D.S.T VIII-3 13 thn | Perempuan 10 Kurang 15 Cukup
20. | D.F VII-3 | 13 thn | Laki-laki 12 Cukup 20 Baik
21. | FM.A VIII-3 13 thn Laki-laki 10 Kurang 17 Baik
22. | K VII-3 | 13 thn | Perempuan | 4 Kurang 19 Baik
23. | JES VIII-3 13 thn Laki-laki 9 Kurang 17 Baik
24. | ARB VIII-3 13 thn | Perempuan 11 Kurang 20 Baik
25. | M.ARA.S | VIII-4 | 13thn | Laki-laki 5 Kurang 17 Baik
26. | AN.L VIII-4 | 13 thn | Perempuan | 1() Kurang 19 Baik
27. | B.Q.S VII-4 | 13 thn | Perempuan | 8 Kurang 17 Baik
28. | D.S.S VIII-4 | 13 thn | Perempuan | 13 Cukup 20 Baik
29. | FLP VII-4 | 14 thn | Laki-laki 3 Kurang 14 Cukup
30. | KN VIII-4 | 13 thn | Perempuan 13 Cukup 20 Baik
31. | TFS VII-4 | 13 thn | Laki-laki 3 Kurang 15 Cukup
32. | ZS VIII-4 | 12 thn | Perempuan 13 Cukup 19 Baik
33. | AA VIII-5 13 thn | Perempuan 7 Kurang 18 Baik
34, | AT VIII-5 13 thn | Perempuan 3 Kurang 17 Baik
35. | M.R.D VIII-5 13 thn Laki-laki 7 Kurang 12 Cukup
36. | MR.A VII-5 | 13 thn | Laki-laki 9 Kurang 17 Baik
37. | PZ VIII-5 | 13 thn | Perempuan 2 Kurang 15 Cukup
38. | RA VIII-5 13 thn Laki-laki 7 Kurang 12 Cukup
39. | SAAN | VII-5 13 thn | Perempuan 5 Kurang 17 Baik
40. | S.N VII-5S | 14 thn | Perempuan | 8 Kurang 18 Baik
41. | A AP VIII-6 | 13 thn | Perempuan 3 Kurang 16 Cukup
42. | AP VIII-6 13 thn Laki-laki 5 Kurang 17 Baik
43. | AR VIII-6 13 thn | Perempuan 8 Kurang 18 Baik
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44. | GAS.T | VII-6 | 14 thn | Laki-laki 9 Kurang 14 Cukup
45. | I.PS VII-6 | 13 thn | Laki-laki 7 Kurang 16 Cukup
46. | I.F VII-6 | 13 thn | Laki-laki 3 Kurang 16 Cukup
47. | RAF VIII-6 | 14 thn | Laki-laki 9 Kurang | 17 Baik
48. | R.P VII-6 | 13 thn | Laki-laki 9 Kurang 20 Baik
49. | AA VIII-7 | 12 thn | Perempuan 5 Kurang 19 Baik
50. | ED.J.P VII-7 | 13 thn | Perempuan | () Kurang 19 Baik
51. | DLN VII-7 | 13 thn | Perempuan | § Kurang | 19 Baik
52. | FAF VII-7 | 13 thn | Laki-laki 8 Kurang 17 Baik
53. | MA VII-7 | 13 thn | Laki-laki 9 Kurang | 18 Baik
54. | TED VIL-7 | 13 thn | Laki-laki 7 Kurang 16 Cukup
55. | M.S.S VII-7 | 14thn | Laki-laki 10 Kurang 18 Baik
56. | N.P VII-7 | 13 thn | Perempuan 6 Kurang 15 Cukup
57. | APPS | VII-8 | 13thn | Laki-laki 7 Kurang 18 Baik
58. | A.Y.S VII-8 | 13 thn | Laki-laki 8 Kurang 14 Cukup
59. | AP VII-8 | 13 thn | Laki-laki 4 Kurang 17 Baik
60. | AN.Z VII-8 | 12 thn | Perempuan 6 Kurang 17 Baik
61. | ERA VI8 | 13 thn | Laki-laki 6 Kurang | 18 Baik
62. | KA VIII-8 | 13 thn | Perempuan 5 Kurang 17 Baik
63. | RN.S VII-8 | 12 thn | Perempuan | 7 Kurang 19 Baik
64. | Y.FS VII-8 | 13 thn | Perempuan | 7 Kurang 16 Cukup
65. | APD VII-9 | [4thn | Laki-laki | 12 Cukup 20 Baik
66. | A.S VII9 | 13 thn | Perempuan | [] Kurang | 20 Baik
67. | B.C.S VIII-9 | 12 thn | Perempuan 6 Kurang 15 Cukup
68. | YR VII-9 | 13 thn | Laki-laki 8 Kurang 18 Baik
69. | K VIII-9 | 14 thn | Perempuan 7 Kurang 13 Cukup
70. | MLAA VIL-9 | 13 thn | Laki-laki 7 Kurang 12 Cukup
71. | MW VII-9 | 13 thn | Laki-laki 3 Kurang 18 Baik
72. | NH VII-9 | 13 thn | Perempuan 5 Kurang 13 Cukup
73. | LC.T VIII-10 | 13 thn | Laki-laki 5 Kurang 16 Cukup
74. | PS.S VII-10 | 12 thn | Perempuan | § Kurang 17 Baik
75. | M.S VII-10 | 13 thn | Laki-laki 5 Kurang 15 Cukup
76. | N.E.S VII-10 | 13 thn | Perempuan | 9 Kurang 17 Baik
77. | R.S VII-10 | 12 thn | Perempuan | 7 Kurang 17 Baik
78. S VII-10 | 14 thn | Perempuan | 5 Kurang 16 Cukup
79. |S VII-10 | 13 thn | Perempuan | ] Kurang 19 Baik
80. | Y.S.N VIII-10 | 13 thn | Laki-laki 6 Kurang 17 Baik
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Hasil Penilaian Kuesioner Post-Test
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Lampiran 12. Uji Statistik

HASIL OUTPUT SPSS
Uji Univariat
1. Umur sampel (tahun)
Cumulative
Frequency [Percent |Valid Percent [Percent

Valid 12 8 10.0 10.0 10.0

13 |60 75.0 75.0 85.0

14 12 15.0 15.0 100.0

Total |80 100.0 100.0
2. Jenis kelamin

Cumulative
|Frequency |Percent |Valid Percent [Percent

Valid  Laki-laki 39 48.8 418.8 48.8

Perempuan M1 51.3 51.3 100.0

Total 80 100.0 100.0
3. Kelas sampel

Cumulative
Frequency |Percent Valid Percent |Percent

Valid V-1 8 10.0 10.0 10.0

VIII-2 8 10.0 10.0 20.0

Vill-3 |8 10.0 10.0 30.0

Vili-4 8 10.0 10.0 40.0

VIII-5 |8 10.0 10.0 50.0

Vill-6 |8 10.0 10.0 60.0

VIII-7 8 10.0 10.0 70.0

VIll-8 |8 10.0 10.0 30.0

VIill-9 |8 10.0 10.0 90.0

VIIl-10 |8 10.0 10.0 100.0

Total 80 100.0 100.0

Descriptive Statistics

93



94

INn Minimum |Maximum [Mean Std. Deviation
i:g;ltir:getah”an 80 2 13 7.04 2.702
Skor pengetahuan sesudah|80 12 20 16.72 2.444
Valid N (listwise) 80
Kategori pengetahuan sebelum
Cumulative
|Frequency |Percent |Valid Percent [Percent
Valid Kurang |75 93.8 93.8 93.8
Cukup |5 6.3 6.3 100.0
Total 80 100.0 100.0
Kategori pengetahuan sesudah
Cumulative
Frequency |Percent [Valid Percent [Percent
Valid Cukup |30 37.5 37.5 37.5
Baik 50 62.5 62.5 100.0
Total 80 100.0 100.0
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Uji Bivariat
Wilcoxon Signed Ranks Test
Ranks
IN Mean Rank |Sum of Ranks

Skor pengetahuan sesudah Negative Ranks  ]0° .00 .00
- Skor pengetahuan
sebelum Positive Ranks 80° 40.50 3240.00

Ties 0°

Total 80

a. Skor pengetahuan sesudah < Skor pengetahuan sebelum

b. Skor pengetahuan sesudah > Skor pengetahuan sebelum

c. Skor pengetahuan sesudah = Skor pengetahuan sebelum

Test Statistics?

Skor
pengetahuan
sesudah - Skor
|pengetahuan
sebelum

zZ -7.785°

Asymp. Sig. (2-tailed) [.000

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on negative ranks.
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