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Lampiran 5 Mater Tabel

NG| NaMa | TANGGAL UMUR | | 16 | BB | g | Status SKOR KATEGORI
LAHIR | TAHUN |[BULAN L | IMT/U |PENGETAHUAN|PENGETAHUAN
I [AC 21/102012 | 13 6 | P | 1581 [8825] +3.12 | Obesitas 6 Cukup
2 [AAL 13052013 | 12 11| P | 1625 | 57,6 | +1.03 | Gizi lebih 3 Baik
3 [ASM_ | 03/07/2011 14 10 | L | 1622 | 73,6 | +221 | Obesitas 7 Cukup
4 [AR 24/072012 | 13 9 [ L | 156 | 83 |+3.13| Obesitas 1 Baik
5 1A 05082012 | 13 9 | L |1535 | 37 |-173 | Normal 4 Kurang
6 | AD 30032012 | 14 I | P | 1556 |8545 | +3.06 | Obesitas 9 Cukup
7 |ACS 10/052013 | 12 11| P | 1555 | 40,6 | -0.88 | Normal 9 Cukup
8 | ACF 30092012 | 13 7 | P | 1398 31,9 | -135 | Normal 5 Cukup
9 | ATB 11/10/2013 2 7 | P | 157 | 67,2 | +227 | Obesitas 3 Cukup
10 A 10042012 | 14 I | P | 1536|526 | +0.86 | Normal 9 Cukup
11 | AEJ 13/102013 | 12 5 | P | 1544 | 42,6 | 020 | Normal 6 Cukup
12 | AA 221222012 | 13 4 | P | 1475 | 403 | 022 | Normal 1 Baik
13 | APA 28/03/2013 | 13 I | L 1555|449 [ 0.12 | Normal 5 Cukup
14 | AR 01/06/2011 14 11| P | 153 | 32 | -3.68 | Gizi Buruk 10 Baik
15 | APK 10/11/2011 14 6 | L | 161,5 | 859 | +2.93 | Obesitas 7 Cukup
16 | CAS 08022013 | 13 3 | P | 1536 | 47,1 | +035| Normal 3 Baik
17 | DC 09/052013 | 12 11 | L | 1536|374 | -130 | Normal 10 Baik
I8 | DRT 02102012 | 13 7 | L | 1621 | 67,5 | +2.05 | Obesitas 6 Cukup
19 | DL 26/10/2011 14 6 | P | 1487 | 355 | -1.77 | Normal 7 Cukup
20 | ENS 01042012 | 14 I | P | 149 | 38 | -1.08 | Normal 3 Baik
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21 | EM 05/02/2012 14 3 L | 146,5 | 38 -0.71 Normal 7 Cukup
22 | ES 11/03/2012 14 2 P | 1559 | 49,4 | +0.23 | Normal 9 Cukup
23 | E 10/02/2012 14 3 P | 1545 | 44,4 | -0.45 Normal 12 Baik
24 | EBT 17/11/2011 14 6 P | 153,6 | 50,5 | +0.50 | Normal 8 Cukup
25 | EPB 21/09/2011 14 7 L | 1555 | 50 | +0.47 | Normal 8 Cukup
26 | FFA 02/10/2013 12 7 L 159 | 43,1 | -0.45 Normal 9 Cukup
27 | F 02/08/2012 13 9 L | 159,3 | 5835 | +1.41 | Gizi lebih 6 Cukup
28 | GS 29/07/2011 14 9 P | 153,6 [ 40,35 | -1.27 Normal 13 Baik
29 | GBS 27/09/2011 14 7 P | 1429 [ 40,85 | +0.02 | Normal 7 Cukup
30 | G 03/08/2012 13 9 L 159 | 60,5 | +1.64 | Gizi lebih 9 Cukup
31 | HY 15/10/2012 13 7 L | 143,1 {4045 | +0.44 | Normal 6 Cukup
32 | HIB 20/10/2013 12 7 P 155 58 | +1.69 | Gizi lebih 7 Cukup
33 | IAP 27/08/2012 13 8 P | 150,7 | 69,7 | +2.58 | Obesitas 9 Cukup
34 | 1Z 05/11/2013 12 6 P | 153,6 | 43,2 | -0.04 Normal 9 Cukup
35 | JA 09/10/2013 12 7 L | 168,6 |110,8 | +3.62 | Obesitas 12 Baik
36 | J 10/10/2011 14 7 P | 166,2 | 63,55 | +0.95 | Normal 8 Cukup
37 | KVK 12/05/2013 12 11 P | 153,7 | 43,9 | -0.06 Normal 7 Cukup
38 | KE 05/05/2011 14 10 P | 153,5 | 453 | -0.33 Normal 9 Cukup
39 | KG 23/06/2011 14 10 L | 162,8 |52,45 | +0.06 | Normal 9 Cukup
40 | KAB 28/03/2013 13 1 P | 153,6 | 45,7 | +0.19 | Normal 10 Baik
41 | K 26/10/2013 12 6 P | 160,2 | 43,95 | -0.57 Normal 13 Baik
42 | KKS 21/12/2011 14 4 P 156 | 53,7 | +0.74 | Normal 9 Cukup
43 | KS 13/09/2013 12 8 L | 140,6 | 30,7 | -1.42 Normal 6 Cukup
44 | LA 28/05/2011 14 11 P 143 | 33,5 | -1.69 Normal 9 Cukup
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45 | MK 08/08/2013 12 0 L | 162,5 | 52,7 | +1.00 | Gizi lebih 5 Cukup
46 | MA 22/09/2012 13 7 L | 156,8 | 67,7 | +2.37 | Obesitas 11 Baik
47 | MA 08/12/2013 12 5 L | 167,7 | 51,2 | +0.18 | Normal 9 Cukup
48 | MD 26/05/2012 13 11 L 160 | 39,2 | -2.09 |Gizi kurang 7 Cukup
49 | MF 13/09/2013 12 8 L 178 59,1 | +0.30 | Normal 6 Cukup
50 | MBS 23/01/2012 14 3 P | 147,4 | 47,15 | +0.65 Normal 9 Cukup
51 | MA 19/12/2011 14 5 P | 153,5 |40,55| -1.13 Normal 10 Baik
52 | MAF 15/04/2012 14 1 L | 1464 | 30 -3.28 | Gizi buruk 8 Cukup
53 | NA 08/02/2012 14 3 P | 1544 | 399 | -1.33 Normal 11 Baik
54 | NBA 27/04/2013 13 0 L | 153,7 | 37,9 | -1.20 Normal 9 Cukup
55 | NN 27/10/2011 14 6 P | 157,5 | 46,35 | -0.48 Normal 9 Cukup
56 | NS 18/11/2011 14 6 P | 1355 | 34,1 | -0.52 Normal 8 Cukup
57 | NS 23/08/2011 14 8 P 152 | 45,7 | -0.09 Normal 10 Baik
58 | PO 27/10/2011 14 6 L | 161,3 | 54,2 | +0.55 Normal 11 Baik
59 | PJ 03/02/2012 14 3 P 149 44 | +0.03 Normal 8 Cukup
60 | PR 11/03/2013 13 2 P | 151,8 | 43,8 | +0.03 Normal 4 Kurang
61 | RS 09/07/2011 14 10 L | 158,5 | 47 -0.41 Normal 14 Baik
62 | R 08/12/2011 14 5 L | 1549 | 42,5 | -0.76 Normal 9 Cukup
63 | R 08/10/2012 13 7 L | 160,3 58 | +1.34 | Gizi lebih 12 Baik
64 | RFB 10/02/2012 14 3 P 158 50,4 | +0.16 | Normal 12 Baik
65 | RB 03/07/2012 13 10 L | 167,6 | 62,2 | +1.15 | Gizilebih 8 Cukup
66 | R 20/05/2012 13 11 L | 1539 | 49,3 | +0.72 | Normal 11 Baik
67 | R 24/12/2011 14 4 L | 153,5 42,85 | -0.49 Normal 5 Cukup
68 | RSG 11/06/2012 13 11 P | 1539 |41,85| -0.77 Normal 12 Baik
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69 | SS 14/12/2011 14 5 L 149 | 41,4 | -0.30 Normal 8 Cukup
70 | S 08/07/2012 13 10 P | 1443 | 36 -0.93 Normal 11 Baik
71 | S 05/03/2012 14 2 P | 1558 | 393 | -1.60 Normal 7 Cukup
72 | SRK 31/12/2011 14 4 P | 1552 | 46,4 | -0.20 Normal 9 Cukup
73 | SS 10/04/2013 13 1 P | 153,7 | 449 | +0.05 | Normal 10 Baik
74 | SW 07/06/2012 13 11 P | 1483 | 455 | +0.42 | Normal 11 Baik
75 | SES 07/06/2012 13 11 P 160 | 53,7 | +0.51 | Normal 6 Cukup
76 | SA 03/05/2012 14 0 P | 157,3 |4095 | -1.36 Normal 9 Cukup
77 | ST 19/07/2012 13 10 P | 138,6 |39,65 | +0.42 | Normal 13 Baik
78 | TE 10/03/2013 13 2 P | 153,6 | 47,2 | +0.39 | Normal 11 Baik
79 | UZ 31/10/2013 12 0 P | 1682 | 54 | +0.43 | Normal 8 Cukup
80 | W 09/10/2012 13 7 L 165 | 50,7 | -0.03 Normal 9 Cukup
81 | YBT 26/03/2012 14 1 P | 147,6 | 48,4 | +0.84 | Normal 9 Cukup
82 | YBS 05/12/2011 14 5 P | 156,6 | 53,85 | +0.69 | Normal 12 Baik
83 | ZFA 02/02/2013 13 3 P | 153,6 | 51,4 | +0.93 Normal 9 Cukup
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12

13

12

10
13

HY

IAP
1Z
JA

22 | ES

23

24 | EBT
25 | EPB
26 | FFA

27

28 | GS
29 | GBS

30
31

32 | HIB

33

34
35

36

37 | KVK
38 | KE
39 | KG
40 | KAB

41

42 | KKS
43 | KS
44 | LA
45 | MK
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11

10

11

10

11

14

12
12

11

12

MA

RS

46 | MA
47 | MA
48 | MD
49 | MF
50 | MBS

51

52 | MAF
53 | NA
54 | NB
55 | NN
56 | NS
57 | NS
58 | PO
59 | PJ

60 | PR

61

62

63

64 | RF
65 | RB

66
67

68 | RS
69 | SS
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11

10

11

13
11

12

58

66

36
434 | 79,5 | 69,9

78
94

58

52

42

25

40

48,2 | 30,1 | 50,6 | 62,7 | 69,9

34
41

44
53

74

47

36

50

60,2 | 43,4 | 56,6 | 89,2

SES

YBT

70
71

72 | SRK
73 | SS
74 | SW

75

76 | SA

77 | STH
78 | TEB
79 | UZB

80
81

82 | YBS

83 | ZFA
TOTAL BENAR

%
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Lampiran 7 Hasil SPSS

Jenis Kelamin

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid  laki-laki 32 38,6 38,6 38,6
perempuan 51 61,4 61,4 100,0
Total 83 100,0 100,0
Umur
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Vald 12 16 19,3 19,3 19,3
13 29 34,9 34,9 54,2
14 38 45,8 45,8 100,0
Total 83 100,0 100,0
Pengetahuan Gizi Seimbang
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid  Baik 28 33,7 33,7 33,7
Cukup 53 63,9 63,9 97,6
Kurang 2 24 24 100,0
Total 83 100,0 100,0
Status Gizi
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid  Gizi Buruk 2 2,4 24 2,4
Gizi Kurang 1 1,2 1,2 3,6
Normal 63 75,9 75,9 79,5
Gizi Lebih 7 8,4 8,4 88,0
Obesitas 10 12,0 12,0 100,0
Total 83 100,0 100,0
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Lampiran 8 PSP

PENJELASAN SEBELUM PERSETUJUAN PENELITIAN (PSP) UNTUK
RESPONDEN

1. Saya Nayla Dzatiyarrahmi berasal dari Program Studi Diploma III Jurusan Gizi
Poltekkes Kemenkes Medan dengan ini meminta Siswa/i untuk ikut
berpartisipasi dengan sukarela dalam penelitian yang berjudul Gambaran
Pengetahuan Gizi Seimbang dan Status Gizi Remaja Program Makan Bergizi
Gratis di SMP Negeri 2 Pancur Batu.

2. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui gambaran pengetahuan gizi
seimbang dan status gizi remaja pada Program Makan Bergizi Gratis di SMP
Negeri 2 Pancur Batu.

3. Penelitian ini tidak banyak memberi manfaat langsung kepada siswa, namun
hasil penelitian ini dapat menjadi masukan dalam perkembangan ilmu
pengetahuan. Manfaat langsung yang dapatkan yaitu mengetahui mengetahui
Tingkat pengetahuan gizi seimbang dan status gizi siswa/i

4. Penelitian ini akan berlangsung selama 1 hari pada bulan Mei 2026. Kami akan
memberikan kompensasi berupa souvenir yang akan diberikan oleh peneliti
pada saat pengambilan data. Sampel penelitian dalam penelitian ini adalah
siswa SMP Negeri 2 Pancur Batu yang akan diambil secara simple random
sampling.

5. Prosedur pengambilan data dilakukan dengan cara pengisian kuesioner dan
pengukuran berat badan serta tinggi badan. Apabila siswa bersedia
berpartisipasi dalam penelitian ini, siswa diminta untuk menandatangani surat
persetujuan (Informed Consent). Prosedur selanjutnya yang akan siswa
lakukan yaitu:

a. Mengisi formulir identitas responden dan kuesioner yang akan dibagikan
oleh emunerator
b. Pengukuran berat badan dan tinggi badan

6. Keuntungan yang siswa peroleh dalam keikut sertaan dalam penelitian ini

adalah siswa dapat mengetahui tingkat pengetahuan gizi seimbang dan status

gizi
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7. Seandainya siswa tidak menyetujui cara ini maka siswa dapat menolak untuk
menjadi responden. Partisipasi siswa bersifat sukarela, tidak ada paksaan, dan
dapat mengundurkan diri sewaktu waktu tanpa sanksi apapun.

8. Kegiatan ini hanya untuk keperluan penelitian sehingga nama dan jati diri
siswa akan tetap di rahasiakan. Apabila ada hal-hal yang kurang jelas dapat
menghubungi Nayla Dzatiyarrahmi dengan no telephone 085262981263.

Peneliti
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Lampiran 9 Informed Concent

LEMBAR PERSETUJUAN RESPONDEN

(Informed Concent)

Saya yang bertanda tangan di bawah ini:
Nama

Tanggal Lahir/umur

Jenis Kelamin

Alamat

Menyatakan bahwa:

1. Saya telah mendapat penjelasan segala sesuatu mengenai penelitian
“Gambaran Pengetahuan Gizi Seimbang dan Status Gizi Remaja pada Program
Makan Bergizi Gratis di SMP Negeri 2 Pancur Batu”.

2. Setelah saya memahami penjelasan tersebut, dengan penuh kesadaran dan
tanpa paksaan dari siapapun bersedia ikut serta dalam penelitian ini dengan
kondisi:

a. Data yang diperoleh dari penelitian ini akan dijaga kerahasiaanya dan hanya
digunakan untuk kepentingan ilmiah.
b. Seluruh biaya yang ditimbulkan dari penelitian ini tidak dibebankan kepada
saya.
c. Apabila saya keberatan, maka saya boleh memutuskan untuk keluar tidak
berpartisipasi lagi dalam penelitian ini tanpa menyampaikan alasan apapun.
Demikian surat persetujuan ini di buat untuk dapat digunakan sebagaimana

mestinya.

PancurBatu, .............. 2026

Peneliti Yang Membuat Pernyataan

Nayla Dzatiyarrahmi ( )
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Lampiran 10 Kuesioner Penelitian

KUESIONER PENELITIAN
PENGETAHUAN GIZI SEIMBANG DAN STATUS GIZI

A. Identitas Siswa
Nama
Tanggal Lahir
Jenis Kelamin :L/P
Kelas
No. Telp

B. Data Antropometri dan Status Gizi
Berat Badan
Tinggi Badan

C. Kuesioner Pengetahuan Gizi Seimbang
Petunjuk:
Isilah pertanyaan berikut dengan memberikan tanda silang (X) pada pilihan
jawaban yang anda anggap paling benar.
1. Apa yang dimaksud dengan gizi seimbang?
a. Mengonsumsi makanan tinggi kalori agar energi selalu tersedia untuk
aktivitas.
b. Mengonsumsi beraneka ragam makanan dalam jumlah yang sesuai
kebutuhan.
c. Menghindari makan lemak sama sekali.
2. Apa fungsi protein (ikan, telur, tahu) bagi tubuh?
a. Memperbaiki jaringan tubuh.
b. Memperbaiki kinerja tubuh.
c. Memperbaiki metabolism tubuh.
3. Apa yang terjadi jika tubuh kita kekurangan vitamin dan mineral?
a. Tubuh akan kehilangan sumber tenaga secara mendadak.

b. Proses metabolisme terganggu dan tubuh mudah sakit.
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c. Berat badan akan naik karena metabolisme melambat.

. Mengapa kita perlu mengonsumsi karbohidrat (nasi, ubi, jagung) setiap hari?
a. Untuk memperbaiki jaringan tubuh yang rusak.

b. Untuk memberikan sumber energi utama bagi tubuh.

c. Unutk melancarkan metabolisme dalam tubuh.

. Dalam menu Makan Bergizi Gratis (MBG), porsi sayuran diberikan untuk
memenuhi kebutuhan vitamin dan mineral. Berdasarkan panduan "Isi
Piringku", porsi sayuran sebaiknya sebanyak . . .

a. Y piring.

b. !/3 piring.

c. Yapiring.

. Jika seorang siswa jarang makan sayur dan buah, dampak jangka pendek yang
paling terasa adalah...

a. Kulit menjadi sangat berminyak dan berjerawat.

b. Tubuh akan merasa lemas dan dehidrasi.

c. Daya tahan tubuh menurun sehingga mudah terkena flu/sariawan.
Jika dalam menu MBG tersedia bayam, jeruk, dan brokoli, zat gizi yang
paling banyak diperoleh dari makanan tersebut adalah . . .

a. Karbohidrat

b. Vitamin dan mineral

c. Lemak
. Berapa bagiankah porsi makanan pokok (karbohidrat) dalam panduan "Isi
Piringku"?

a. 1/3 dari setengah piring.

b. Y dari seluruh piring.

c. 2/3 dari setengah piring.

. Mengapa menu dalam Program Makan Bergizi Gratis (MBG) dirancang
beragam dan seimbang?

a. Agar siswa memperoleh berbagai zat gizi sesuai kebutuhan tubuh.

b. Agar makanan terlihat lebih banyak dan siswa selera.

c. Agar siswa tidak perlu makan di rumah.
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10. Manfaat memantau berat badan setiap bulan berguna untuk...
a. Memastikan pertumbuhan fisik sesuai dengan standar usia.
b. Menentukan batas maksimal porsi makan yang boleh dikonsumsi.
c. Membandingkan kondisi fisik antar teman agar termotivasi untuk
memiliki bentuk tubuh yang sama.
11. Durasi olahraga yang baik setiap hari adalah...
a. 20 menit setiap hari.
b. 30 menit setiap hari.
c. 60 menit setiap hari.
12. Mengapa mencuci tangan dengan sabun sebelum makan itu wajib, meski
tangan terlihat bersih?
a. Untuk mematikan kuman penyebab infeksi.
b. Agar aroma tidak sedap pada tangan hilang.
c. Supaya tangan terlihat bersih.
13. Mengapa konsumsi jajanan yang terlalu manis (tinggi gula) harus dibatasi?
a. Karena gula dapat mengikis lapisan pelindung warna alami pada email
gigi.
b. Karena gula membuat kita menjadi cepat merasa sangat haus.
c. Karena menyebabkan lonjakan energi sesaat lalu memicu
kegemukan.
14. Saat melihat tabel informasi gizi di kemasan snack, hal yang paling penting
diperhatikan adalah...
a. Daftar bahan baku yang terkandung dalam makanan.
b. Kandungan gula, garam, lemak, dan tanggal kedaluwarsa.
c. Berat bersih, untuk membandingkan jumlah kalori dalam 1 bungkus.
15. Apa bahaya utama sering mengonsumsi makanan yang mengandung tinggi
garam (seperti mi instan/snack asin)?
a. Meningkatkan risiko tekanan darah tinggi di masa depan.
b. Rambut menjadi cepat rontok dan memicu pengeroposan tulang.

c. Meningkatkan risiko diabetes di masa depan.
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Lampiran 11 Pengisian Informed Concent

LEMBAR PERSETUJUAN RESPONDEN

(Informed Concent)

Saya yang bertanda tangan di bawabh ini:

Nama A\t (PN cof\WLO~

Tanggal Lahirumur : DK{oweY /z| /2 2012 13 1xa,,0N)
Jenis Kelamin : Perem puon ™

Alamat ‘DeSen puala 1L Licilk
Menyatakan bahwa:

1. Saya telah mendapat penjelasan scgala sesuatu mengenai penelitian “Gambaran
Pengetahuan Gizi Seimbang dan Status Gizi pada Remaja di SMP Negeri 2 Pancur
Batu”.

2. Setelah saya memahami penjelasan tersebut, dengan penuh kesadaran dan tanpa
paksaan dari siapapun bersedia ikut serta dalam penelitian ini dengan kondisi:

a. Data yang diperoleh dari penclitian ini akan dijaga kerahasiaanya dan hanya
digunakan untuk kepentingan ilmiah.

b. Seluruh biaya yang ditimbulkan dari penelitian ini tidak dibebankan kepada saya.

c. Apabila saya keberatan, maka saya boleh memutuskan untuk keluar tidak
berpartisipasi lagi dalam penclitian ini tanpa menyampaikan alasan apapun.

Demikian surat persetujuan ini di buat untuk dapat digunakan sebagaimana mestinya.

Panctr Bati, . cv snss vsanns 2026
Peneliti Yang Membuat Pernyataan
Nayla Dzatiyarrahmi ( )

AicTar il  ponniU?



Lampiran 12 Pengisian Kuesioner

KUESIONER PENELITIAN
PENGETAHUAN GIZI SEIMBANG DAN STATUS GIZI

A. Identitas Siswa

Nama . Aisyah cantika
Tanggal Lahir (0/21/2 ol2
Jenis Kelamin :L/P

Kelas VI -}

No. Telp

B. Data Antropometri dan Status Gizi
Berat Badan :88.15
Tinggi Badan 58,1

C. Kuesioner Pengetahuan Gizi Seimbang
Petunjuk:
Isilah pertanyaan berikut dengan memberikan tanda silang (X) pada pilihan jawaban
yang anda anggap paling benar.
1. Apa yang dimaksud dengan gizi seimbang?

a. Mengonsumsi makanan tinggi kalori agar energi selalu tersedia untuk aktivitas.

b. Mengonsumsi berancka ragam makanan dalam jumlah yang sesuai kebutuhan.

¥ Menghindari makan lemak sama sekali.
2. Apa fungsi protein (ikan, telur, tahu) bagi tubuh?
a. Memperbaiki jaringan tubuh.
b. Memperbaiki kinerja tubuh.
¥. Memperbaiki metabolism tubuh.
3. Apa yang terjadi jika tubuh kita kekurangan vitamin dan mineral?
a. Tubuh akan kehilangan sumber tenaga secara mendadak.
¥. Proses metabolisme terganggu dan tubuh mudah sakit.
c. Berat badan akan naik karena metabolisme melambat.
4. Mengapa kita perlu mengonsumsi karbohidrat (nasi, ubi, jagung) setiap hari?

a. Untuk memperbaiki jaringan tubuh yang rusak.
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% Untuk memberikan sumber energi utama bagi tubuh.
c. Unutk melancarkan metabolisme dalam tubuh.
. Dalam menu Makan Bergizi Gratis (MBG), porsi sayuran diberikan untuk

memenuhi kebutuhan vitamin dan mineral. Berdasarkan panduan "Isi Piringku",

porsi sayuran sebaiknya sebanyak . . .
a. Y:piring.
¥. /3 piring.
c. Y piring.

. Jika seorang siswa jarang makan sayur dan buah, dampak jangka pendek yang
paling terasa adalah...
a. Kulit menjadi sangat berminyak dan berjerawat.
B Tubuh akan merasa lemas dan dehidrasi.
c. Daya tahan tubuh menurun sehingga mudah terkena flu/sariawan.
. Jika dalam menu MBG tersedia bayam, jeruk, dan brokoli, zat gizi yang paling
banyak diperoleh dari makanan tersebut adalah . . .
a. Karbohidrat
¥. Vitamin dan mineral
c. Lemak
. Berapa bagiankah porsi makanan pokok (karbohidrat) dalam panduan "Isi
Piringku"?
a. 1/3 dari setengah piring.
b. Y dari seluruh piring.
& 2/3 dari setengah piring.
. Mengapa menu dalam Program Makan Bergizi Gratis (MBG) dirancang beragam
dan seimbang?
X Agar siswa memperoleh berbagai zat gizi sesuai kebutuhan tubuh.
b. Agar makanan terlihat lebih banyak dan siswa selera.
c. Agar siswa tidak perlu makan di rumabh.

10. Manfaat memantau berat badan setiap bulan berguna untuk...

a. Memastikan pertumbuhan fisik sesuai dengan standar usia.

b. Menentukan batas maksimal porsi makan yang boleh dikonsumsi.
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¥ Membandingkan kondisi fisik antar teman agar termotivasi untuk memiliki
bentuk tubuh yang sama.
11. Durasi olahraga yang baik setiap hari adalah...
a. 20 menit setiap hari.
b. 30 menit setiap hari.
K 60 menit setiap hari.
12. Mengapa mencuci tangan dengan sabun scbelum makan itu wajib, meski tangan
terlihat bersih?
a. Untuk mematikan kuman penyebab infeksi.
¥. Agar aroma tidak sedap pada tangan hilang.
c. Supaya tangan terlihat bersih.
13. Mengapa konsumsi jajanan yang terlalu manis (tinggi gula) harus dibatasi?
a. Karena gula dapat mengikis lapisan pelindung wama alami pada email gigi.
¥ Karena gula membuat kita menjadi cepat merasa sangat haus.
c. Karena menyebabkan lonjakan energi sesaat lalu memicu kegemukan.
14. Saat melihat tabel informasi gizi di kemasan snack, hal yang paling penting
diperhatikan adalah...
a. Daftar bahan baku yang terkandung dalam makanan.
b. Kandungan gula, garam, lemak, dan tanggal kedaluwarsa.
¥ Berat bersih, untuk membandingkan jumlah kalori dalam 1 bungkus.
15. Apa bahaya utama sering mengonsumsi makanan yang mengandung tinggi garam
(seperti mi instan/snack asin)?
a. Meningkatkan risiko tekanan darah tinggi di masa depan.
&% Rambut menjadi cepat rontok dan memicu pengeroposan tulang.

c. Meningkatkan risiko diabetes di masa depan.
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Lampiran 13 Kisi-Kisi Kuesioner Pengetahuan Gizi Seimbang

64

sabun (Pesan 9)

No Indikator Deskripsi No. Soal
1 | Konsep dasar  gizi | Pengertian gizi seimbang (Pesan 1) 1
seimbang dan zat gizi Fungsi protein bagi tubuh (Pesan 3) 2
Dampak kekurangan vitamin dan
mineral :
Fungsi karbohidrat sebagai sumber
energi (Pesan 4) :
2 | Pola makan sehat dan Isi | Porsi sayuran dalam Isi Piringku
Piringku (Pesan 1) :
Dampak jangka pendek kurang
konsumsi sayur-buah (Pesan 2) ¢
Kandungan zat gizi pada menu sayur-
buah (Pesan 2) 7
Porsi makanan pokok dalam Isi
Piringku (Pesan 1) s
Keberagaman menu sesuai gizi
seimbang (Pesan 1) ?
3 | Pemilihan makanan dan | Pembatasan  konsumsi  pangan 3
pembatasan konsumsi manis/gula (Pesan 5)
Membaca label informasi gizi
kemasan (Pesan 8) 14
Bahaya konsumsi tinggi garam
(Pesan 5) P
4 | Pola hidup bersih dan | Manfaat memantau berat badan 0
aktivitas fisik (Pesan 10)
Durasi aktivitas fisik/olahraga harian
(Pesan 10) 11
Pentingnya mencuci tangan pakai "
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Lampiran 14 Dokumentasi




