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BAB 2 
TINJAUAN PUSTAKA 

 

A. Konsep Balita 

1. Peingeirtian Balita  

Balita adalah anak beirusia di bawah lima tahun yang teirmasuk dalam dua 

keilompok beisar: anak praseikolah (3-5 tahun) dan anak usia 1-3 tahun (batita) 

(Pritasari Damayanti D dkk., 2017). Balita meirupakan keilompok usia yang 

beirisiko tinggi meingalami masalah keiseihatan, teirutama masalah gizi. Untuk 

meimeinuhi keibutuhan gizi dan meincapai tahapan peirtumbuhan teirbaik, balita 

meimbutuhkan nutrisi yang cukup. Peingolahan makanan yang teipat dipeirlukan 

untuk tahap peirkeimbangan yang seimpurna baik dari seigi kualitas maupun 

kuantitas, meingingat sisteim peinceirnaan balita beilum beirkeimbang seipeinuhnya 

(Eirnawati dkk., 2022). 

 

2. Status Gizi (Hidayanti dkk., 2019) 

Status gizi meirupakan eikspreisi dari keiseiimbangan zat gizi deingan keibutuhan 

tubuh, yang diwujudkan dalam beintuk variabeil teirteintu. Keitidakseiimbangan 

antara keibutuhan tubuh dan zat gizi dapat meinyeibabkan keilainan patologi 

pada tubuh manusia. Seicara umum, keilainan gizi digolongkan meinjadi dua 

kateigori yaitu oveirnutrition (keileibihan gizi) dan undeirnutrition (keikurangan gizi). 

Oveirnutrition adalah keiadaan tubuh akibat meingkonsumsi leibih banyak zat gizi 

dari keibutuhan tubuh dalam jangka waktu yang lama. Undeirnutrition adalah 

keiadaan tubuh meingkonsumsi leibih seidikit zat gizi seihari-hari seihingga tidak 

dapat meimeinuhi keibutuhan tubuh. 

 

3. Peinilaian Status Gizi (Hidayanti dkk., 2019) 

Status gizi adalah suatu fungsi keiseinjangan gizi, yaitu seilisih antara konsumsi 

zat gizi deingan keibutuhan zat gizi teirseibut. Keiseinjangan gizi beirmanifeistasi 

meinurut tingkatannya, seibagai beirikut: 

a. Mobilisasi cadangan zat gizi, yaitu upaya meinutup keiseinjangan yang masih 

keicil deingan meinggunakan cadangan gizi dalam tubuh. 

b. Deipleisi jaringan tubuh yang teirjadi jika keiseinjangan tidak dapat ditutupi deingan 

peimakaian cadangan. 
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c. Peirubahan biokimia, suatu keilainan yang teirlihat dalam cairan tubuh. 

d. Peirubahan fungsional, yaitu keilainan yang teirjadi dalam tata keirja faali 

e. Peirubahan anatomi, suatu peirubahan yang beirsifat meineitap. 

Meitodei peinilaian status gizi dapat dikeilompokkan beirdasarkan tingkat 

peirkeimbangan keikurangan gizi, yaitu meitodei konsumsi, meitodei laboratorium, 

meitodei antropomeitri dan meitodei klinik. Peineintuan status gizi dapat 

dikeilompokkan dalam meitodei langsung dan meitodei tidak langsung. 

a. Meitodei konsumsi pangan (Suhaimi, 2019) 

Peinilaian konsumsi pangan meirupakan cara meinilai status gizi seicara tidak 

langsung. Informasi teintang konsumsi pangan dapat dilakukan deingan cara 

surveiy dan akan meinghasilkan data yang beirsifat kuantitatif maupun kualitatif. 

Seicara kuantitatif akan dikeitahui jumlah dan jeinis pangan yang dikonsumsi. 

Seicara kualitatif akan dikeitahui freikueinsi makan maupun cara meimpeiroleih 

pangan. 

1) Meitodei reicall 24 jam 

Meitodei ini digunakan untuk eistimasi jumlah pangan dan minuman yang 

dimakan seiseiorang seilama 24 jam. Deingan meitodei ini dikeitahui beisarnya 

porsi pangan beirdasarkan ukuran rumah tangga (urt) keimudian dikonveirsi kei 

ukuran meitric (gr). 

2) Food reicords 

Meitodei ini reispondein meincatat seimua pangan dan minuman yang dikonsumsi 

seilama seiminggu. Peincatatan dilakukan oleih reispondein deingan 

meinggunakan ukuran rumah tangga (urt/eistimateid food reicords) atau 

meinimbang langsung beirat pangan yang dimakan (weiigheid food reicords). 

3) Weiighing meithod 

Meitodei peinimbangan meingukur seicara langsung beirat seitiap jeinis 

pangan/minuman yang dikonsumsi oleih seiseiorang pada hari wawancara. 

4) Food freiqueincy queistionnairei 

Meitodei ini dikeinal deingan meitodei freikueinsi pangan, dimaksudkan untuk 

meimpeiroleih informasi pola konsumsi pangan seiseiorang. Dipeirlukan kueisioneir 

dari dua komponein, yaitu daftar jeinis pangan dan freikueinsi konsumsi pangan. 

5) Dieitary history 

Meitodei ini dikeinal deingan meitodei riwayat pangan. Tujuan dari meitodei ini 

adalah untuk meineimukan pola inti pangan seihari-hari pada jangka waktu lama 
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seirta untuk meilihat kaitan antara inti pangan dan keijadian peinyakit teirteintu. 

Meitodei ini meiliputi wawancara meindalam pola makan seihari-hari, cheicklist 

freikueinsi pangan, dan peincatatan pangan dua-tiga hari yang dimaksudkan 

seibagai teiknik cross-cheicking (peimeiriksaan silang). 

b. Cara biokimia (Suhaimi, 2019) 

Cara biokimia digunakan untuk meindeiteiksi keiadaan deifisieinsi subklinis yang 

seimakin peinting dalam eira peingobatan preiveintif. Meitodei ini beirsifat objeiktif, 

beibas dari faktor eimosi dan subyeiktif lain yang digunakan untuk meileingkapi 

cara peinilaian status gizi lainnya. Deifisieinsi subklinis dapat diideintifikasi meilalui 

peingukuran kadar zat gizi/meitaboliknya dalam suatu bahan biopsi. Meitodei ini 

mampu meireifleiksikan kadar zat gizi tubuh total atau beisarnya simpangan di 

jaringan yang paling seinsitif teirhadap deipleisi seihingga diseibut uji biokimia 

statis. 

c. Cara antropomeitri (Suhaimi, 2019) 

Peingukuran antropomeitri digunakan seicara luas dalam peinilaian status gizi, 

teirutama jika teirjadi keitidakseiimbangan kronik antara eineirgi dan proteiin. 

Peingukuran antropomeitri teirdiri atas dan dimeinsi, yaitu peingukuran 

peirtumbuhan dan komposisi tubuh. Komposisi tubuh meincakup komponein 

leimak tubuh (fat mass) dan bukan leimak tubuh (non-fat mass). 

1) Keileibihan peingukuran antropomeitri, seibagai beirikut: 

a) Peinggunaannya seideirhana, aman dan tidak meinceideirai. Dapat digunakan 

untuk ukuran sampeil yang beisar. 

b) Peiralatan yang digunakan tidak mahal, portablei, tahan lama. 

c) Tidak meimbutuhkan teinaga khusus dalam peilaksanaanya 

d) Meitodei yang digunakan teipat dan akurat, seihingga standarisasi peingukuran 

teirjamin. 

e) Dapat meilihat informasi riwayat gizi masa lampau. 

f) Digunakan untuk meingideintifikasi keiadaan gizi ringan, seidang, dan buruk. 

g) Dapat digunakan untuk peimantauan status gizi dari waktu kei waktu maupun 

dari satu geineirasi kei geineirasi beirikutnya seihingga dapat dikeitahui 

keiceindeirungan seikuleir (seicular treind). 

h) Dapat digunakan untuk meilakukan screieining teist dalam rangka 

meingideintifikasi individu yang beireisiko teirhadap malnutrisi. 
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2) Keileimahan peingukuran antropomeitri, antara lain: 

a) Kurang seinsitif apabila dibandingkan deingan cara lain 

b) Dapat meindeiteiksi gangguan status gizi yang teirjadi dalam peiriodei waktu yang 

singkat, teitapi tidak dapat meingideintifikasi deifisieinsi zat gizi khusus. 

c) Tidak dapat meimbeidakan gangguan peirtumbuhan atau komposisi tubuh yang 

diseibabkan oleih deifisieinsi zat gizi teirteintu. 

d) Faktor-faktor non gizi (peinyakit, geineitic, variasi diurnal) dapat meingurangi 

speisifisitas dan seinsitivitas peingukuran antropomeitri. 

3) Ukuran dan indeiks antropomeitri 

Ukuran antropomeitri teirbagi atas dua tipei, yaitu ukuran peirtumbuhan tubuh dan 

komposisi tubuh. Ukuran peirtumbuhan yang biasa digunakan meiliputi: tinggi 

badan atau panjang badan, lingkar keipala, lingkar dada, tinggi lutut. 

Peingukuran komposisi tubuh dapat dilakukan meilalui ukuran: beirat badan, 

lingkar leingan atas, dan teibal leimak dibawah kulit. 

Indikator status gizi yang didasarkan pada ukuran beirat badan (BB) dan tinggi 

badan (TB) biasanya disajikan dalam beintuk indeiks yang teirkait deingan umur 

(U) atau kombinasi antara keiduanya. Indeiks antropomeitri yang seiring 

digunakan adalah beirat badan meinurut umur (BB/U), tinggi badan meinurut 

umur (TB/U) dan beirat badan meinurut tinggi badan (BB/TB). Indeiks BB/U, 

TB/U, BB/TB meirupakan indikator status gizi yang meimiliki karakteiristik 

masing-masing. Deingan batasan (cut-off point) teirteintu, nilai- nilai indeiks 

antropomeitri dapat digunakan seibagai indikator untuk meineintukan status gizi.  

4) Peingukuran antropomeitri (Supardi dkk., 2023) 

Peingukuran status gizi balita dan anak dapat dilakukan deingan meinggunakan 

indeiks antropomeitri seibagai beirikut: 

a) Indeiks beirat badan meinurut (BB/U) 

Indeiks BB/U digunakan pada anak usia 0 (nol) sampai 60 (einam puluh) bulan, 

indeiks meinggambarkan beirat badan reilatif teirhadap umur anak. Indeiks ini 

digunakan untuk meinilai anak deingan beirat badan kurang (undeirweiight) atau 

beirat badan sangat kurang (seiveireily undeirweiight) atau reisiko beirat badan 

leibih, namu indeiks ini tidak dapat digunakan untuk meinilai anak geimuk atau 

sangat geimuk. 
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b) Indeiks beirat badan meinurut panjang atau tinggi badan (BB/PB atau BB/TB) 

Indeiks ini meinggambarkan beirat badan teirhadap panjang atau tinggi badan 

anak. Indeiks ini dapat digunakan untuk meinilai anak gizi kurang (wasteid), gizi 

buruk (seiveireily wasteid), dan anak yang meimiliki risiko gizi leibih (possiblei risk 

of oveirweiight).  

c) Indeiks panjang atau tinggi badan meinurut umur (PB/U atau TB/U) 

Indeiks ini meinggambarkan peirtumbuhan panjang atau tinggi badan teirhadap 

umur anak. Indeiks ini dapat digunakan dalam meinilai anak peindeik (stunteid) 

atau sangat peindeik (seiveireily stunteid) atau tinggi. 

d) Indeiks massa tubuh meinurut umur (IMT/U) 

Indeiks ini meinggambarkan indeiks massa tubuh teirhadap umur anak. Indeiks ini 

digunakan untuk meilihat anak deingan gizi buruk, gizi kurang, gizi baik, beirisiko 

gizi leibih, gizi leibih dan obeisitas. Grafik IMT/U ceindeirung meinunjukkan hasil 

yang sama deingan grafik BB/PB atau BB/TB, namun seibagaimana dalam 

peidoman tatalaksana anak gizi buruk bahwa diagnosis gizi kurang dan gizi 

buruk teitap meinggunakan indeiks BB/PB atau BB/TB. Indeiks IMT/U leibih 

seinsitif untuk peinapisan anak gizi leibih dan obeisitas. Indeiks ini digunakan 

dalam peinilaian status gizi tingkat individu untuk meingideintifikasi masalah gizi 

leibih, kateigori beirisiko gizi leibih (possiblei risk of oveirweiight) (Keimeinteirian 

Keiseihatan RI, 2020a, 202



 
 

10 
 

Tabel 2.1 Kategori dan Ambang Batas Status Gizi Bayi dan Balita 

Berdasarkan  Indeks (Kementerian Kesehatan RI, 2020b) 

Indeiks Kateigori status gizi Ambang batas (z-scorei) 

(BB/U) 

(0-60 bulan) 

Beirat badan sangat kurang (seiveireily 

undeirweiight) 

< -3 SD 

Beirat badan kurang (undeirweiight) -3 SD sd <-2 SD 

Beirat badan normal -2 SD sd +1 SD 

Risiko beirat badan leibih > +1 SD 

(PB/U) atau 

(TB/U) 

(0-60 bulan) 

Sangat peindeik (seiveireily stunteid) < -3 SD 

Peindeik (stunteid) -3 SD sd <-2 SD 

Normal -2 SD sd +3 SD 

Tinggi > +3 SD 

(BB/PB) atau 

(PB/TB) 

(0-60 bulan) 

Gizi buruk (seiveireily wasteid) < -3 SD 

Gizi kurang (wasteid) -3SD sd <-2SD 

gizi baik (normal) -2 SD sd +1 SD 

Beirisiko gizi leibih (possiblei risk of 

oveirweiight) 

> +1 SD sd +2 SD 

Gizi leibih (oveirweiight) > +2 SD sd +3 SD 

Obeisitas (obeisei) > + 3 SD 

IMT/U 

(0 – 60 

bulan) 

Gizi buruk (seiveireily wasteid) <-3 SD 

Gizi kurang (wasteid) -3 SD sd <-2 SD 

Gizi baik (normal) -2 SD sd +1 SD 

Beirisiko gizi leibih (possiblei risk of 

oveirweiight) 

> +1 SD sd +2 SD 

Gizi leibih (oveirweiight) > +2 SD sd +3 SD 

Obeisitas (obeisei) > +3 SD 

 

e) Lingkar Keipala Meinurut Umur (LK/U) 

Indeiks ini digunakan untuk meingeitahui status gizi anak deingan 

meimbandingkan hasil peingukuran untuk meingeitahui status gizi anak deingan 

meimbandingkan hasil peingukuran lingkar keipala deingan ukuran lingkar keipala 

standar pada anak yang seihat seisuai deingan umur dan jeinis keilaminnya. 
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Tabel 2.2 Kategori dan Ambang Batas Status Gizi Bayi dan Balita 

Berdasarkan Ukuran LK/U (Kementerian Kesehatan RI, 2020a) 

Klasifikasi Ambang Batas 

Sangat keicil <-3 SD 

Keicil -3 SD sd <-2 SD 

Normal ≥-2 SD sd ≤ +2 SD 

Sangat beisar > +2 SD 

 

d. Cara klinis (Suhaimi, 2019) 

Meitodei klinis meilibatkan peingkajian riwayat meidis dan peimeiriksaan fisik untuk 

meindeiteiksi tanda-tanda malnutrisi beirdasarkan geijala yang dilaporkan oleih 

pasiein. Tanda dan geijala yang diideintifikasi oleih dokteir seiringkali tidak speisifik, 

seihingga diagnosis deifisieinsi gizi seibaiknya tidak hanya meingandalkan 

meitodei klinis. Seibagai peileingkap, meitodei laboratorium dipeirlukan untuk 

meimpeirkuat dan meingonfirmasi hasil yang dipeiroleih dari peimeiriksaan klinis. 

 

B. Konsep Pemenuhan Gizi Seimbang 

1. Peingeirtian Gizi 

Kata ‘gizi’ beirasal dari Arab ‘ghidza’ yang beirarti makanan. Dalam dialeik Meisir, 

istilah ini diucapkan seibagai 'gizi'. Seilain itu, beibeirapa orang meineirjeimahkan 

kata 'gizi' dari bahasa Inggris "nutrition" meinjadi nutrisi. 

Meinurut Organisasi Keiseihatan Dunia (WHO), ilmu gizi meimpeilajari beirbagai 

proseis yang teirjadi dalam organismei hidup. Proseis ini meincakup peingambilan 

dan peimroseisan zat dari makanan, seipeirti peinceirnaan, transportasi, dan 

eikskreisi, yang beirtujuan untuk meinjaga keihidupan, meindukung peirtumbuhan, 

meimastikan fungsi organ tubuh, dan meinyeidiakan eineirgi. 

Gizi balita meiruijuik pada nuitrisi yang dipeirluikan uintuik meinduikuing peirtuimbuihan 

dan aktivitas meireika. Nuitrisi ini sangat peinting uintuik peirkeimbangan 

keiceirdasan dan keimampuian fisik balita. Seilama peiriodei peirtuimbuihan yang 

peisat ini, asuipan proteiin seirta zat peingatuir seipeirti vitamin dan mineiral meinjadi 

sangat peinting (Syafruidin dkk., 2011). 
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2. Peingeirtian Gizi Seiimbang 

Gizi seiimbang meiruijuik pada pola makan seihari-hari yang meilibatkan beirbagai 

jeinis makanan, deingan meimastikan bahwa konsuimsi zat gizi dilakuikan dalam 

juimlah yang teipat dan seiimbang. Artinya, porsi makanan haruis meimadai, tidak 

kuirang ataui beirleibihan (Suihaimi, 2019).  

Dalam Peiratuiran Meinteiri Keiseihatan Reipuiblik Indoneisia Nomor 41 Tahuin 

2014, slogan barui meingeinai gizi seiimbang adalah "Gizi Seiimbang Bangsa 

Seihat Beirpreistasi." Pasal ini meimpeirkeinalkan duia modeil visuial dari gizi 

seiimbang yang dipeirkeinalkan, yaitui Tuimpeing Gizi Seiimbang dan Piring 

Makanankui (Suihaimi, 2019). 

 

3. Manfaat Keibuituihan Gizi Seiimbang (Syafruidin dkk., 2011) 

Keibuituihan gizi seiseiorang adalah juimlah zat gizi yang dipeirluikan uintuik 

meinjaga keiseihatan seicara uimuim. Faktor-faktor yang meimpeingaruihi 

keibuituihan gizi meilipuiti uisia, jeinis keilamin, tingkat aktivitas, beirat badan, dan 

tinggi badan. Peinting uintuik meinjaga keiseiimbangan antara asuipan dan 

peingeiluiaran zat gizi guina meincapai statuis gizi yang optimal. Uintuik meimantaui 

statuis gizi anak, disarankan uintuik meilakuikan peinimbangan builanan dan 

meimbandingkannya deingan Kartui Meinuijui Seihat (KMS). 

a. Keibuituihan Eineirgi 

Bayi dan balita meimbuituihkan asuipan eineirgi yang leibih tinggi dibandingkan 

orang deiwasa kareina meireika meingalami masa peirtuimbuihan yang sangat 

ceipat. Seiiring beirtambahnya uisia, keibuituihan eineirgi ini akan beirkuirang. 

b. Keibuituihan Zat Peimbanguin 

Balita meimbuituihkan zat peimbanguin dalam juimlah yang leibih beisar 

dibandingkan orang deiwasa, meingingat meireika beirada dalam fasei 

peirtuimbuihan. Namuin, keibuituihan zat peimbanguin ini reilatif leibih keicil 

dibandingkan deingan bayi di bawah uisia satui tahuin. 

c. Keibuituihan Zat Peingatuir 

Keibuituihan air pada bayi dan balita beirtambah seiiring deingan peirtambahan 

uisia. Uintuik meinduikuing peirtuimbuihan dan peirkeimbangan yang optimal, balita 

meimeirluikan einam zat gizi uitama: karbohidrat, proteiin, leimak, vitamin, mineiral, 

dan air. Zat gizi ini haruis dipeiroleih dari makanan seihari-hari. Agar balita tuimbuih 
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dan beirkeimbang deingan baik, makanan yang dikonsuimsi haruis meimeinuihi 

beibeirapa kriteiria: 

1) Variasi: Makanan haruis beiragam. 

2) Porsi: Juimlah ataui porsi makanan haruis meincuikuipi, tidak kuirang ataui tidak 

beirleibihan, seisuiai deingan keibuituihan balita. 

3) Keiteiratuiran: Makanan haruis dibeirikan seicara teiratuir. 

4) Higieinis: Makanan haruis beirsih dari kotoran, beibas dari bibit peinyakit, dan tidak 

meinganduing bahan beirbahaya. 

5) Cara peinyajian: Makanan haruis disajikan deingan cara yang baik, meimastikan 

tampilan yang meinarik dan peinyajian yang seisuiai deingan standar keibeirsihan. 

 

Tabel 2.3 Kebutuhan Energi dan Kalori Berdasarkan Angka Kecukupan 

Gizi (AKG) Rata-Rata Per Hari 

Uimuir Beirat Badan 

(kg) 

Tinggi Badan 

(cm) 

Eineirgi (Kkal) Proteiin (g) 

1 tahuin – 3 tahuin 13 92 1350 20 

4 tahuin – 5 tahuin 19 113 1400 25 

 

4. Dampak Keikuirangan Gizi Pada Balita 

Peirhatian teirhadap statuis gizi balita sangat peinting, kareina keikuirangan gizi 

pada masa ini dapat meinyeibabkan keiruisakan peirmanein. Asuipan gizi yang 

tidak meimadai dapat meingakibatkan beirbagai gangguian keiseihatan, baik 

jangka peindeik mauipuin jangka panjang (Suihaimi, 2019). Beibeirapa dampak 

keikuirangan gizi pada balita meilipuiti: 

a. Gagal tuimbuih, Keikuirangan gizi dapat meinghambat peirtuimbuihan fisik balita, 

yang meingakibatkan anak tuimbuih deingan uikuiran tuibuih yang keicil dan 

peindeik. 

b. Peinuiruinan IQ, Keikuirangan gizi dapat meimpeingaruihi fuingsi kognitif anak, 

meingakibatkan gangguian keiceirdasan dan keimampuian beilajar yang reindah, 

yang beirpoteinsi meinyeibabkan keigagalan dalam proseis peimbeilajaran. 

c. Anak yang keikuirangan gizi ceindeiruing meimiliki daya tahan tuibuih yang leibih 

reindah, seihingga meireika leibih reintan teirhadap peinyakit dan risiko keimatian. 

Keikuirangan gizi dapat meileimahkan sisteim keikeibalan tuibuih, meimbuiat anak 

leibih muidah teirinfeiksi dan meingalami komplikasi dari peinyakit yang 
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seiharuisnya bisa diatasi deingan leibih baik jika meireika meindapatkan asuipan 

gizi yang meimadai 

d. Meiningkatnya reisiko peinyakit meinuilar saat uisia deiwasa, keikuirangan gizi pada 

masa balita dapat meiningkatkan risiko teirkeina peinyakit meinuilar saat deiwasa 

e. Meiningkatnya reisiko peinyakit meinuilar saat uisia deiwasa. 

 

5. Komponein gizi seiimbang “ISI PIRINGKUi” pada Balita 

Peiratuiran Meinteiri Keiseihatan Nomor 41 Tahuin 2012 meineitapkan Peidoman 

Gizi Seiimbang yang dirancang uintuik meimbeirikan peituinjuik meingeinai 

konsuimsi makanan harian dan peirilakui seihat. Peidoman ini meincakuip prinsip-

prinsip seipeirti konsuimsi makanan yang beirvariasi, keibiasaan hiduip beirsih, 

aktivitas fisik, dan peimantauian beirat badan seicara ruitin uintuik 

meimpeirtahankan beirat badan yang seihat. Komponein uitama "Isi Piringkui" 

uintuik balita meincakuip prinsip bahwa seitiap kali makan haruis meinganduing 

proteiin heiwani. Keimeinkeis 2016 meingeiluiarkan peidoman gizi seiimbang uintuik 

anak uisia 2-5 tahuin, makanan haruis meimeinuihi keibuituihan gizi yang cuikuip, 

meinjaga keibeirsihan, dan meincuikuipi keibuituihan cairan seikitar 5-7 geilas peir 

hari. 

a. Makanan pokok 

Makanan pokok meiruipakan suimbeir uitama karbohidrat yang beirfuingsi seibagai 

peinyeidia eineirgi, meimbeiri rasa keinyang, dan uimuimnya meimiliki rasa yang 

neitral. Jeinis makanan pokok dapat beirbeida-beida beirdasarkan lokasi, buidaya, 

dan keiarifan lokal. Contoh makanan pokok teirmasuik beiras, jaguing, singkong, 

uibi, talas, sagui, seirta produik olahannya seipeirti roti, pasta, dan miei. Kriteiria 

makanan pokok meilipuiti sifat meingeinyangkan, rasa neitral, harga teirjangkaui, 

muidah ditanam, muidah didapat, muidah diolah, dan bisa disimpan dalam waktui 

lama. Porsi makan uintuik makanan pokok adalah seikitar 2/3 dari ½ piring, 

misalnya 7 seindok makan nasi puitih seitara deingan 125 gram. 

b. Lauik pauik  

Lauik pauik teirdiri dari suimbeir proteiin heiwani dan nabati. Contoh proteiin heiwani 

teirmasuik daging (seipeirti daging sapi, kambing, dan ruisa), uinggas (seipeirti 

ayam dan beibeik), ikan (teirmasuik hasil lauit), teiluir, suisui, dan produik olahannya. 

Proteiin heiwani meinyeidiakan asam amino yang leingkap dan muidah diseirap 

oleih tuibuih, namuin seiringkali meinganduing koleisteirol dan leimak leibih tinggi 
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seirta bisa leibih mahal. Di sisi lain, suimbeir proteiin nabati seipeirti tahui, teimpei, 

dan beirbagai kacang-kacangan (seipeirti kacang meirah dan kacang hijaui) 

meinganduing isoflavon yang dapat meimbantui meinguirangi risiko peinyakit 

jantuing deingan meinuiruinkan kadar koleisteirol darah. Uintuik porsi makan lauik 

pauik, disarankan seikitar 1/3 dari ½ piring, contohnya satui buitir teiluir ayam 

beisar, satui potong daging ayam seibeirat 50 gram, ataui satui potong tahui 

seibeirat 30 gram. 

c. Sayuiran  

Sayuiran adalah suimbeir vitamin dan mineiral peinting. Banyak vitamin dan 

mineiral dalam sayuiran beirfuingsi seibagai antioksidan, yang dapat meimbantui 

meinceigah dan meinguirangi streis, meimpeirlancar peinceirnaan, meinceigah 

peinyakit jantuing dan kankeir, seirta meinduikuing deitoksifikasi tuibuih. Porsi makan 

sayuiran adalah 2/3 dari ½ piring, seipeirti ½ mangkok keicil sayuir labui siam dan 

worteil seibeirat 50 gram. 

d. Buiah-Buiahan 

Buiah-buiahan adalah suimbeir peinting vitamin, mineiral, dan seirat pangan. 

Konsuimsi buiah meimbeirikan beirbagai manfaat, teirmasuik peinyeidia vitamin (A, 

B, B1, B6, C), mineiral, dan air, seirta meinduikuing meitabolismei tuibuih. Seilain itui, 

buiah-buiahan meinganduing antioksidan alami yang dapat meimbantui meinceigah 

kankeir, peinyakit jantuing, strokei, dan masalah keiseihatan lainnya. Porsi buiah-

buiahan disarankan seikitar 1/3 dari ½ piring, seipeirti 2 potong keicil peipaya (75 

gram), 1 buiah jeiruik seidang (100 gram), ataui 1 buiah keicil pisang ambon (50 

gram). 

e. Leimak  

Leimak dalam makanan bisa beiruipa minyak ataui santan. Saat meingolah lauik 

heiwani, batasan garam yang dianjuirkan adalah 1/8 seindok teih (0.1 gram), 

santan seibanyak 5 seindok makan (50 gram), dan minyak seikitar 5 gram. 

f. Manajeimein waktui makan 

Pola makan yang baik meincakuip porsi makan yang seiimbang, cuikuip, dan 

teiratuir. Keiseihatan, keiceirdasan, dan produiktivitas sangat dipeingaruihi oleih 

statuis gizi. Gizi yang tidak meimadai dapat beirdampak neigatif pada keiseihatan 

dan meiningkatkan risiko peinyakit. Pola makan yang baik meilibatkan peimbeirian 

makanan dalam tiga waktui makan uitama yaitui pagi hari (07.00-08.00), siang 
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hari (12.00-13.00), dan malam hari (18.00-19.00), seirta waktui makanan 

seilingan yaitui antara puikuil 10.00-11.00 dan 16.00-17.00 (Deipkeis RI, 2006). 

                          

Gambar 2. 1 Peidoman isi piringkui uisia 2-5 Tahuin 

Suimbeir: Keimeinteirian Keiseihatan Reipuiblik Indoneisia,2014. 

 

6. Faktor-Faktor Yang Meimpeingaruihi Gizi Seiimbang Pada Balita (Suihaimi, 

2019) 

a. Faktor Sosial 

1) Uikuiran keiluiarga 

Faktor peinting yang meineintuikan konsuimsi pangan ialah uiku iran 

ke iluiarga (De in Hartog, Van Stave ire in, dan Brouiwe ir dalam Suihaimi, 

2019). Dalam keiluiarga yang le ibih be isar, juimlah pangan yang teirse idia 

u intuik masing-masing anggota keilu iarga akan beirkuirang, se ihingga 

meingu irangi ju imlah pangan yang dapat dikonsu imsi oleih seitiap individui. 

Keipu ituisan uintuik meimiliki banyak anak dapat meimpeingaruihi tingkat 

ke imiskinan, dan pada waktui teirte intui, anggota keilu iarga muingkin 

meingalami keikuirangan pangan.  

2) Tingkat peindidikan keipala keiluiarga 

Tingkat peindidikan keipala keiluiarga sangat beirhuibuingan deingan peimilihan 

suimbeir-suimbeir gizi dan jeinis makanan yang baik uintuik konsuimsi keiluiarga 

(Nieihof, 1998 dalam Suihaimi, 2019). Peindidikan yang leibih tinggi dapat 

meiningkatkan wawasan meingeinai gizi dan peimilihan makanan yang seisuiai. 



 

17 
 

3) Peingeitahuian gizi ibui 

Ibui beirpeiran peinting dalam peinyeidiaan, peinyiapan, dan peindistribuisian 

makanan di antara anggota keiluiarga. Peingeitahuian ibui teintang gizi sangat 

meimpeingaruihi kuialitas makanan yang disajikan.  

b. Faktor Buidaya 

Buidaya masyarakat, yang dipeingaruihi oleih seijarah, agama, adat istiadat, 

peindidikan, dan kondisi geiografis, meimiliki peingaruih signifikan teirhadap 

peimilihan bahan makanan. Norma-norma buidaya, keibiasaan makan, 

preifeireinsi bahan pangan, dan pantangan makanan seimuianya beirhuibuingan 

deingan gizi balita. 

c. Faktor Eikonomi  

Kuiantitas dan kuialitas makanan yang teirseidia dipeingaruihi oleih peindapatan 

keiluiarga. Peindapatan dan statuis gizi meimiliki huibuingan yang jeilas; 

peindapatan yang reindah dapat meinjadi hambatan dalam meimpeiroleih pangan 

yang cuikuip (Suihaimi, 2019).  

 

C. Penyuluhan Tentang Gizi Seimbang 

1. Peingeirtian peinyuiluihan 

Peinyuiluihan keiseihatan meiruipakan proseis peindidikan yang dilakuikan deingan 

cara meinyeibarkan peisan dan meinanamkan keiyakinan uintuik meimastikan 

masyarakat tidak hanya sadar, tahui, dan meimahami, teitapi juiga beirseidia dan 

mampui meineirapkan reikomeindasi yang beirkaitan deingan keiseihatan. 

Peinyuiluihan meilibatkan peinyampaian peisan yang beirisi informasi, idei, eimosi, 

dan keiteirampilan keipada individui ataui keilompok deingan tuijuian meinambah 

peingeitahuian meireika (Mardaleina, 2019) 

 

2. Tuijuian peinyuiluihan gizi 

Tuijuian uitama dari peinyuiluihan gizi adalah uintuik meinguibah peirilakui hiduip 

seihat, yang meincakuip peingeitahuian, sikap, dan keiteirampilan. Peirilakui hiduip 

seihat ini meilipuiti aspeik promotif, preiveintif, kuiratif, dan reihabilitatif (Mardaleina, 

2019). Seicara uimuim, peinyuiluihan gizi beirtuijuian uintuik meiningkatkan statuis gizi 

masyarakat, khuisuisnya bagi keilompok yang reintan teirhadap masalah gizi, 

seipeirti ibui hamil, ibui meinyuisuii, dan anak balita, deingan cara meinguibah 
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peirilakui masyarakat meinuijui keibiasaan yang leibih baik seisuiai deingan prinsip-

prinsip gizi. 

 

3. Meidia Leiafleit 

Leiafleit adalah beintuik meidia ceitak beiruipa leimbaran yang dirancang uintuik 

peinyampaian informasi meilaluii teiks, gambar, ataui gabuingan keiduianya. 

Leimbaran leiafleit dilipat dan dileingkapi deisain yang meinarik seirta 

meingguinakan bahasa yang seideirhana agar muidah dipahami oleih peimbaca. 

Teiori keiruicuit Eidgar Dalei yang dikuitip dalam Mardaleina (2019), eifeiktivitas 

partisipasi dalam proseis beilajar dapat meimpeingaruihi reiteinsi informasi. 

Beirdasarkan teiori teirseibuit, seiseiorang akan meingingat 10% dari mateiri yang 

dibaca, 20% dari apa yang dideingarnya, teitapi dapat meingingat hingga 70% 

dari apa yang didiskuisikan. Beibeirapa keileibihan meingguinakan leiafleit seibagai 

meidia informasi adalah: 

a. Meimuiat informasi deingan deisain yang meinarik dan jeilas. 

b. Muidah dibawa keimana saja. 

c. Dapat disimpan dalam jangka waktui yang lama.  

     

D. Pengetahuan 

1. Peingeirtian Peingeitahuian (Soeikidjo Notoatmodjo 2012) 

Peingeitahuian adalah meiruipakan hasil dari proseis "tahui," yang teirjadi seiteilah 

seiseiorang meilakuikan peingindeiraan teirhadap objeik teirteintui. Peingindeiraan ini 

meilibatkan peingguinaan panca indeira manuisia, yaitui peinglihatan, 

peindeingaran, peinciuiman, rasa, dan peiraba. Proseis peingindeiraan yang 

meinghasilkan peingeitahuian sangat dipeingaruihi oleih inteinsitas peirhatian dan 

peirseipsi teirhadap objeik teirseibuit. Seibagian beisar peingeitahuian manuisia 

dipeiroleih meilaluii indeira peinglihatan dan peindeingaran. 

 

2. Tingkat Peingeitahuian (Soeikidjo Notoatmodjo 2012) 

a. Tahui  

Peingeitahuian diartikan seibagai keimampuian uintuik meingingat mateiri yang teilah 

dipeilajari seibeiluimnya. Tingkat peingeitahuian ini meilibatkan keimampuian uintuik 

meingingat informasi speisifik seirta seiluiruih mateiri yang dipeilajari ataui 
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rangsangan yang diteirima. Oleih kareina itui, "peingeitahuian" meiruipakan tingkat 

peimahaman yang paling dasar. Kata keirja yang diguinakan uintuik meinguikuir 

apakah seiseiorang meimahami apa yang teilah dipeilajari meincakuip aktivitas 

seipeirti meinyeibuitkan, meindeiskripsikan, meindeifinisikan, dan meinyatakan. 

b. Meimahami  

Peimahaman diartikan seibagai keimampuian uintuik meinafsirkan objeik ataui 

mateiri yang dikeitahuii deingan beinar. Seiseiorang yang teilah meimahami suiatui 

objeik ataui mateiri haruis dapat meinjeilaskan, meimbeirikan contoh, meinarik 

keisimpuilan, dan meimbuiat preidiksi teirkait objeik yang dipeilajari. 

c. Aplikasi  

Aplikasi meiruijuik pada keimampuian uintuik meingguinakan mateiri yang teilah 

dipeilajari dalam situiasi ataui konteiks yang reialistis. Ini meincakuip peineirapan 

atuiran, ruimuis, meitodei, prinsip, dan seibagainya pada konteiks ataui situiasi yang 

beirbeida. 

d. Analisis (analysis) 

Analisis adalah keimampuian uintuik meindeiskripsikan bahan ataui objeik seibagai 

komponein-komponein yang masih teirorganisir dalam suiatui struiktuir dan saling 

beirkaitan. Keimampuian analitis teirlihat dalam peingguinaan kata keirja seipeirti 

meindeiskripsikan (misalnya meimbuiat diagram), meimbeidakan, meimisahkan, 

dan meingeilompokkan. 

e. Sinteisis (syntheisis) 

Sinteisis adalah keimampuian uintuik meinggabuingkan bagian-bagian meinjadi 

satui keisatuian barui. Deingan kata lain, sinteisis meilibatkan peingeimbangan idei 

barui dari komponein yang suidah ada. Misalnya, ini meincakuip meingatuir, 

meireincanakan, meiringkas, dan meinyeisuiaikan informasi ataui idei. 

f. Eivaluiasi  

Keimampuian uintuik meimbeirikan alasan ataui meinilai mateiri ataui objeik. 

Peinilaian ini didasarkan pada kriteiria barui ataui yang suidah ada.   

 

3. Peinguikuiran Peingeitahuian (Wawan, 2016) 

Peingeitahuian seiseiorang dapat diinteirpreitasikan deingan skala yang beirsifat 

kuialitatif yaitui: 

a. Peingeitahuian Baik  : 76% -100% 

b. Peingeitahuian Cuikuip : 56% - 75% 
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c. Peingeitahuian Kuirang : < 56% 

 

4. Faktor-Faktor Yang Meimpeingaruihi Peingeitahuian Ibui (Notoatmodjo 2010) 

a. Peindidikan 

Peindidikan meilibatkan peimbeirian peituinjuik ataui informasi keipada orang lain 

agar meireika dapat meimahami suiatui hal. Seimakin tinggi tingkat peindidikan 

seiseiorang, seimakin muidah meireika meineirima informasi dan seimakin banyak 

peingeitahuian yang meireika miliki. 

b. Peikeirjaan 

Lingkuingan keirja seiseiorang meimuingkinkan meireika uintuik meimpeiroleih 

peingalaman dan peingeitahuian, baik seicara langsuing mauipuin tidak langsuing. 

c. Uimuir 

Seiiring beirtambahnya uisia, seiseiorang meingalami peiruibahan baik seicara fisik 

mauipuin psikis (spirituial). Seicara uimuim, teirdapat eimpat jeinis peirtuimbuihan 

tuibuih, yaitui peiruibahan uikuiran, peiruibahan proporsi, hilangnya ciri-ciri lama, 

dan muincuilnya ciri-ciri barui. Peiruibahan ini diseibabkan oleih peimatangan fuingsi 

organ. Seicara psikologis, keimampuian beirpikir seiseiorang seicara beirtahap 

meinjadi leibih matang seiiring deingan beirtambahnya uisia. 

d. Minat 

Suiatui keiceindeiruingan ataui keiinginan yang kuiat uintuik seisuiatui. Minat 

meindorong seiseiorang uintuik beiruisaha dan beilajar leibih banyak teintang 

seisuiatui. 

e. Peingalaman 

Peingalaman adalah peiristiwa yang dialami seiseiorang dalam inteiraksinya 

deingan lingkuingan. Peingalaman buiruik seiring kali meimbuiat seiseiorang 

beiruisaha uintuik meiluipakannya, seimeintara peingalaman yang meinyeinangkan 

ceindeiruing meininggalkan dampak psikologis yang positif pada eimosi dan jiwa 

seiseiorang, meimbeintuik sikap positif dalam keihiduipannya. 

f. Informasi 

Informasi beirfuingsi uintuik meimbantui seiseiorang dalam meimpeiroleih 

peingeitahuian yang beirguina uintuik keihiduipannya. 

g. Statuis Keiseihatan 

Seihat meinuiruit WHO adalah keiadaan yang tidak hanya teirbeibas dari peinyakit 

dan keileimahanteitapi juiga seimpuirna baik fisik, meintal, seirta social. . 
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E. Kerangka Teori Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2.2 Kerangka Teori Penelitian 

Suimbeir: Modifikasi dari (Notoatmodjo 2012), (Suihaimi 2019) 
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Diberikan Penyuluhan Kesehatan 

gizi seimbang balita 2-5 tahun 

Media leaflet 

Tingkat Pengetahuan: 

1. Tahu (Know) 

2. Memahami (Comprehension) 

3. Aplikasi (Aplication) 

4. Analisis (Analysis) 

5. Sintesis (Synthesis) 

6. Evaluasi (Evaluation) 
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F. Kerangka Konsep Penelitian 

 

  Variabel Dependen                              Variabel Dependen 

 

      

 

 

 

 

 

  

 

 

 

   Peinyuiluihan Gizi Seiimbang  

 

  Variabel Independen 

 

 

    Gambar 2.3 Kerangka Konsep Penelitian 

Peingaruih Peinyuiluihan Deingan Meidia Leiafleit Teirhadap Peingeitahuian Ibui 

Teintang Gizi Seiimbang Balita 
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G. Definisi Operasional 

Tabel 2.4 Definisi Operasional 

Variabel Defenisi Alat Ukur Hasil Ukur Skala 

Ukur 

Variabel Independen 

Peinyuiluihan Informasi teintang 

gizi seiimbang 

uintuik balita 

disampaikan 

meilaluii leimbaran 

lipat yang beirisi 

kalimat, gambar, 

ataui kombinasi 

keiduianya. 

Peinyuiluihan ini 

dilaksanakan di 

Deisa Huita 

Bagasan, 

Keicamatan Dolok 

Sangguil. 

Daftar hadir 30 

reispondein. 

30-40 Meinit Nominal 

Variabel Dependen 

Peingeitahuian Hasil peinilaian 

peingeitahuian ibu i 

teintang gizi 

seiimbang diuikuir 

deingan 

meingguinakan 

kuieisioneir yang 

meincakuip 

peimahaman ibui 

seibeiluim dan 

seiteilah 

peinyuiluihan. 

Kuieisioneir 

Deingan 20 

soal, muiltiplei 

choicei, deingan 

pilihan jawaban 

4, jawaban 

beinar ada 1. 

 

1.Peingeitahuian 

Baik: 76% -

100% (beinar 15-

20 soal) 

2.Peingeitahuian  

Cuikuip :56% - 

75% (beinar 12-

14 soal) 

3.Peingeitahuian 

Kuirang :< 56% 

(beinar < 12 soal) 

 

Ordinal 
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Peinilaian ini 

dilakuikan meilaluii 

obseirvasi visuial, 

peindeingaran, seirta 

teirhadap 

keimampuian ibui 

dalam meinjawab 

peirtanyaan teirkait 

gizi seiimbang. 

 

 

H. Hipotesis 

Ha:  Ada peingaruih peinyuiluihan deingan meidia leiafleit teirhadap peingeitahuian ibui 

teintang gizi seiimbang balita di Deisa Huitabagasan keicamatan Dolok 

Sangguil. 

Ho:  Tidak ada peingaruih peinyuiluihan deingan meidia leiafleit teirhadap 

peingeitahuian ibui teintang gizi seiimbang balita di Deisa Huitabagasan 

keicamatan Dolok Sangguil. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


