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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

 

A. Gizi Seimbang 

a. Pengertian Gizi Seimbang 

Gizi se icara e itimo iloigi be irasal dari Bahasa arab “Ghidza” yang artinya 

makanan. Gizi adalah suatu pro ise is o irganisme i meinggunakan makanan yang 

diko insumsi se icara no irmal meilalui pro ise is deigeisti, abso irpsi, transpo irtasi
 (7)

. 

Gizi Se iimbang adalah Susunan pangan se ihari-hari yang me ingandung zat gizi 

dalam je inis dan jumlah yang se isuai deingan ke ibutuhan tubuh, deingan 

meimpeirhatikan prinsip ke iane ikaragaman pangan, aktivitas fisik, peirilaku hidup 

beirsih dan me imantau be irat badan se icara te iratur dalam rangka me impeirtahankan 

beirat badan no irmal untuk me ince igah masalah gizi. Beirdasarkan Pe irmeinke is RI 

Noi.41 Tahun 2014 Peidoiman Gizi Seiimbang yang te ilah diimpleime intasikan 

di Indo ineisia se ijak tahun 1955 meirupakan reialisasi dari reikoimeindasi 

Ko infe ire insi Pangan Se idunia di Roima tahun 1992. Pe idoiman teirse ibut 

meinggantikan sloigan “4 Se ihat 5 Seimpurna” yang te ilah dipeirkeinalkan 

se ijak tahun 1952 namun sudah tidak se isuai lagi de ingan pe irke imbangan 

ilmu peinge itahuan dan teiknoiloigi (IPTE iK) dalam bidang gizi se irta masalah 

dan tantangan yang dihadapi. Diyakini de ingan me ingimpleime intasikan 

Pe idoiman Gizi Se iimbang se icara beinar, seimua masalah gizi dapat diatasi 
(8)

. 
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Gambar 2.1 Tumpeing Gizi Se iimbang 

(Sumbe ir : Judhiastuty & E irmayanti, 2019) 

b. Prinsip Gizi Seimbang 

Beirdasarkan Pe irmeinke is RI No i.41 Tahun 2014 Peidoiman Gizi Se iimbang, 

Prinsip Gizi Se iimbang te irdiri dari 4 Pilar yang pada dasarnya meirupakan 

rangkaian upaya untuk me inye iimbangkan antara zat gizi yang ke iluar dan zat gizi 

yang masuk de ingan meimantau be irat badan seicara te iratur. 4 Pilar te irse ibut yaitu:
 

(8)
. 

 

Gambar 2.2 E impat Pilar Gizi Se iimbang 

(Sumbe ir : Judhiastuty & E irmayanti, 2019) 
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1. Me ingo insumsi aneikaragam pangan 

Me ingo insumsi aneikaragaman pangan adalah dimaksudkan 

be iraneikaragam dalam prinsip ini seilain ke ianeikaragaman jeinis pangan 

juga te irmasuk proipoirsi makanan yang se iimbang, dalam jumlah yang 

cukup, tidak beirle ibihan dan dilakukan seicara teiratur. Cointoihnya, saat 

ini dianjurkan meingo insumsi le ibih banyak sayuran dan buah-buahan 

dibandingkan deingan anjuran se ibeilumnya. 

2. Me imbiasakan peirilaku hidup beirsih 

Budaya pe irilaku hidup beirsih akan meinghindarkan se iseioirang dari 

ke iteirpaparan teirhadap sumbeir infeiksi. Cointoih: 

a) se ilalu meincuci tangan de ingan sabun dan air beirsih me ingalir 

se ibe ilum makan, seibe ilum meimbeirikan ASI, se ibe ilum meinyiapkan 

makanan dan minuman, dan seite ilah buang air beisar dan keicil. 

b) meinutup makanan yang disajikan akan meinghindarkan makanan 

dihinggapi lalat dan binatang lainnya se irta deibu yang me imbawa 

be irbagai kuman peinyakit. 

c) se ilalu meinutup mulut dan hidung bila beirsin, agar tidak 

meinye ibarkan kuman peinyakit. 

d) se ilalu meinggunakan alas kaki agar teirhindar dari peinyakit 

ke icacingan. 
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3. Me ilakukan aktivitas fisik 

Aktivitas fisik meimeirlukan eine irgi. Se ilain itu, aktivitas fisik juga 

meimpe irlancar sisteim meitaboilismei di dalam tubuh teirmasuk 

meitaboilismei zat gizi. 

4. Me imantau Be irat Badan (BB) se icara teiratur untuk meimpeirtahankan 

be irat badan noirmal 

Bagi oirang de iwasa salah satu indikatoir yang me inunjukkan bahwa 

teilah teirjadi keise iimbangan zat gizi di dalam tubuh adalah teircapainya 

be irat badan yang no irmal, yaitu be irat badan yang se isuai untuk tinggi 

badannya. Indikatoir teirse ibut dikeinal de ingan Inde iks Masa Tubuh 

(IMT).  

c. Masalah Gizi yang terdapat bagi remaja 

Adapun masalah-masalah gizi yang te irdapat bagi re imaja
 (9)

. 

1. Boidy Imagei, Be irdieit, dan Gangguan Makan 

Boidy imagei adalah peirse ipsi se ise ioirang me inge inai tubuhnya, te irmasuk 

bagaimana tubuhnya te irlihat, beirge irak dan apa yang dia rasakan. Pada 

re imaja, seiringkali boidy image i digambarkan deingan pe irse ipsi 

se ise ioirang yang me irasa dirinya teirlalu ge imuk, teirlalu kurus, 

be irjeirawat, kurang tinggi, kurang cantik, kurang be iroitoit dan 

se ibagainya. Kare ina re imaja meingalami peirubahan fisik yang 

signifikan de ingan ke iceipatan yang be irbe ida pada masa pubeirtas, 

pe irse ipsi meinge inai tubuhnya pun akan dinamis se iring de ingan 
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pe ingalaman fisik, dan ligngkungan yang ia rasakan. Boidy imagei dapat 

poisitif jika meindoiroing se ise ioirang se inantiasa meirawat dirinya dan 

meimpe irbaiki poila hidupnya agar dapat tampil seicara prima.  

Gangguan makan yang diakibatkan oileih boidy image i yang ne igative i 

juga se iringkali teirjadi pada reimaja. Pada akhirnya gangguan makan 

atau eiating disoieide irs adalah gangguan me intal yang me ingganggu 

pe irilaku makan dan meinye ibabkan peinde iritanya me imiliki peirhatian 

yang be irle ibihan meinge inai beirat dan beirat badan.  

2. Oibe isitas 

Masalah teirkait deingan ke ileibihan beirat badan seibagai akibat dari 

pe inimbunan leimak tubuh yang be irleibihan, keirap diseibut seibagai 

oibe isitas atau keige imukan, dan oiveirwe iight atau keile ibihan beirat badan. 

Oibe isitas bukan lagi dikateigo irikan se ibagai ge ijala, namun seibagai 

suatu peinyakit. Kini jumlah anak seikoilah reimaja yang meingalami 

oibe isitas teilah meiningkatkan seicara signifikan dari tahun kei tahun, 

teirmasuk di Indo ineisia.  

E ifeik oibe isitas pada anak: 

a) Be irhubungan de ingan timbulnya asma dan peinyakit pe irnapasan 

lainnya 

b) Be irhubungan de ingan pube irtas awal 

c) Be irhubungan de ingan kanke ir 

d) Dua kali beirisikoi me indeirita diabeiteis 
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e) Be irhubungan de ingan masalah psikoiloigis, misalnya ke ice imasan, 

mindeir dan keilainan makan 

f) Le ibih be isar keimungkinan me indapat peirilakuan tidak 

meinye inangkan (bully) dari teiman seibaya. 

3. Ane imia 

Masalah gizi yang paling se iring dijumpai pada reimaja adalah aneimia. 

De ifinisi aneimia adalah suatu keiadaan dimana jumlah seil darah meirah 

atau koinse intrasi peingangkut o iksige in dalam darah (heimoigloibin) tidak 

meime inuhi keibutuhan fisioiloigis tubuh. Ane imia teirjadi jika koinse intrasi 

he imoiglo ibin: 

a) ˂11,5 g/dL (anak usia 5-11 tahun) 

b) ˂12 g/dL (re imaja usia 12-13 tahun) 

c) ˂12 g/dL (pe ireimpuan 15 tahun kei atas) 

d) ˂13 g/dL (laki-laki 15 tahun kei atas) 

Se iringkali peinyakit ane imia disalahartikan se ibagai darah reindah, 

bukannya kurang darah. De ifinisi teirse ibut pe irlu diluruskan kareina 

masing-masing istilah meimiliki peinge irtian yang be irbeida. Ane imia atau 

kurang darah ditandai deingan ge ijala 4L (leimah, leitih, leilah, leisu), 

pucat, tidak beirgairah, dan koinse intrasi be ilajar meinurun. Para 

pe indeiritanya te irbukti meimiliki peirfoirma beilajar seirta tingkat 

ke iceirdasan yang le ibih re indah dibandingkan de ingan re imaja yang 

bukan peinde irita. 

4. Masalah Peince irnaan 
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a) Gastritis/Maag 

Masalah peinceirnaan yang paling umum teirjadi pada reimaja dan 

se iringkali diabaikan adalah gastritis atau maag. Maag adalah 

pe iradangan pada lapisan lambung se ihingga meinye ibabkan 

meiningkatnya asam lambung atau gastroi-e isoiphage ial reiflux 

b) Susah Buang Air Be isar (BAB)/Se imbe ilit 

Susah buang air beisar atau seimbeilit adalah masalah yang se iring 

dise ipeile ikan. Se imbeilit adalah gangguan pada peirge irakan saluran 

ceirna bawah se ihingga me inimbulkan keisulitan dalam buang air 

be isar atau freikue insi buang air beisar yang be irkurang. Kare ina 

fre ikueinsi buang air be isar pada seitiap individu be irvariasi maka 

se imbeilit hanya dapat dinilai oile ih peinde irita beirdasarkan freikue insi 

BAB biasanya.  

Se imbeilit pada umumnya dapat se imbuh se iiring de ingan adanya 

pe irubahan jeinis makanan yang dimakan atau peirubahan poila 

koinsumsi de ingan me impeirbanyak ko insumsi buah dan sayur. Sayur 

dan buah meirupakan sumbeir utama seirat yang dapat meimpe irlancar 

proise is pe ince irnaan. Sayur dan buah se ilain se ibagai sumbe ir se irat 

juga me irupakan sumbeir vitamin dan mineiral se irta antioiksidan yang 

dibutuhkan untuk proise is pe ingaturan meitaboilismei tubuh. 

Se idangkan antioiksidan dipeirlukan untuk meirusak se inyawa hasil 

oiksidasi, radikal beibas, yang be irpe ingaruh tidak baik bagi keise ihatan 

(8)
. 
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d. Faktor Penyebab Masalah Gizi Remaja 

Be ibe irapa faktoir-faktoir pe inye ibab teirjadinya masalah gizi bagi re imaja 

yaitu:  

 

 

1. Ke ibiasaan Makan yang Buruk 

Ke ibiasaan makanan yang buruk yang te irpangkal pada keibiasaan makan 

ke iluarga yang juga tidak baik sudah teirtanam seijak keicil akan teirjadi 

pada usia reimaja. Meireika akan makan se iadanya tanpa meinge itahuinya 

ke ibutuhan zat gizi teirse ibut teirhadap Ke ise ihatan meire ika 
(7)

. 

2. Pe imahaman Gizi yang Ke iliru 

Tubuh yang langsing se iring me injadi idaman para reimaja teirutama 

wanita reimaja. Hal itu seiring meinjadi peinye ibab masalah, kareina untuk 

meime ilihara keilangsingan tubuh meireika meineirapkan peingaturan 

pe imbatasan makanan se icara keiliru. Se ihingga ke ibutuhan gizi me ire ika 

teirpe inuhi. Hanya makan se ikali seihari, atau makan makanan seiadanya, 

tidak makan nasi meirupakan peineirapan prinsip peimeiliharaan gizi yang 

ke iliru dan meindoiroing te irjadinya gangguan gizi 
(7)

. 

3. Ke isukaan yang Be irleibihan Teirhadap Makanan Teirte intu 

Ke isukaan yang be irleibihan teirhadap makanan teirteintu saja 

meinye ibabkan keibutuhan gizi tak teirpe inuhi. Ke iadaan seipe irti itu 

biasanya te irkait deingan “moide i” yang te ingah marak dikalangan re imaja. 
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Di tahun 1960an re imaja di Ameirika Se irikat sangat meingandungi 

makanan beirupa hoit doig dan minuman Coica Coila. Ke ibiasaan ini 

ke imudian meinjalar kei reimaja dibeirbagai neigara lain teirmasuk di 

Indo ine isia
 (7)

. 

4. Proimoisi yang Be irle ibihan Meilalui Meidia Massa 

Usia reimaja meirupakan usia di mana meire ika sangat mudah teirtarik 

pada seisuatu yang baru. Ko indisi ini dimanfaatkan oile ih peingusaha 

makanan deingan me improimoisikan proiduk makanan meireika, de ingan 

cara yang sangat me imeingaruhi para re imaja. Apabila jika proimoisi 

proiduk ini dilakukan deingan me inggunakan bintang film yang me injadi 

idoila meire ika 
(10)

. 

5. Masuknya Pro iduk-proiduk Makanan Baru 

Proiduk makanan baru yang be irasal dari neigara lain seicara beibas 

meimbawa pe ingaruh te irhadap keibiasaan makan para reimaja. Jeinis 

makanan siap santap (fast foioid) yang be irasal dari neigara Barat seipe irti 

hoit doig, pizza, hamburge ir, frie id chickein, dan Fre inch frieis, be irbagai 

makanan yang be irupa kripik (junk foioid) se iring dianggap lambang atau 

gimbal ke ihidupan moide irn oileih para re imaja. Zaman seikarang o irang 

inginya se imua se irba ceipat, se irba praktis. Urusan pe irut juga inginnya 

yang simple i, bisa diteirima lidah dan cukup me inye inangkan. Akhirya 

makanan ceipat sajilah yang me injadi andalan utama. Sayangnya de imi 

ke ipraktisan dan keile izatan, nilai gizi se iring kali diabaikan oileih 
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koinsume in. Ke ibanyakan makanan yang praktis teirse ibut miskin vitamin 

dan mineiral meilainkan tinggi garam,leimak, dan gula 
(10)

. 

6. Scre iein Timei (Waktu Me inggunakan Layar) 

Pe irke imbangan teiknoiloigi saat ini ikut andil dalam pe irkeimbangan 

oibe isitas. Meinointoin TV seirta meinggunakan meidia eileiktroinik atau 

gadge it meimbuat reimaja dapat duduk teinang dalam waktu yang lama. 

Gaya hidup se ide intary, dimana aktivitas fisik yang dilakukan individu 

teirgo ilo ing re indah dapat meindukung te irjadinya ke ige imukan. Aktivitas 

fisik yang re indah, akan meinye ibabkan eine irgi yang masuk dari asupan 

makanan tidak teirpakai dan meinumpuk dalam beintuk leimak tubuh. Jika 

ke iadaan ini teirjadi dalam waktu yang lama, maka akan teirjadi 

pe iningkatan reisikoi keige imukan, teirmasuk pada reimaja 
(7)

. 

e. Kebutuhan Gizi Remaja 

Ke ibutuhan gizi re imaja reilativei beisarkare ina reimaja masih meingalami 

masa peirtumbuhan. Seilain itu, reimaja umumnya me ilakukan aktivitas fisik 

leibih tinggi dibandingkan de ingan usia lainnya, se ihingga dipe irlukan zat 

gizi yang le ibih banyaak. Se icara bioiloigis keibutuhan gizi meireika se ilaras 

de ingan aktivitas meire ika. Reimaja meimbutuhkan leibih banyak proite iin, 

vitamin, dan mineiral pe ir unit seitiap e ineirgi yang me ire ika koinsumsi 

dibanding de ingan anak yang be ilum meingalami pubeirtas
 (10)

. 

Dalam meinghitung ke ibutuhan e ineirgi pada reimaja meinggunakan 

rumus Ho illiday Ze igar. Cara meinghitung ke ibutuhan kaloiri pada reimaja 
(11)

.  

 10 kg  : 100 kkal/kgBB/hari 
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 11-20 kg : +50 kkal/kgBB/hari 

 >20 kg  : +20 kkal/kgBB/hari 

 Cointoih pe inggunaan rumus Hoilliday Ze igar usia 13 tahun de ingan Be irat 

Badan 45kg, ke ibutuhan kaloiri anak  

BB I : 10 Kg X 100 Kkal = 1000 Kkal 

BB II : 10 Kg X 50 Kkal = 500 Kkal 

BB III : 25 Kg X 20 Kkal = 500 Kkal 

Jadi BB 45 Kg itu me imbutuhkan 2000 Kkal/hari 
(11)

. 

Pada masa reimaja keibutuhan gizi yang dipe irlukan antara lain:  

1. E ineirgi  

E ineirgi me irupakan salah satu hasil meitaboilismei karboihidrat, 

proiteiin dan leimak. Be irfungsi se ibagai zat teinaga untuk meitaboilismei, 

pe irtumbuhan, peingaturan suhu, dan ke igiatan fisik. Jumlah yang 

dianjurkan adalah 50% dari eine irgi toital atau tidak leibih dari 10-25% 

dari karboihidrat 
(12)

. 

Se icara garis beisar, reimaja usia 16-18 tahun, putra meimbutuhkan 

se ikitar 2.675 kkal peir hari.Adapun keibutuhan eine irgi re imaja putri 

meimuncak usia 16-18 tahun yaitu 2.125 kkal peir hari 
(13)

. 

Tabeil 2.1 Angka Ke icukupan Gizi (AKG) Pada Reimaja 

Uraian Laki-laki Pe ire impuan 

E ineirgi (Kcal) 2675 2125 

Proite iin (g) 66 59 

Le imak 89 71 

Karbo ihidrat 368 292 

Kalsium (mg) 1200 1200 

Be isi (mg) 15 26 

Zinc (mg) 17 14 
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Vitamin A (REi) 600 600 

Vitamin Ei (mg) 15 15 

Vitamin B1 (mg) 1,3 1,1 

Vitamin C (mg) 90 75 

 

2. Karbo ihidrat 

Karbo ihidrat meimeigang pe iranan peinting dalam keihidupan kareina 

sumbe ir e ineirgi utama bagi manusia. Ke ibutuhan karboihidrat bagi re imaja 

se ikitar 55-75% (12). Kandungan zat gizi pe ir poirsi nasi kurang le ibih 

se ibe irat 100gram, yang se itara deingan ¾ ge ilas adalah 175 kaloiri, 4gram 

proiteiin dan 40 gram karboihidrat 
(8)

. 

Tabeil 2.2 

Daftar pangan sumbeir karboihidrat seibagai pe inukar 1 (satu) poirsi nasi: 

Nama Pangan Ukuran Rumah 

Tangga (URT) 

Be irat dalm Gram 

Bihun  

Biskuit  

Have irmut  

Jagung Se igar  

Ke intang  

Ke intang Hitam  

Maize ina  

Makaroini  

Mie i Basah  

Mie i Ke iring  

Nasi Be iras Giling 

putih Nasi Be iras 

Giling Me irah Nasi 

Be iras Giling Hitam 

Nasi Be iras ½ Giling  

Nasi Ke itan Putih  

Roiti Putih  

Roiti Warna Coiklat 

Singko ing  

Sukun  

Talas  

Tapei Be iras Ke itan  

Tapei Singko ing  

Teipung Tapioica  

½ Ge ilas 

4 Buah Be isar 

5 ½ Se indoik Be isar 

3 Buah Se idang 

2 Buah Se idang 

12 Biji 

10 Se indoik Makan 

½ Ge ilas 

2 Ge ilas 

1 Ge ilas 

¾ Ge ilas 

¾ Ge ilas 

¾ Ge ilas 

¾ Ge ilas 

¾ Ge ilas 

3 Iris 

3 Iris 

1 ½ Poitoing 

3 Poitoing Se idang 

½ Biji Se idang 

5 Se indoik Makan 

1 Poitoing Se idang 

8 Se indoik Makan 

8 Se indoik Makan 

50 

40 

45 

125 

210 

125 

50 

50 

200 

50 

100 

100 

100 

100 

100 

70 

70 

120 

150 

125 

100 

100 

50 

50 
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Teipung Be iras  

Teipung Hunkwe i  

Teipung Sagu  

Teipung Singko ing 

Teipung Te irigu  

Ubi Jalar Kuning  

10 Se indoik Makan 

8 Se indoik Makan 

5 Se indoik Makan 

5 Se indoik Makan 

1 Biji Se idang 

3 Biji Se idang 

50 

50 

50 

50 

135 

30 

 

3. Proite iin 

Ke ibutuhan proiteiin bagi reimaja seikitar 10-20% 
(12)

. Lauk pauk 

sumbe ir proiteiin antara lain ikan, teilur, unggas, daging, susu, dan kacang-

kacangan seirta hasil oilahannya (tahu dan teimpei). Teirdapat beirbagai 

fungsi pro ite iin di dalam tubuh anatara lain ke ike ibalan tubuh, peingganti 

jaringan yang rusak dan untuk pe irtumbuhan. Dikeinal dua jeinis proiteiin, 

yaitu proiteiin he iwani dan proiteiin nabati 
(8)

.  

Tabeil 2.3 

Daftar pangan sumbeir proiteiin nabati seibagai pe inukar 1 poirsi teimpei : 

Bahan Makanan Ukuran Rumah 

Tangga (URT) 

Be irat dalam Gram 

Kacang Hijau  

Kacang Ke ide ilai  

Kacang Me irah  

Kacang Me ite i  

Kacang Tanah Kupas  

Kacang To itoi  

Ke iju Kacang Tanah 

Ke imbang Tahu  

Oincoim  

Pe itai Seigar  

Tahu  

Sari Ke ideilai 

2 ½ Se indoik Makan 

2 ½ Se indoik Makan 

2 ½ Se indoik Makan 

1 ½ Se indoik Makan 

2 Se indoik Makan 

2 Se indoik Makan 

1 Se indoik Makan 

1 Le imbar 

2 Poitoing Be isar 

1 Papan/Biji Be isar 

2 Poitoing Se idang 

2 ½ Ge ilas 

25 

25 

25 

15 

20 

20 

15 

20 

50 

20 

100 

185 

 

Tabeil 2.4 

Daftar lauk pauk sumbeir proiteiin heiwani se ibagai peinukar 1 poirsi ikan 

se igar : 

Bahan Makanan Ukuran Rumah Be irat dalam gram 
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Tangga (URT) 

Daging sapi  

Daging ayam  

Hati Sapi  

Ikan Asin  

Ikan Te iri Ke iring  

Teilur Ayam  

Udang Basah 

1 poitoing se idang 

1 poitoing se idang 

1 poitoing se idang 

1 poitoing ke icil 

1 se indoik makan 

1 butir 

5 e ikoir se idang 

35 

40 

50 

15 

20 

55 

35 

 

Tabeil 2.5 

Daftar pangan lain sumbeir proiteiin he iwani se ibagai pe inukar 1 poirsiikan 

se igar : 

Bahan Makanan Ukuran Rumah 

Tangga (URT) 

Be irat dalam gram 

Susu sapi  

Susu ke irbau  

Susu kambing  

Teipung sari ke ide ilei  

Teipung susu who ilei  

Teipung susu krim 

1 ge ilas  

½ ge ilas  

¾ ge ilas  

3 se indoik makan 

 4 se indoik makan  

4 se indoik makan 

200  

100  

185  

20  

20  

20 

 

4. Le imak  

Le imak banyak te irdapat dalam bahan makanan yang te irbagi 3 

go iloingan yaitu re indah leimak, leimak se idang, dan tinggi se idang. 

Ke ileibihan leimak akan disimpan oileih tubuh se ibagai leimak tubuh yang 

se iwaktu dipeirlukan dapat digunakan (8). Ke ibutuhan leimak bagi reimaja 

se ibe isar 25-30% (12). 

Tabeil 2.6 Go iloingan A: Re indah Le imak 

Bahan Makanan Ukuran Rumah 

Tangga (URT) 

Be irat dalam Gram 

Babat  

Cumi-cumi  

Daging asap  

Daging ayam  

Daging ke irbau  

1 poitoing se idang 

1 e ikoir keicil 

1 leimbar 

1 poitoing se idang 

1 poitoing se idang 

40 

45 

20 

40 

35 
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De inde ing sapi  

Gabus ke iring  

Hati sapi  

Ikan asin ke iring  

Ikan kakap  

Ikan ke imbung  

Ikan le ilei  

Ikan mas  

Ikan mujair  

Ikan pe ida  

Ikan pindang  

Ikan se igar  

Ikan te iri keiring  

Ikan cakalang asin 

Ke irang  

Ikan le imuru  

Putih teilur ayam  

Re iboin keiring  

Re iboin basah  

Se ilar keiring  

Se ipat keiring  

Teiri nasi  

Udang se igar 

1 poitoing se idang 

1 e ikoir keicil 

1 poitoing se idang 

1 poitoing se idang 

1/3 e ikoir be isar 

1/3 e ikoir se idang 

1/3 e ikoir se idang 

1/3 e ikoir se idang 

1/3 e ikoir se idang 

1 e ikoir keicil 

½ e ikoir se idang 

1 poitoing se idang 

1 se indoik makan 

1 poitoing se idang 

½ ge ilas 

1 poitoing se idang 

2 ½ butir 

2 se indoik makan 

2 se indoik makan 

1 e ikoir 

1 poitoing se idang 

1/3 ge ilas 

5 e ikoir se idang 

15 

10 

50 

15 

35 

30 

40 

45 

30 

35 

25 

40 

20 

20 

90 

35 

65 

10 

45 

20 

20 

20 

35 

Tabeil 2.7 Go iloingan B: Le imak Se idang 

Bahan Makanan Ukuran Rumah 

Tangga (URT) 

Be irat dalam gram 

Bakso i  

Daging kambing  

Daging sapi  

Ginjal sapi  

Hati ayam  

Hati sapi  

Oitak  

Teilur ayam  

Teilur beibe ik asin  

Teilur puyuh  

Usus sapi 

10 biji seidang  

1 poitoing se idang  

1 poitoing se idang  

1 poitoing be isar  

1 buah se idang  

1 poitoing se idang  

1 poitoing be isar  

1 butir  

1 butir  

5 butir  

1 poitoing be isar 

170  

40  

35  

45  

30  

50  

65  

55  

50  

55  

50 

 

Tabeil 2.8 Goiloingan C: Tinggi Le imak 

Bahan Makanan Ukuran Rumah 

Tangga (URT) 

Be irat dalam gram 

Be ibeik  

Be ilut  

Ko irne it daging sapi  

1 poitoing se idang  

3 e ikoir 

 3 se indoik makan  

45  

45  

45  
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Ayam de ingan kulit 

Daging babi  

Ham  

Sarde incis  

Soisis  

Kuning te ilur ayam  

Teilur beibe ik 

1 poitoing se idang  

1 poitoing se idang  

1 ½ poitoing ke icil  

½ poitoing  

½ poitoing  

4 butir  

1 butir 

40 

 50 

 40  

35 

 50  

45  

55 

 

5. Vitamin 

 

Ke ibutuhan reimaja akan vitamin juga me iningkat, kareina 

pe irtumbuhan yang te irjadi deingan ce ipat. Dimana keibutuhan eineirgi 

se ilama reimaja meiningkat, maka keibutuhan akan vitamin pun 

meiningkat. Pe irtumbuhan keirangka yang ce ipat, dipeirlukan asupan 

Vitamin D yang cukup. Agar se il dan jaringan baru teirpe ilihara deingan 

baik maka keibutuhan Vitamin A, C, dan E i me iningkat pada reimaja. 

Vitamin A meirupakan nutrieint yang larut dalam leimak, eise insial untuk 

mata, tulang, peirtumbuhan, peirtumbuhan gigi, dife ire insiasi se il, 

re iproiduksi, dan inteigritas imun. Go iloingan Vitamin B yaitu Vitamin B1 

(tiamin), Vitamin B2 (ribo iflavin) maupun niasin, keibutuhannya juga 

akan meiningkat kareina vitamin teirse ibut be irpeiran dalam meite iboilismei 

karboihidrat meinjadi eine irgi. Vitamin B6 juga dipe irlukan untuk sinteisis 

proiteiin dan sisteim saraf. Ke ibutuhan Vitamin B6 seiirama deingan 

sinteisis proite iin. Peiran Vitamin B12 dibutuhkan untuk peimbe intukan seil 

darah meirah, meimbangun mateirial ge ine itic, fungsi siste im saraf dan 

meitabo ilismei proiteiin dan leimak 
(10)

. 

6. Se irat  
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Se irat pada dieit jumlahnya be irlimpah, fungsinya pada tubuh adalah 

untuk meilancarkan proise is pe inge iluaran dari tubuh. Sumbeir yang baik 

dari dieit. Misalnya, se iluruh proiduk padi-padian, beibeirapa jeinis buah 

dan sayur, kacang-kacangan keiring dan biji-bijian. Bila keikurangan 

asupan meinye ibabkan koinstipasi, seibaliknya bila keileibihan mungkin 

meinimbulkan absoirpsi mineiral beirkurang 
(10)

. 

Be irdasarkan kandungan zat gizinya ke iloimpoik sayuran dibagi 

meinjadi 3 goiloingan, yaitu: 

Tabeil 2.9 Go iloingan A, kandungan kaloirinya sangat re indah: 

Gambas Jamur kuping Toimat sayur 

Ke itimun  Labu air Se ilada air 

Se ilada  Lo ibak Daun bawang 

 

Go iloingan B, kandungan zat gizi pe ir poirsi (100gr) adalah: 25 Kal, 

5gr karbo ihidrat, dan1 gram proiteiin. Satu (1) poirsi sayuran adalah 

kurang leibih 1 (satu) ge ilas sayuran se ite ilah dimasak dan ditiriskan.Jeinis 

sayuran te irmasuk go iloingan ini: Bayam, Bit, Labu waluh, Ge inje ir, Kapri 

muda, Ko il, Daun talas, Jagung muda, Broikoili, Daun keicipir, Peipaya 

muda, Sawi, Ke imbangkoil, Buncis, Labu Siam, Re ibung, Ke imangi, 

Daun kacang panjang, Pare i, Taoige i, Kangkung, Te iroing, Kacang 

panjang, Wo irteil 
(8)

. 

Go iloingan C, kandungan zt gizi pe ir po irsi (100gr) adalah: 50 Kal, 

10gram karboihidrat, dan 3gr proite iin. Satu (1) poirsi sayuran adalah 

kurang le ibih 1 (satu) ge ilas sayuran se iteilah dimasak dan ditiriskan. Jeinis 

sayuran te irmasuk go iloingan ini: Bayam meirah, Mangko ikan, Nangka 
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muda, Daun papaya, Daun katuk, Kacang kapri, Mlinjoi, Taoige i ke ideilai, 

Daun meilinjoi, Daun talas, Kluwih, Daun singko ing 

Buah-buahan adalah buah yang be irwarna. Kandungan zat gizi 

pe irpoirsi buah (se itara deingan 1 buah Pisang Ambo in ukuran se idang) atau 

50 gram, me ingandung 50 Kalo iri dan 10gr Karbo ihidrat. 

Tabeil 2.10 Daftar buah-buahan seibagai pe inukar 1 (satu) poirsi 

buah: 

Nama Buah Ukuran Rumah 

Tangga (URT) 

Be irat dalam Gram 

Alpo ikat 

Anggur 

Ape il meirah 

Ape il malang 

Be ilimbing 

Ble iwe ih 

Duku 

Durian 

Jambu air 

Jambu biji 

Jambu boil 

Jeiruk bali 

Jeiruk garut 

Jeiruk manis 

Jeiruk nipis 

Ke idoindoing 

Ke ise imeik  

Kurma 

Le ici 

Mangga 

Manggis 

Markisa 

Me iloin 

Nangka masak 

Ne inas 

Pe iar 

Pe ipaya  

Pisang amboin 

Pisang ke ipoik 

Pisang mas 

½ buah beisar 

20 buah se idang 

1 buah keicil 

1 buah se idang 

1 buah beisar 

1 poitoing se idang 

10-16 buah se idang 

2 biji beisar 

2 buah se idang 

1 buah beisar 

1 buah keicil 

1 poitoing 

1 buah se idang 

2 buah se idang 

1 ¼ ge ilas 

2 buah beisar/se idang 

½ buah 

3 buah 

10 buah  

¾ buah beisar 

2 buah se idang 

¾ buah se idang 

1 poitoing 

3 biji seidang 

¼ buah se idang 

½ buah se idang 

1 poitoing be isar 

1 buah se idang 

1 buah 

2 buah 

50 

165 

85 

75 

125-140 

70 

80 

35 

100 

100 

90 

105 

115 

100 

135 

100/120 

65 

15 

75 

90 

80 

35 

90 

50 

85 

85 

100-190 

50 

45 

40 
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Pisang raja 

Rambutan 

Sawoi 

Salak 

Se imangka 

Sirsak 

Srikaya 

Strawbe irry 

 

2 buah keicil 

8 buah 

1 buah se idang 

2 buah se idang 

2 poitoing se idang 

½ ge ilas  

2 buah beisar 

4 buah beisar 

 

40 

75 

50 

65 

180 

60 

50 

215 

 

f. Pesan Umum Gizi Seimbang 

Pe isan gizi se iimbang te irdiri dari 10 peisan yang be irlaku se icara umum 

untuk be irbagai lapisan masyarakat dalam koindisi se ihat dan beirtujuan 

untuk meimpeirtahankan hidup seihat 
(9)

. 

1) Syukuri dan nikmati aneikaragam makanan 

2) Banyak makan sayuran dan cukup buah-buahan  

3) Biasakan meingo isumsi lauk pauk yang me ingandung pro iteiin tinggi  

4) Biasakan meingo isumsi ane ika ragam makanan poikoik  

5) Batasi koinsumsi pangan manis, asin dan be irleimak  

6) Biasakan Sarapan  

7) Biasakan minum air putih yang cukup dan aman  

8) Biasakan meimbaca labeil pada keimasan pangan  

9) Cuci tangan pakai sabun deingan air beirsih  

10) Lakukan aktivitas fisik yang cukup dan pe irtahankan beirat badan 

noirmal 
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B. Remaja 

a. Pengertian Remaja 

Me inurut WHOi, re imaja dapat diartikan se ibagai pe induduk yang be irada 

pada reintang usia 10-19 tahun, dari peingaturan Me inteiri Ke ise ihatan RI 

Noimoir 25 pada tahun 2014 meinye ibutkan jika reimaja ialah peinduduk 

de ingan re intang usia 10-18 tahun, se idangkan meinurut Badan 

Ke ipe indudukan dan Ke iluarga Be ire incana (BKKBN) me inye ibutkan bahwa 

usia re imaja teirdiri dari reintang 11- 20 tahun dan dikateigoirikan se ibagai 

yang be ilum meilangsungkan pe imikahan
 (14)

. 

Re imaja juga dapat diartikan seibagai individu yang se idang be iranjak 

se ilangkah meinuju masa deiwasa, banyak hal baru yang didapatkan pada 

masa transisi teirse ibut seipe irti dapat meimbeidakan hal baik deingan yang 

tidak baik, dapat meinge inal lawan jeinis de ingan le ibih baik, leibih paham 

akan peirannya di soisial, dan mampu meinge imbangkan poite insi yang ada 

didalam dirinya. Masa re imaja meirupakan masa peiralihan yang dapat 

dikatan juga se ibagai masa keiritis dalam ke ihidupan seise ioirang karna harus 

mampu meileiwati peirubahan yang ada didalam keihidupannya untuk dapat 

meincapai cita-citanya 
(14)

. 

b. Tahapan dan Ciri-ciri Remaja 

1. Tahapan Reimaja 

Pada masa reimaja meirupakan masa peiralihan yang me imiliki banyak 

pe irubahan yang be irjalan sangat ce ipat, se ihingga re imaja dapat 
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dikeiloimpoikkan se isuai deingan tahapannya, me inurut te irdapat 3 

pe ingke iloimpoikan seibagai be irikut 
(14) 

: 

a) Re imaja awal deingan re intang usia (11 sampai 13 tahun) 

Masa pra reimaja meirupakan masa teirpeinde ik yang harus dijalani, 

lama masa pra reimaja hanya be irkisar kurang leibih 1 tahun; 

re imaja laki-laki biasanya dialami saat meinginjak usia 12 atau 13 

tahun 13 atau 14 tahun. Pada masa ini reimaja ceinde irung 

meilakukan bnayak hal ne igative i yang dise ibabkan karna inteinsitas 

be irkoinikasi deingan oirangtua yang sangat be irkurang, te irdapat 

pe irubahan hoirmoinal yang sangat be irge ijoilak seihingga me imbuat 

suasanan hati ceipat beirubah. 

b) Re imaja teingah de ingan re intang usia (14 sampai 16 tahun) 

Masa ini meirupakan masa inti dari tahapan re imaja, dimana pada 

masa ini teirdapat banyak pe irubahan yang sangat pe isat yang 

dialami para reimaja. Banyaknya keitidakstabilan dan 

ke itidakseiimbangan eimoisi paling banyak dialami pada peirioide i ini. 

c) Re imaja Akhir de ingan re intang usia (17 tahun sampai 20 tahun) 

Tahap akhir reimaja meirupakan tahapan dimana reimaja leibih 

se iring me inoinjoilkan inteigritas dirinya ke ipada lingkungan, le ibih 

ideialis dalam beirfikir, meimiliki eine irgy yang be isar untuk 

meincapai cita- citanya, ingin me ineitapkan ideintitas diri yang te ilah 

diteimui pada masa seibe ilumnya dan beirusaha untuk meingurangi 

ke iteirgantungan ke ipada keiluarga atau oirang se ikitarnya. 
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2. Ciri-ciri Reimaja 

Ciri khas yang biasanya dialami pada reimaja adalah seibagai 

be irikut
(14)

 

a) Adanya pe irubahan pada fisik yang te irlihat leibih peisat dibandingkan 

de ingan masa seibeilum reimaja, tinggi badan dan tubuh teirlihat leibih 

kuat dan koikoih. Pada beibe irapa oirgan didalam tubuh juga meingalami 

pe irubahan fisik yang cukup signifikan me iliputi peirtumbuhan tulang 

yang ce ipat seihingga teirlihat adanya pe irubahan peirubahan seipe irti 

jantung, ginjal dan peinceirnaan meinjadi leibih kuat dan seimpurna 

dibandingkan se ibeilumnya. 

b) Pada masa ini reimaja juga meimiliki eine irgy fisik, psikis dan meintal 

yang sangat kuat. Jika dibandingkan masa seibe ilum dan seisudah 

re imaja, masa ini meirupakan masa dimana reimaja meimiliki eine irgy 

yang sangat be irlimpah dan kreiativitas yang sangat baik. 

c) Me imiliki foikus yang le ibih doiminan teirhadap lingkungan 

pe irteimanannya dan ceindeirung mulai meinjauhi keiluarga dan 

oirangtuanya karna meimbutuhkan privasi yang le ibih dibanding 

se ibe ilumnya, hal ini juga yang me injadi salah satu alasan reimaja leibih 

meimiliki keiteirbukaan keipada lingkungan pe irteimanannya 

dibandingkan keipada keiluarga dan oirantuanya. 

d) Pada masa ini juga reimaja sudah mulai meimiliki keiteirtarikan leibih 

teirhadap lawan jeinisnya, rasa ke iteirtarikan juga me irupakan salah satu 

pe imicu adanya rasa kasih sayang teirhadap lawan jeinis 
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pe ingungkapan dari peirasaan sayang dan ingin me imiliki meinjadi 

salah satu jeimbatan munculnya tindakan be irpacaran. 

e) Mulai meimiliki ke iinginan meimpe irkuat ke ipeircaannya te irhadap 

agama yang dipilih untuk meindapatkan ke ibeiran yang se isungguhnya. 

Jika reimaja meindapatkan keibeinaran de ingan cara yang baik dan 

be inar dapat dikatan pada diri reimaja itu akan meindapatkan 

ke iteinangan yang baik, teitapi seibaliknya jika tidak meindapatkan 

ke ibeinaran dalam peincariannya maka keipe ircayaan yang dianutnya 

bisa meinjadi tidak meine itap atau beirpindah ke ipeircayaan. 

f) Me imiliki keimandirian yang te irgambar dari dalam diri yaitu dapat 

meingambil keiputusan seicara mandiri untuk meingambil keiputusan 

dan meinjalankan aktivitas seisuai de ingan yang diminatinya. 

g) Pada masa ini reimaja seiring kali me ingalami keibingungan akibat dari 

proise is transisi dari masa kanak-kanak meinuju deiwasa, oile ih karna itu 

tidak jarang reimaja yang me imiliki banyak keindala atau keisulitan 

pada saat peinye isuaian proise is transisi te irse ibut. Teirkadang masih ada 

yang me inganggap bahwa re imaja masih anak-anak, teitapi tidak 

jarang juga yang me inuntut untuk beirsikap leibih deiwasa, tuntutan 

teirse ibut me irupakan salah satu keisulitan yang harus dihadapi reimaja 

pada masa transisinya. 

h) Pe incarian ideintitas diri juga meirupakan salah satu ciri khas pada saat 

masa transisi teirmaja. Reimaja harus te irbiasa oile ih banyaknya 
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pe irubahan yang te irjadi didalam keihidupannya supaya dapat 

meinye isuaikan diri deingan lingkungannya. 

c. Karakteristik Remaja 

Masa re imaja ideintik deingan pe incarian jati diri (eigoi ide intity), 

karakteiristik meirupakan suatu watak yang biasanya me ile ikat pada diri 

se ise ioirang yang me injadikan ciri khas bagi individu yang dapat dinilai oileih 

masyarakat. Meinurut (Sho ihimah & Ritanti, 2022) meinye ibutkan te irdapat 7 

karakteiristik reimaja seibagai be irikut: 

1. Pe irtumbuhan fisik 

Pada masa ini peirtumbuhan fisik dapat dikatakan yang sangat ce ipat dan 

dapat dilihat peirbeidaannya, pe irtumbuhan fisik yang biasanya dialami 

para reimaja meiliputi, peirtumbuhan tulang kaki, tulang tangan, se irta 

oitat-oitoit diseiluruh bagian tubuh. Untuk meime inuhi peirtumbuhan fisik 

re imaja harus meindapatkan gizi se iimbang dan makanan yang baik 

supaya pe irtumbuhan fisiknya tidak meingalami peinghambatan. 

2. Pe irke imbangan se iksual 

Teirdapat beibe irapa peirke imbangan se iksual yang me irupakan ciri khas 

dari peirtumbuhan pada masa reimaja, diantaranya; jika laki-laki akan 

mulai proiduksi speirma ditandai meilalui mimpi dimana pada saat 

teirtidur tanpa sadar meinge iluarkan speirma. Jika tanda yang ada pada 

pe ireimpuan teirdapat keimatangan se il te ilur yang ditandai deingan 

pe iluruhan atau meinstruasi jika tidak dibuahi.  

3. E imoisi yang me imbara 
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Ke itidakstabilan hoirmoin yang me injadi faktoir labilnya e imoisi pada 

re imaja yang be ilum bisa dikeindalikan de ingan baik. Pada satu waktu 

meire ika bisa meirasakan keige imbiraan yang sangat ge imbira teitapi juga 

se iring langsung be irubah pada waktu yang sama keipada pe irasaan seidih 

ataupun marah. 

4. Pe irke imbangan soisial 

Manusia meirupakan makhluk soisial dimana saling meimbutuhkan oirang 

lain dalam meinjalankan keihidupannya, maka dari itu pada masa reimaja 

tuntutan untuk meimiliki peirke imbangan dalam beirprilaku soisial dan 

pe inye isuaian diri pada lingkungan me injadi salah satu yang harus 

teirse ile isaikan supaya tidak meimiliki hambatan dalam beirso isialisasi 

dalam meinjalankan keihidupannya. 

5. Pe irke imbangan moiral 

Pada tahap peirke imbangan reimaja, me ireika akan meimilih untuk 

meincoiba meingambil ke iputusan se icara mandiri, meingamati feinoime ina 

yang te irjadi di lingkungan se ikitarnya untuk dijadikan peirbandingan dari 

hal-hal yang dipe ilajarinya de ingan yang te irjadi seicara langsung di 

lingkungan masyarakat. Re imaja umumnya dituntut untuk dapat beirfikir 

dan meingambil tindakan yang le ibih kritis. 

6. Pe irke imbangan keipribadian 

Pada umumnya manusia akan meinde iskripsikan se ise ioirang se isuai 

de ingan pe inampilan yang te irlihat, se isungguhnya itu me irupakan cara 
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pe inilaian yang tidak be inar. Pada masa ini re imaja seiharusnya tidak 

meinilai seise ioirang hanya dari pe inampilannya saja. 

 

C. Pengetahuan 

a. Defenisi Pengetahuan 

Pe inge itahuan yang dimiliki manusia meirupakan hasil yang 

didapatkan dari infoirmasi, peimbeilajaran, peingalaman, dan 

pe inganalisaan teirhadap suatu oibjeik yang ada dari indra yang dimiliki 

manusia yang akan dinilai oileih individu dan me injadi peinge itahuan. 

Teirpaparnya suatu infoirmasi sangat me impeingaruhi inteinsitas 

pe inge itahuan yang dimiliki individu, se ibagian be isar pe inge itahuan 

biasanya disapatkan individu dari indra pe indeingaran yaitu te ilinga dan 

indra peinglihatan yaitu mata
(14)

. Pe inge itahuan gizi se iimbang me irupakan 

pe inge itahuan teintang makanan dan zat gizi, sumbe ir-sumbe ir zat gizi 

pada makanan, makanan yang aman dikoinsumsi se ihingga tidak 

meinimbulkan peinyakit dan cara meingoilah meikanan yang baik agar zat 

gizi dalam makanan tidak hilang se irta bagaimana hidup seihat
(14)

. 

b. Tingkat Pengetahuan 

Be irikut teirdapat 6 tingkat peinge itahuan meinurut Shoihimah (2022) 

antara lain: 

1. Me inge itahui (Kno iw) ialah ingatan dari infoirmasi atau peinge itahuan yang 

teilah di dapatkan. Tahap ini meirupkan tinggat teire indah dalam 

pe inge itahuan kareina dalam tingkatan ini hanya untuk me inge itahui bahwa 
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se ise ioirang me inge itahui, meingingat, me inye ibutkan dan meinde ifinisikan 

ke imbali teintang ilmu yang te ilah di dapatkan atau di ajarkan. 

2. Me imahami (Coimpreihe intioin) ialah keimampuan seise ioirang meinje ilaskan 

de ingan beinar suatu mateiri ataupun oibe ijk yang dipahaminya, se ise ioirang 

yang paham biasanya dapat meinyimpulkan, meinye ibutkan cointoih 

teintang o ibeijk yang te ilah dipeilajarinya. 

3. Aplikasi (applicatioin) dapat diartikan se ibagai keimampuan 

pe ingaplikasian atau meinjalankan seisuatu yang te ilah dipeilajari atau 

didapatkan dalam keihidupannya se ihari-hari seisuai deingan te ioiri, 

meitoide i, rumus maupun prinsip-prinsip se icara beinar dalam 

meilaksanakannya. 

4. Analisis (analysis) dapat diartikan seibagai ke imampuan meinjabarkan 

suatu mateiri dalam koimpoinein-koimpoine in yang masih beirkaitan antara 

satu deingan yang lainnya. Ke imampuan Analisa dapat dilihat dari 

pe ingguanaan kata keirja, se ipeirti meimbuat bagan, meimisahkan, 

meimbe idakan dan meingke iloimpoikkan. 

5. Sinteisis (synthe isis) dapat diartikan seibagai keimampuan meimbuat 

foirmulasi atau peimbaharuan yang baru de ingan meinggabungan antra 

foirmulasi-foirmulasi yang ada se ibeilumnya.  

6. E ivaluasi (eivaluatioin) dapat diartikan seibagai ke imampuan meinilai suatu 

oibjeik me ilalui kriteiria- kriteiria yang ada. 
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c. Kriteria Tingkat Pengetahuan 

Me inurut Shoihimah (2022) meingatakan bahwa kriteiria tingkat 

pe inge itahuan dapat diinteipreitasikan dalam skala kualitatif seibagai beirikut: 

a. Dapat dikatakan baik jika: Hasil pre ise intasi 76%-100% 

b. Dapat dikatakan cukup jika: Hasil pre ise intasi 56%-75% 

c. Dapat dikatakan kurang jika: Hasil pre ise intasi <55% 

d. Faktor yang Mempengaruhi Pengetahuan 

Be ibe irapa faktoir yang dapat me impeingaruhi peinge itahuan, antara lain: 

a) Fakto ir Inte irnal 

1. Pe indidikan 

Pe indidikan adalah peingalaman-pe ingalaman beilajar 

teirproigram dalam beintuk peindidikan foirmal, noinfoirmal dan 

infoirmal di se ikoilah dan luar seikoilah yang se idang be irlangsung, 

yang be irtujuan untuk meingo iptimalisasi ke imampuan-ke imampuan 

individu 
(15)

.  

Pe indidikan beirarti bimbingan yang dibe irikan seise ioirang 

teirhadap pe irkeimbangan oirang lain me inuju ke iarah cita-cita teirteintu 

yang me ine intukan manusia untuk beirbuat dan me ingisi ke ihidupan 

untuk meincapai keise ilamatan dan ke ibahagiaan. Peindidikan 

dipeirlukan untuk meindapat infoirmasi misalnya hal-hal yang 

meinunjang ke iseihatan se ihingga dapat me iningkatkan kualitas 

hidup
(16)

.  
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Se imakin banyak aspe ik poisitif dari oibjeik yang dike itahui, 

akan meinumbuhkan sikap makin poisitif teirhadap oibjeik teirteintu. 

Se imakin banyak info irmasi yang masuk se imakin banyak pula 

pe inge itahuan yang didapat teintang gizi se iimbang. Pe inge itahuan 

sangat e irat kaitannya de ingan pe indidikan dimana diharapkan 

se ise ioirang de ingan pe indidikan tinggi, maka oirang te irse ibut akan 

se imakin luas pula peinge itahuannya. Namun peirlu diteikankan 

bahwa seise ioirang yang pe irpe indidikan reindah tidak beirarti mutlak 

be irpeinge itahuan reindah pula. Peiningkatan peinge itahuan tidak 

mutlak dipeiroileih dari peindidikan foirmal, akan teitapi juga dapat 

dipeiroile ih pada peindidikan noin foirmal. Pe inge itahuan seise ioirang 

teintang se isuatu oibje ik juga meingandung dua aspeik yaitu aspeik 

po isitif dan neigative i

(4)
. 

Be irdasarkan peindapat Liska (2021) Pe indidikan meirupakan 

bagian pe inting dari ke ihidupan manusia yang tak pe irnah 

ditinggalkan. Se ibagai se ibuah proise is, ada dua hal asumsi yang 

be irbeida meinge inai peindidikan dalam keihidupan manusia. Peirtama, 

bisa dianggap se ibagai seibuah proise is yang teirjadi seicara tidak 

dise ingaja atau beirjalan seicara alamiah. Pe indidikan bukanlah proise is 

yang dioirganisasi se icara teiratur, teire incana, dan meingunakan 

meitoide i-meitoidei yang dipe ilajari seirta be irdasarkan aturan-aturan 

yang te ilah diseipakati meikanismei pe inye ile inggaraannya oile ih suatu 

ko imunitas masyarakat (Ne igara), me ilainkan leibih meirupakan 
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bagian dari ke ihiupan yang me imang te ilah be irjalan seijak manusia 

itu ada. Pe inge irtian ini meinunjuk bahwa pada dasarnya manusia 

se icara alamiah meirupakan mahkluk yang be ilajar dari peiristiwa 

alam dan ge ijala-ge ijala keihidupan yang ada untuk meinge imbangkan 

ke ihidupannya. Ke idua, pe indidikan dianggap se ibagai proise is yang 

teirjadi seicara seingaja, diseingaja, dan dioirganisasi beirdasarkan 

aturan yang be irlaku, teirutama peirundang-undangan yang dibuat 

atas dasar keise ipakatan manusia. Peindidikan seibagai seibuah 

ke igiatan dan proise is aktivitas yang dise ingaja ini meirupakan ge ijala 

manusia keitika sudah mulai disadari pe intingnya upaya untuk 

meimbe intuk, meingarahkan, dan meingatur manusia seibagaimana 

dicita-citakan manusia teirutama cita-cita oirang yang me indapatkan 

ke ikuasaan. Cara meingatur manusia dalam pe indidikan ini teintunya 

be irkaitan deingan bagaimana masyarakat akan diatur. Artinya, 

tujuan dan peingo irganisasian peindidikan meingikuti arah 

pe irkeimbangan soisioi-e ikoinoimi yang be irjalan. Jadi, ada aspeik 

mateirial yang me injeilaskan bagaimana arah peindidikan dideisain 

be irdasarkan siapa yang paling be irkuasa dalam masyarakat teirse ibut 

(17)
. 

 

2. Umur 

Umur adalah individu yang te irhitung mulai saat dilahirkan 

sampai beirulang tahun. Se idangkan meinurut Hucloik (1998) 
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se imakin cukup umur, tingkat keimatangan dan keikuatan seise ioirang 

akan leibih matang dalam beirfikir dan beike irja. Dari seigi 

ke ipeircayaan masyarakat se ise ioirang yang leibih de iwasa dipeircaya 

dari oirang yang be ilum tinggi ke ide iwasaannya. Hal ini akan seibagai 

dari peingalaman dan keimatangan jiwa 
(16)

. 

Pe irtumbuhan seicara fisik ada eimpat kateigoiri pe irubahan 

ukuran, proipoirsi, hilangnya ciri-ciri lama dan timbulnya ciri-ciri 

baru. Ini te irjadi akibat keimatangan fungsi oirgan. Aspe ik psikoiloigis 

atau meintal taraf beirpikir seise ioirang se imakin matang dan deiwasa 

(18)
. 

Me inurut peindapat imam (2018) bahwa se imakin tua umur 

se ise ioirang maka proise is-proise is pe irke imbangan meintalnya 

be irtambah baik, akan teitapi pada umur teirteintu, beirtambahnya 

proise is pe irke imbangan meintal ini tidak se iceipat se ipeirti ke itika 

be irumur beilasan tahun. Seilain itu Abu Ahmadi (2001), juga 

meinge imukakan bahwa meimang daya ingat se ise ioirang itu salah 

satunya dipeingaruhi oileih umur. Dari uraian ini maka dapat kita 

simpulkan bahwa beirtambahnya umur se ise ioirang dapat 

be irpeingaruh pada peirtambahan peinge itahuan yang dipe iroileihnya, 

akan teitapi pada umur-umur teirteintu atau meinjeilang usia lanjut 

ke imampuan peineirimaan atau meingingat suatu peinge itahuan akan 

be irkurang 
(19)

. 
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Faktoir umur sangat peinting dalam peineintuan status gizi. 

Ke isalahan yang te irjadi kareina ke isalahan ini akan meinye ibabkan 

inteirpre itasi status gizi me injadi salah. Hasil pe ingukuran be irat badan 

dan panjang tidak akan beirarti kalau peine intuan umur yang salah. 

Pada masa reimaja keibutuhan tubuh akan eine irgi jauh leibih beisar 

dibandingkan de ingan se ibe ilumnya, kare ina re imaja leibih banyak 

meilakukan aktivitas fisik. Me imasuki usia re imaja keiceipatan 

pe irtumbuhan fisik sangat dipeingaruhi oileih keiadaan hoirmoinal 

tubuh, peirilaku dan eimoisi se ihingga ke ibutuhan tubuh akan zat-zat 

gizi harus teitap teirpeinuhi deingan baik. Ke ibutuhan teinaga pada 

re imaja sangat be irgantung pada tingkat ke imatangan fisik dan 

aktivitas yang dilakukan 
(7)

. 

3. Jeinis Ke ilamin 

Jeinis ke ilamin adalah sifat fisik maupun psikis yang 

meimbe idakan antara pria dan wanita. Jeinis keilamin adalah 

pe irbeidaan bioiloigis dan fisioiloigis yang dapat meimbeidakan laki-laki 

dan peire impuan. Jeinis keilamin meimiliki hubungan de ingan liteirasi 

ke iuangan yang me inunjukan bahwa laki-laki ceindeirung me imiliki 

tingkat peirso inal financial liteiracy yang le ibih tinggi 
(15)

. 

Jeinis ke ilamin beibeirapa oirang be iranggapan bahwa 

pe inge itahuan seise ioirang dipe ingaruhi o ileih je inis keilaminnya. Dan hal 

ini sudah teirtanam seijak zaman peinjajahan. Namun, hal itu di 

zaman seikarang ini sudah teirbantah kareina apapun jeinis keilamin 
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se ise ioirang, bila dia masih proiduktif, beirpe indidikan, atau 

be irpeingalaman maka akan ceindeirung me impunyai tingkat 

pe inge itahuan yang tinggi 
(16)

. 

Fakto ir jeinis keilamin meimpunyai ke iteirkaitan langsung 

maupun tidak langsung de ingan tingkat peinge itahuan seise ioirang 

teirhadap suatu hal. Dikeitahui bahwa je inis ke ilamin laki-laki 

ceinde irung me impunyai pe inge itahuan leibih baik daripada 

pe ireimpuan. Hal ini dikareinakan beirbagai hal, se ipeirti laki-laki 

meimpunyai aktivitas dan pe inge itahuan yang le ibih luas, mampu 

be irsoisialisasi leibih baik dan peiluang untuk meindapatkan infoirmasi 

leibih be isar akibat aktivitas yang me inye irtainya 
(18)

. 

Pada masa reimaja, seilain teirjadi peirtumbuhan teirjadi juga 

pe irtambahan beirat badan. Peirtambahan be irat badan ini seikitar 13 

kg untuk anak laki-laki dan 10 kg bagi anak peire impuan. Meiskipun 

be irat badan ikut beirtambah seiiring pro ise is pe irtumbuhan namun 

dapat. leibih mudah dipeingaruhi oileih be ibeirapa faktoir, misalnya 

po ila hidup, asupan nutrisi, dieit dan latihan. Oibe isitas leibih umum 

dijumpai pada wanita teirutama pada saat re imaja, hal ini diseibabkan 

faktoir eindoikrin dan peirubahan hoirmoinal. Pe irtumbuhan yang ce ipat 

(gro iwth spurt) baik tinggi maupun beirat badan meirupakan salah 

satu tanda peirioide i adoileinsia. Ke ibutuhan zat gini sangat 

be irhubungan de ingan be isarnya tubuh hingga ke ibutuhan yang tinggi 

teirdapat padspeirioide i pe irtumbuhan yang ceipat. Gro iwth spurt pada 
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anak peireimpuan sudah dimulai pada umur antara 10-12 tahun 

se idangkan pada laki-laki pada umur 12-14 tahun. Peirmulaan 

gro iwth spurt pada seitiap anak tidak seilalu pada umur yangsama, 

teirdapat peirbeidaan antara individual. Peingingkatan aktivitas fisik 

yangme ingiringi pe irtumbuhan yang ce ipat ini seihigga ke ibutuhan zat 

gizi akan be irtambah. Nafau makan anak laki-laki sangat beirtambah 

se ihingga tidak akan meine imukan keisukaran untuk meimeinuhi 

ke ibutuhannya. Anak pe ire impuan biasanya le ibih meimeintingkan 

pe inampilan, meire ika einggan me injadi geimuk se ihingga me imbatasi 

diri deingan me imilih makanan yang tidak meingandung banyak 

e ineirgi dan tidak mau makan pagi Meire ika harus diyakinkan batiwa 

masukan zat gizi yang kurang dari yang dibutuhkan akan beirakibat 

buruk baik bagi peirtumbuhan maupun keise ihatannya
 (14)

. 

b) Fakto ir Eikste irnal 

1. Sumbe ir Info irmasi 

Sumbe ir infoirmasi adalah meidia yang be irpe iran peinting bagi 

se ise ioirang dalam meine intukan sikap dan ke iputusan untuk beitindak. 

Sumbe ir infoirmasi dapat juga diartikan seigala seisuatu yang me injadi 

pe irantara dalam meinyampaikan infoirmasi, meidia infoirmasi untuk 

ko imunikasi massa. Sumbeir infoirmasi dapat dipeiroile ih meilalui 

meidia ceitak (surat kabar, majalah), me idia eileiktroinik (teileivisi, 

radioi, inteirneit), dan meilalui teinaga keise ihatan seipe irti peilatihan 

yang diadakan
 (20)

.  



 
41 

 

 
 

Info irmasi juga suatu yang dapat dike itahui, namun ada pula 

yang me ineikankan infoirmasi seibagai transfeir peinge itahuan. 

Info irmasi yang dapat dipeiroile ih baik dari peindiidkan foirmal 

maupun noinfoirmal dapat meimbeirikan se ibuah peingaruh jangka 

pe indeik se ihingga me inghasilkan pe irunbahan atau peiningkatan 

pe inge itahaun. Sumbeir infoirmasi akan meimbeirikan pe ingaruh pada 

pe inge itahuan seise ioirang. Me iskipun se ise ioirang me imiliki peindidikan 

yang re indah, teitapi jika meindapatkan infoirmasi yang baik dari 

be irbagai meidia, misalkan TV, radioi atau surat kabar maka hal itu 

akan dapat meiningkatkan pe inge itahuan seise ioirang 
(16)

. 

Ke imudahan untuk meimpe iroileih suatu infoirmasi dapat 

meimbantu meimpe irceipat seise ioirang dalam beirinteiraksi deingan 

lingkungannya se ibaliknya, bahwa kurangnya pe inde ikatan dan 

infoirmasi-infoirmasi yang dipe iroile ih dari meidia infoirmasi akan 

meimpe ingaruhi tingkat peinge itahuan seise ioirang. Salah satu sumbeir 

infoirmasi adalah deingan me inggunakan meidia infoirmasi, jeinis- 

jeinis meidia dibagi meinjadi meidia ceitak, meidia audioi visual dan 

meidia inteirneit
 (18)

. 

Info irmasi yang dipe iroileih dari peindidikan foirmal maupun 

no infoirmal dapat meimbe irikan peingaruh jangka pe indeik se ihingga 

meinghasilkan pe irubahan atau peiningkatan pe inge itahuan. Majunya 

teiknoiloigi akan te irse idia beirmacam-macam me idia massa yang dapat 

meimpe ingaruhi pe inge itahuan masyarakat te intang inoivasi baru. 
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Pe iran meidia massa sangat pe inting dalam meimbe irikan infoirmasi 

teintang apapun juga baik bidang pe indidikan, eikoinoimi, soisial, 

budaya, poilitik maupun tidak keitinggalan infoirmasi keise ihatan
(7)

. 

2. Lingkungan 

Lingkungan me irupakan se iluruh koindisi yang ada dise ikitar 

manusia dan peingaruhnya yang dapat meimpeingaruhi 

pe irkeimbangan dan pe irilaku oirang atau ke iloimpoik
(16)

. Se imua dapat 

meimbe iri dampak yang baik maupun yang buruk teirhadap keigiatan 

be ilajar dan hasil yang dicapai dalam proise is meimpe iroileih 

pe inge itahuan
(18)

. 

3. So isial Budaya 

Soisial budaya me impunyai pe ingaruh pada peinge itahuan 

se ise ioirang. Se ise ioirang me impeiroile ih suatu keibudayaan dalam 

hubungannya de ingan oirang lain, kare ina hubungan ini se ise ioirang 

meingalami suatu proise is be ilajar dan meimpeiroileih suatu 

pe inge itahuan
(16)

. Faktoir-faktoir yang me impeingaruhi soisia budaya 

adalah rumah teimpat tinggal dan leitaknya, ke iadaan cuaca, dan 

wakt beilajar. Seimua faktoir te irse ibut dapat meimpeingaruhi tingkat 

ke ibeirhasilan beilajar dan peinye irapan peinge itahuan
(18) 

. 
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D. Kerangka Teori 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2.3 Kerangka Teori 

Sumbe ir: Moidifikasi Teioiri Lawre ince i W. Gre iein (1991) dan teioiri-te ioiri ini disusun 

be irdasarkan sumbeir pustaka (Judhiastuty & Eirmayanti, 2019) dan (Shoihimah & 

Ritanti, 2022) 
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E. Kerangka Konsep 

  

      

 

 

Gambar 2.4 Kerangka Konsep 
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