KARYA TULIS ILMIAH

GAMBARAN PENGETAHUAN GIZl SEIMBANG
DAN POLA MAKAN REMAJA DI SMP SWASTA SINAR HARAPAN
KECAMATAN BERINGIN

.' Kemenkes
b

NASYWA SABITAH
P01031122078

KEMENTRIAN KESEHATAN REPUBLIK INDONESIA
POLITEKNIK KESEHATAN MEDAN JURUSAN GIZ|
PROGRAM STUDI DIPLOMA I
2025



GAMBARAN PENGETAHUAN GIZI SEIMBANG
DAN POLA MAKAN REMAJA DI SMP SWASTA SINAR HARAPAN
KECAMATAN BERINGIN

Karya Tulis limiah diajukan sebagai syarat untuk menyelesaikan
Program Studi Diploma lll di Jurusan Gizi

Politeknik Kesehatan Kemenkes Medan

.' Kemenkes
b

NASYWA SABITAH
P01031122078

KEMENTRIAN KESEHATAN REPUBLIK INDONESIA
POLITEKNIK KESEHATAN MEDAN JURUSAN GiZzI
PROGRAM STUDI DIPLOMA il
2025



PERNYATAAN PERSETUJUAN

Judul :  Gambaran Pengetahuan Gizi Seimbang Dan Pola
Makan Remaja di SMP Swasta Sinar Harapan
Kecamatan Beringin

Nama Mahasiswa . Nasywa Sabitah

Nomor Induk . P01031122078

Mahasiswa

Program Studi . Diploma lll
Menyetujui :

/7

I —=

Prof . Dr. Ir Zuraidah Nasution, M.Kes
Pembimbing Utama / Ketua Penguji

S.Pd. M kes

An Peng;:ji

Tanggal Lulus : 08 Agustus 2025



ABSTRAK

NASYWA SABITAH “ GAMBARAN PENGETAHUAN GIZ| SEIMBANG
DAN POLA MAKAN REMAJA DI SMP SWASTA SINAR HARAPAN
KECAMATAN BERINGIN” (DIBAWAH BIMBINGAN ZURAIDAH
NASUTION).

Pengetahuan gizi seimbang berperan penting dalam membentuk pola
makan yang sehat pada remaja, yang berdampak terhadap status gizi dan
kesehatan secara keseluruhan. Penelitian ini bertujuan untuk
menggambarkan tingkat pengetahuan gizi seimbang dan pola makan
remaja di SMP Swasta Sinar Harapan Kecamatan Beringin. Desain
penelitian menggunakan metode survei dengan pendekatan cross-
sectional. Populasi adalah seluruh siswa kelas VIII (n=102) dengan sampel
Adalah seluruh populasi. Data pengetahuan gizi seimbang diperoleh
melalui pengisian kuesioner, sedangkan pola makan diukur menggunakan
Food Frequency Questionnaire (FFQ) semi kuantitatif. Analisis dilakukan
secara deskriptif dengan distribusi frekuensi. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa tingkat pengetahuan gizi seimbang berada pada kategori baik
sebesar 48,03%, cukup 38,23%, dan kurang 13,73%. Pola makan
responden berada pada kategori baik 30,39%, cukup 36,27%, dan kurang
33,33%. Tabulasi silang menunjukkan kecenderungan bahwa pengetahuan
gizi seimbang yang baik berkaitan dengan pola makan yang lebih sehat,
meskipun sebagian responden dengan pengetahuan baik belum
menerapkannya secara optimal. Kesimpulan penelitian ini menunjukkan
48,03% remaja memiliki pengetahuan dasar yang baik mengenai gizi
seimbang, namun penerapan pola makan sehat masih perlu ditingkatkan.
Disarankan sekolah mengintegrasikan edukasi gizi dalam kegiatan
pembelajaran, penyediaan kantin sekolah dengan menu sehat, serta
mensosialisasikan kebiasaan makan sehat. Edukasi yang berkelanjutan
diharapkan dapat meningkatkan kesadaran dan perilaku konsumsi pangan
seimbang pada remaja.

Kata kunci: Pengetahuan, gizi seimbang, pola makan, remaja, FFQ



ABSTRACT

NASYWA SABITAH, "DESCRIPTION OF BALANCED NUTRITION
KNOWLEDGE AND EATING PATTERNS OF ADOLESCENTS AT SMP
SWASTA  SINAR  HARAPAN, BERINGIN  SUB-DISTRICT"
(CONSULTANT: ZURAIDAH NASUTION).

Knowledge of balanced nutrition plays a vital role in shaping healthy
eating patterns in adolescents, which impacts overall nutritional status and
health. This study aimed to describe the level of balanced nutrition
knowledge and the eating patterns of adolescents at SMP Swasta Sinar
Harapan in Beringin Sub-district. The research design used a survey
method with a cross-sectional approach. The population consisted of all
8th-grade students (n=102), with the sample being the entire population.
Data on balanced nutrition knowledge were obtained through a
questionnaire, while eating patterns were measured using a semi-
quantitative Food Frequency Questionnaire (FFQ). The analysis was
conducted descriptively using frequency distribution.

The results showed that the level of balanced nutrition knowledge
was categorized as good at 48.03%, sufficient at 38.23%, and poor at
13.73%. The respondents' eating patterns were categorized as good at
30.39%, sufficient at 36.27%, and poor at 33.33%. Cross-tabulation
indicated a tendency for good balanced nutrition knowledge to be
associated with healthier eating patterns, although some respondents with
good knowledge had not yet optimally applied it.

The conclusion of this study was that 48.03% of adolescents have
good basic knowledge of balanced nutrition, but the implementation of
healthy eating patterns still needs improvement. It is suggested that the
school integrate nutrition education into learning activities, provide a
school canteen with healthy menus, and promote healthy eating habits.
Continuous education is expected to increase awareness and behavior
regarding balanced food consumption among adolescents.

Keywords: Knowledge, Balanced nutrition, Eating patterns, Adolescents,
FFQ
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