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Lampiran 3 Kuesioner Tingkat Pengetahuan Gizi Seimbang
FORMULIR KUESIONER

Identitas

Nomor Responden
Nama

Umur

Jenis kelamin
Kelas

Berilah tanda silang (x) pada pilihan jawaban yang anda anggap
paling benar

1. Apa fungsi makanan?
a. Sebagai zat pembangun, sebagai zat tenaga, sebagai zat
pengatur.
b. Untuk mengenyangkan
c. Supaya sehat

2. Apa yang anda ketahui tentang makanan bergizi ?
a. Makan murah dan bersih
b. Makanan yang seimbang
c. Makanan yang harganya mahal

3. Menurut anda penting tidak gizi seimbang ?
a. Penting
b. Tidak penting
c. Kadang kadang

4. Mengapa penting gizi seimbang ?
a. Menjauhkan penyakit dan mencegah stunting
b. Supaya gemuk
c. Supaya bersemangat

5. Menurut anda, apa fungsi dari gizi seimbang ?
a. Untuk membantu menyembuhkan orang yang sedang sakit
b. Membantu orang agar memiliki perilaku makan yang baik dan
sehat
c. Sebagai peraturan dari Menteri Kesehatan terkait gizi

6. Makanan yang bergizi seimbang terdiri dari?
a. Nasi, sayuran, buah buahan, lauk nabati, lauk hewani
b. Nasi, sayuran, lauk nabati, susu
c. Nasi, lauk nabati , lauk hewani , susu
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7. Menurut anda, makanan / bahan makanan apakah yang bisa
menggantikan nasi sebagai makanan pokok ?
a. Ubi
b. Ayam
c. Pepaya

8. Zat zat gizi apa yang dibutuhkan oleh tubuh ?
a. Karbohidrat, lemak, vitamin, air, protein
b. Karbohidrat, lemak, vitamin, air
c. Karbohidrat, lemak, vitamin, air, protein, dan mineral

9. Yang bukan termasuk pesan gizi seimbang adalah ...
a. Makanlah aneka ragam makanan
b. Minum yang berakohol
c. Makanlah makanan sumber zat besi

10.Menurut anda, terpenuhinya gizi bagi remaja ditandai dengan ...
a. Badan yang langsing
b. Badan yang gemuk
c. Badan yang normal

11.Mengonsumsi makanan sumber energi yang melebihi kebutuhan
secara terus menerus akan menyebabkan ...
a. Berat badan berlebihan
b. Berat badan normal
c. Berat badan kurang

12.Mengonsumsi makanan sumber energi yang kurang dari kebutuhan
secara terus menerus akan menyebabkan ...
a. Berat badan kurang
b. Berat badan berlebih
c. Berat badan normal

13.Jika kurang asupan makanan Ketika belajar, apa yang akan terjadi?
a. Cepat nangkap apa yang diajarkan guru
b. Lamban berfikir, ngantuk
c. Tidak tau
14.Apa yang dimaksud dengan 'makanan cepat saji'?
a. Makanan yang diolah dengan cara dipanggang
b. Makanan yang dikonsumsi dalam waktu singkat dan biasanya
mengandung banyak lemak dan kalori

c. Makanan yang terbuat dari bahan alami
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15. Mineral yang penting untuk pembentukan tulang adalah ...
a. Zat besi
b. Kalsium
c. Yodium
16.Manfaat mengonsumsi buah dan sayur adalah
a. Menambah berat badan
b. Meningkatkan nafsu makan
c. Mencegah penyakit kronis
17.Mengapa penting untuk membaca label nutrisi pada makanan ?
a. Untuk mengetahui kandungan gizi makanan
b. Untuk mengetahui harga makanan
c. Untuk mengetahui tanggal produksi
18.Faktor yang mempengaruhi kebutuhan gizi seseorang adalah ...
a. Usia saja
b. Jenis kelamin saja
c. Tingkat aktivitas dan kondisi Kesehatan
19.Sarapan yang sehat sebaiknya mengandung...
a. Minuman bersoda dan gorengan
b. Karbohidrat kompleks, protein, dan serat
c. Hanya buah buahan
20. Apa yang dapat anda lakukan untuk menerapkan gizi seimbang
dalam kehidupan sehari hari ?
a. Mengonsumsi makanan yang sama setiap hari
b. Memilih makanan yang bervariasi dan bergizi

c. Hanya makan makanan yang enak
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Lampiran 4 Kunci jawaban Kuesioner
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Lampiran 5 Food Frequency Questionare Semi Kuantitatif

Nama Siswa
Umur
Jenis Kelamin

Tanggal Wawancara
Kelas
Alamat

Bahan Makanan

Frekuensi Konsumsi ( Skor Konsumsi Pangan )

2 kali
Tidak
Pernah

1 Kali/Hari
sebulan

g >3Kali /Har
o1 13-6 kali/har

{25}

[~
——
[~
-_—
o
——

{5} {0

——

Makanan pokok

Nasi

Biskuit

Jagung segar

Kentang

Mie Basah

Mie kering

Roti Putih

Singkong

Sukun

Lainnya (.......... )

W S|o|o|Njo|o|s|wn =P

Lauk Hewani

-_—
-_—

Daging sapi

-
N

Daging ayam

N
w

Ikan segar

—
o

Ikan teri kering

N
(&)

Telur ayam

N
(o))

Lainnya (............. )

@)

Lauk Nabati

—
~ -

Kacang hijau

N
(0]

Kacang merah

N
©

Tempe

N
o

Tahu

N
-

Lainnya ( ......... )

o

Sayuran

N
N

Bayam

N
w

Kangkung

N
o

Sawi

N
(@)

Lainnya (........... )

m

Buah Buahan

N
|-

Apel

N
~

Anggur
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28 | Pir

29 | Jeruk manis

30 | Mangga

31 | Nanas

32 | Pepaya

Lainnya (........... )

Skor Konsumsi Pangan

Frekuensi konsumsi makanan dengan FFQ dihitung dengan menjumlah
kan skor konsumsi pangan dikelompokkan menjadi :

a. Baik : yaitu apabila responden memperoleh skor > 480
b. Cukup : apabila responden memperoleh skor 285 > 480

c. Rendah : apabila responden memperoleh skor < 285

Sumber : (Margawati A, 2020)
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Lampiran 6 Master Tabel

UMUR
( JENIS Total
NO TAHUN | KELAMIN KELAS Skor Kategori Skor
) Pengetahuan | Persentase | Pengetahuan | FFQ | Kategori
14 Baik
1 tahun Perempuan VIII-1 18 90 770 Baik
14 Cukup
2 tahun Laki laki VII-1 12 60 300 cukup
15 Kurang
3 tahun Perempuan VII-1 11 55 280 rendah
15 Cukup
4 tahun Laki laki VIli-1 14 70 255 rendah
14 Cukup
5 tahun Laki laki VIiI-1 13 65 360 cukup
15 Kurang
6 tahun Laki laki VIiI-1 6 30 345 cukup
14 Baik
7 tahun Laki laki VIII-1 17 85 525 baik
13 Baik
8 tahun Laki laki VIiI-1 16 80 420 cukup
14 Baik
9 tahun Perempuan VIiI-1 19 95 300 cukup
15 Baik
10 tahun Laki laki VIiI-1 18 90 445 cukup
15 Baik
11 tahun Laki laki VIiI-1 16 80 630 baik
14 Cukup
12 tahun Laki laki VIiI-1 14 70 285 cukup
13 Cukup
13 tahun Laki laki VIiI-1 13 65 335 cukup
14 Baik
14 tahun Laki laki VIII-1 19 95 565 baik
14 Baik
15 tahun Laki laki VIiI-1 16 80 295 cukup
14 Cukup
16 tahun Laki laki VIII-1 15 75 245 rendah
14 Baik
17 tahun Laki laki VIiI-1 16 80 255 rendah
14 Cukup
18 tahun Perempuan VII-1 15 75 655 baik
14 Baik
19 tahun Perempuan VII-1 16 80 345 cukup
14 Cukup
20 tahun Perempuan VII-1 15 75 230 rendah
13 Baik
21 tahun Laki laki ViiI-1 16 80 265 rendah
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14 Cukup

22 tahun Perempuan VIiI-1 15 75 235 rendah
13 Baik

23 tahun Perempuan Vii-1 17 85 240 rendah
14 Cukup

24 tahun Laki laki VIiI-1 13 65 285 cukup
15 Baik

25 tahun Perempuan VIiI-1 17 85 320 cukup
13 Baik

26 tahun Perempuan VIiI-1 20 100 270 rendah
14 Cukup

27 tahun Laki laki VIiI-1 12 60 355 cukup
14 Baik

28 tahun Laki laki VIII-1 18 90 280 rendah
14 Baik

29 tahun Laki laki VIII-1 16 80 280 rendah
14 Baik

30 tahun Perempuan VIiI-1 17 85 275 rendah
14 Cukup

31 tahun Perempuan VIiI-1 14 70 270 rendah
13 Cukup

32 tahun Perempuan VIII-1 15 75 275 rendah
14 Kurang

33 tahun Perempuan VIiI-1 10 50 265 rendah
14 Baik

34 tahun Laki laki VIII-1 18 90 270 rendah
14 Baik

35 tahun Perempuan VIII-2 16 80 435 cukup
14 Cukup

36 tahun Laki laki VIII-2 17 85 585 baik
14 Cukup

37 tahun Laki laki VIII-2 15 75 435 cukup
14 Baik

38 tahun Laki laki VIII-2 17 85 445 cukup
15 Baik

39 tahun Laki laki VIII-2 18 90 525 baik
13 Kurang

40 tahun Laki laki VIII-2 11 55 255 rendah
15 Baik

41 tahun Laki laki VIII-2 18 90 350 cukup
14 Baik

42 tahun Perempuan VIII-2 16 80 265 rendah
13 Baik

43 tahun Perempuan VIII-2 16 80 270 rendah
15 Cukup

44 tahun Perempuan VIII-2 15 75 295 cukup
14 Baik

45 tahun Perempuan VIII-2 16 80 300 cukup
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14 Baik

46 tahun Perempuan VIII-2 16 80 325 cukup
14 Cukup

47 tahun Perempuan VIII-2 14 70 235 rendah
14 Cukup

48 tahun Laki laki VIII-2 15 75 325 cukup
14 Baik

49 tahun Laki laki VIII-2 16 80 450 cukup
14 Cukup

50 tahun Perempuan VIII-2 14 70 485 baik
14 Baik

51 tahun Perempuan VIII-2 16 80 365 cukup
14 Cukup

52 tahun Perempuan VIII-2 14 70 325 cukup
14 Cukup

53 tahun Perempuan VIII-2 15 75 345 cukup
14 Cukup

54 tahun Laki laki VIII-2 15 75 295 cukup
14 Baik

55 tahun Perempuan VIII-2 16 80 290 cukup
14 Cukup

56 tahun Perempuan VIII-2 12 60 265 rendah
14 Baik

57 tahun Laki laki VIII-2 18 90 280 rendah
14 Baik

58 tahun Perempuan VIII-2 16 80 275 rendah
14 Baik

59 tahun Perempuan VIII-2 20 100 255 rendah
14 Baik

60 tahun Perempuan VIII-2 16 80 535 baik
15 Baik

61 tahun Perempuan VIII-2 16 80 540 baik
15 Cukup

62 tahun Perempuan VIII-2 14 70 635 baik
15 Cukup

63 tahun Laki laki VIII-2 15 75 525 baik
14 Cukup

64 tahun Perempuan VIII-2 15 75 765 baik
15 Cukup

65 tahun Laki laki VIII-2 15 75 455 cukup
14 Baik

66 tahun Perempuan VIII-2 19 95 625 baik
15 Baik

67 tahun Laki laki VIII-2 16 80 555 baik
15 Baik

68 tahun Laki laki VIII-2 18 90 235 rendah
14 Cukup

69 tahun Laki laki VIII-3 14 70 230 rendah
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14 Cukup

70 tahun Perempuan VIII-3 13 65 325 cukup
14 Baik

71 tahun Perempuan VIII-3 18 90 545 baik
14 Cukup

72 tahun Perempuan VIII-3 15 75 575 baik
14 Baik

73 tahun Laki laki VIII-3 16 80 515 baik
14 Baik

74 tahun Perempuan VIII-3 18 90 245 rendah
14 Baik

75 tahun Perempuan VIII-3 16 80 540 baik
14 Cukup

76 tahun Laki laki VIII-3 15 75 280 rendah
14 Cukup

77 tahun Perempuan VIII-3 12 60 295 cukup
15 Kurang

78 tahun Laki laki VIII-3 11 55 265 rendah
14 Kurang

79 tahun Perempuan VIII-3 11 55 420 cukup
14 Cukup

80 tahun Perempuan VIII-3 13 65 445 cukup
14 Baik

81 tahun Perempuan VIII-3 16 80 635 baik
14 Cukup

82 tahun Laki laki VIII-3 12 60 270 rendah
14 Kurang

83 tahun Perempuan VIII-3 4 20 390 cukup
14 Cukup

84 tahun Laki laki VIII-3 12 60 520 baik
14 Cukup

85 tahun Perempuan VIII-3 12 60 415 cukup
13 Kurang

86 tahun Perempuan VIII-3 11 55 315 cukup
14 Kurang

87 tahun Perempuan VIII-3 10 50 335 cukup
14 Baik

88 tahun Laki laki VIII-3 17 85 270 rendah
14 Cukup

89 tahun Perempuan VIII-3 12 60 585 baik
14 Baik

90 tahun Perempuan VIII-3 16 80 750 baik
13 Kurang

91 tahun Perempuan VIII-3 10 50 625 baik
14 Baik

92 tahun Perempuan VIII-3 16 80 555 baik
14 Baik

93 tahun Laki laki VIII-3 17 85 530 baik
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14 Cukup

94 tahun Perempuan VIII-3 14 70 555 baik
14 Kurang

95 tahun Perempuan VIII-3 11 55 240 rendah
14 Kurang

96 tahun Laki laki VIII-3 11 55 250 rendah
14 Cukup

97 tahun Perempuan VIII-3 13 65 255 rendah
14 Kurang

98 tahun Laki laki VIII-3 11 55 525 baik
14 Kurang

99 tahun Perempuan VIII-3 11 55 635 baik
14 Baik

100 | tahun Perempuan VIII-3 19 95 685 baik
14 Baik

101 | tahun Perempuan VIII-3 16 80 535 baik
14 Baik

102 | tahun Laki laki VIII-3 18 90 315 cukup
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Lampiran 7. Pernyataan Keaslian KTI
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Yang membuat pernyataan,
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Nasywa Sabitah
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September 23, 2025
Chairperson,
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Lampiran 11. Dokumentasi
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Lampiran 12. Bukti Bimbingan

Nama

Nomor Induk Mahasiswa

Judul

Nama Pembimbing Utama

BUKTI BIMBINGAN

. Nasywa Sabitah

: P01031122078

. Gambaran Pengetahuan Gizi

Seimbang Dan Pola Makan Remaja Di

SMP Swasta Sinar Harapan Beringin

. Prof. Dr. Ir. Zuraidah Nasution, M.kes

2024

No Tanggal Judul / Topik Tanda Tanda
Bimbingan Tangan Tangan
Pembimbing | Mahasiswa
14 Oktober 2024 Penyerahan Surat /)4
2. | 22 Oktober 2024 Diskusi Topik
Penelitian /Yy"
25 Oklober 2024 Pengajuan Judul (“/r
4. | 04 November Revisi Bab 1
2024 /W
5. | 11 November Revisi Bab 1
2024 ()4 -
6. |02 Desember Revisi Bab 2 [Y
/ v

09 Desember
2024

Revisi Bab 2 dan 3

10 Desember
2024

Revisi keseluruhan
usulan penelitian

12 Desember
2024

Penandatanganan
surat pernyataan
persetujuan usulan
penelitian

10.

17 Desember
2024

Ujian Seminar Proposal

£ & |EIT|E|E|EELE
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11 | 21 Desember Revisi Bab | - Bab IlI
2024 /W, Ne.
12 [ 26 - 27 Mei 2025 | Melakukan Penelitian ]
g il i
13. | 03 Juni 2025 Penulisan bab IV dan V
- | M
14. | 11 Juni 2025 Bimbingan dan diskusi
hasil olahdata
penelitian dan (Y}// Mﬂ ;
pengajuan bab IV dan
Vv
15. | 16 Juni 2025 Bimbingan dan revisi
melengkapi [W Md 3
keseluruhan karya tulis r
ilmiah
16. | 17 Juni 2025 Penandatangan w
pernyataan persetujuan IYl/"
17. | 18 Juni 2025 Seminar Hasil / NWI- .
18. | 26 Juni 2025 Revisi Karya Tulis
limiah dengan dosen
pembimbing ryy" w )
19. | 30 Juni 2025 Revisi Karya Tulis
limiah dengan dosen % Nw
pembimbing -
20. | 02 July 2025 Revisi Karya Tulis
limiah dengan dosen % J NQ? }
pembimbing
21. | 28 July 2025 Revisi Karya Tulis
limiah dengan dosen w
penguji |l ¥
22. | 04 Agustus 2025 Revisi Karya Tulis (W
7.

llmiah dengan dosen

-| &
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penguji |

23 | 18 Agustus 2025 Revisi Karya Tulis
limiah dengan dosen " ‘\w
penguiji ll
24 | 21 Agustus 2025 Revisi Karya Tulis
limiah dengan dosen (Y}/f ‘\W
Penguji Il
25 |01 September Revisi Karya Tulis )
2025 limiah dengan dosen . M
penguji Il
26 | 13 September Revisi Abstrak J
2025 2| Net
27 | 08 Oktober 2025 Cek Turnitin dan
Perbaikan secara Nnd(’
-

keseluruhan
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