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Lampiran 1. Master Tabel 

Nama 

Sampel 

Jenis 

Kelamin 

Umur 

(Bln) 

BB 

(kg) 

TB 

(cm) BB/U 

Z-

Score 

      

Kuesioner 

Pengetahuan 

(Pre-test) 

Kuesioner 

Pengetahuan 

(Post-test) 

Kuesioner 

Sikap (Pre-

test) 

Kuesioner 

Sikap (Post-

test) 

Nama 

Responden 

Umur 

(Tahun) Pendidikan % Kategori % Kategori % Kategori % Kategori 

A.T Laki-Laki 25 10,2 73,3 -1,68 Kurang N 34 SMA 85 Baik 90 Baik 70 Cukup 80 Baik 

A.Y.N Perempuan 34 12 90,9 -1,26 Kurang R.S 34 SMA 70 Cukup 85 Baik 40 Kurang 70 Cukup 

A.N.N Perempuan 32 11 84,5 -1,39 Kurang S.P 37 SMA 50 Kurang 60 Cukup 60 Cukup 80 Baik 

E.O.S Perempuan 32 10,25 79,85 -2,13 Kurang D.P 39 SMA 50 Kurang 60 Kurang 60 Cukup 90 Baik 

F.L.G.S Perempuan 25 8,5 78,7 -2,57 Kurang S.E.M.N.P 27 Sarjana 70 Cukup 75 Cukup 70 Cukup 90 Baik 

G.M.N Laki-laki 55 12,8 97,5 -2,5 Kurang R.P.S 29 SMA 60 Cukup 60 Cukup 60 Cukup 70 Cukup 

G.A.T Laki-laki 44 12 92,2 -2,13 Kurang R.S 33 SMA 55 Kurang 65 Cukup 50 Kurang 60 Cukup 

H.E.S Perempuan 25 8,9 77 -2,1 Kurang J.B.S 39 SD 50 Kurang 65 Cukup 50 Kurang 60 Cukup 

H.P.S Laki-laki 24 9,3 81,2 -2,15 Kurang L.N.S 33 SMA 75 Cukup 80 Baik 60 Cukup 70 Cukup 

K.M.R.S Laki-laki 26 9,4 77,6 -2,36 Kurang I.P.L 26 SMA 70 Cukup 85 Baik 50 Kurang 80 Baik 

L.G.S Laki-laki 24 8,9 74 -2,55 Kurang Y.L.F.A 34 SMA 60 Cukup 80 Baik 80 Baik 100 Baik 

M.N.S Perempuan 42 11,4 90,9 -2,14 Kurang H.S 32 SMA 80 Baik 85 Baik 80 Baik 90 Baik 

M.A.R Laki-laki 39 12,5 96,6 -1,34 Kurang F.T 25 SMA 55 Kurang 60 Cukup 60 Cukup 80 Baik 

N.S Perempuan 54 14,1 102,7 -1,4 Kurang S.U.S 34 SMA 50 Kurang 65 Cukup 50 Kurang 80 Baik 

N.S.S Perempuan 54 11,6 89,8 -2,98 Kurang P.S 38 SMA 55 Kurang 65 Cukup 50 Kurang 70 Cukup 

R.A.S Perempuan 34 10,3 85,1 -2,21 Kurang N.R 36 SMA 65 Cukup 75 Cukup 60 Cukup 80 Baik 

R.H.T Laki-laki 25 10,1 82,4 -1,65 Kurang F.P 33 SMA 55 Kurang 60 Cukup 50 Kurang 50 Kurang 

T Laki-laki 29 11,2 80,3 -1,39 Kurang N 30 SMA 80 Baik 90 Baik 80 Baik 80 Baik 
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Lampiran 2. Distribusi Frekuensi 

A. DISTRIBUSI FREKUENSI SAMPEL  

1. Umur 

 
Umur (Bulan) 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 24 2 11.1 11.1 11.1 

25 4 22.2 22.2 33.3 

26 1 5.6 5.6 38.9 

29 1 5.6 5.6 44.4 

32 2 11.1 11.1 55.6 

34 2 11.1 11.1 66.7 

39 1 5.6 5.6 72.2 

42 1 5.6 5.6 77.8 

44 1 5.6 5.6 83.3 

54 2 11.1 11.1 94.4 

55 1 5.6 5.6 100.0 

Total 18 100.0 100.0  

 

B. DISTRIBUSI FREKUENSI RESPONDEN  

1. Umur  

Umur Responden 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 25 1 5.6 5.6 5.6 

26 1 5.6 5.6 11.1 

27 1 5.6 5.6 16.7 

29 1 5.6 5.6 22.2 

30 1 5.6 5.6 27.8 

31 1 5.6 5.6 33.3 

33 3 16.7 16.7 50.0 

34 4 22.2 22.2 72.2 

36 1 5.6 5.6 77.8 

37 1 5.6 5.6 83.3 

38 1 5.6 5.6 88.9 

39 2 11.1 11.1 100.0 

Total 18 100.0 100.0  
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2. Pendidikan  

 

Pendidiikan 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid SD 1 5.6 5.6 5.6 

SMA 16 88.9 88.9 94.4 

Sarjana 1 5.6 5.6 100.0 

Total 18 100.0 100.0  

 

Lampiran 3. Hasil Uji Statistik 

A. Uji Normalitas Data Pengetahuan dan Sikap 

 

 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Pre test Pengetahuan 18 50 85 63.06 11.649 

Post test Pengetahuan 18 60 90 72.50 11.408 

Pre test Sikap 18 40 80 60.00 11.882 

Post test Sikap 18 50 100 76.67 12.367 

Valid N (listwise) 18     

 

 

B. DESKRIPTIF STATISTIK 

 

 
Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Pre test Pengetahuan 20 50 85 63.50 11.133 

Post test Pengetahuan 20 60 90 72.75 10.939 

Pre test Sikap 20 40 80 61.00 12.096 

Post test Sikap 20 50 100 77.00 12.183 

Valid N (listwise) 20     
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Pre test Pengetahuan 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 50 4 22.2 22.2 22.2 

55 4 22.2 22.2 44.4 

60 2 11.1 11.1 55.6 

65 1 5.6 5.6 61.1 

70 3 16.7 16.7 77.8 

75 1 5.6 5.6 83.3 

80 2 11.1 11.1 94.4 

85 1 5.6 5.6 100.0 

Total 18 100.0 100.0  

 

 

 

Post test Pengetahuan 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 60 5 27.8 27.8 27.8 

65 4 22.2 22.2 50.0 

75 2 11.1 11.1 61.1 

80 2 11.1 11.1 72.2 

85 3 16.7 16.7 88.9 

90 2 11.1 11.1 100.0 

Total 18 100.0 100.0  
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Pre test Sikap 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 40 1 5.6 5.6 5.6 

50 6 33.3 33.3 38.9 

60 6 33.3 33.3 72.2 

70 2 11.1 11.1 83.3 

80 3 16.7 16.7 100.0 

Total 18 100.0 100.0  

 

 

Post test Sikap 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 50 1 5.6 5.6 5.6 

60 2 11.1 11.1 16.7 

70 4 22.2 22.2 38.9 

80 7 38.9 38.9 77.8 

90 3 16.7 16.7 94.4 

100 1 5.6 5.6 100.0 

Total 18 100.0 100.0  
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C. UJI WILCOXON 

 

 

Ranks 

 N Mean Rank Sum of Ranks 

Post test Pengetahuan - 

Pre test Pengetahuan 

Negative Ranks 0a .00 .00 

Positive Ranks 17b 9.00 153.00 

Ties 1c   

Total 18   

Post test Sikap - Pre test 

Sikap 

Negative Ranks 0d .00 .00 

Positive Ranks 16e 8.50 136.00 

Ties 2f   

Total 18   

a. Post test Pengetahuan < Pre test Pengetahuan 

b. Post test Pengetahuan > Pre test Pengetahuan 

c. Post test Pengetahuan = Pre test Pengetahuan 

d. Post test Sikap < Pre test Sikap 

e. Post test Sikap > Pre test Sikap 

f. Post test Sikap = Pre test Sikap 

 

 

Test Statisticsa 

 

Post test 

Pengetahuan - 

Pre test 

Pengetahuan 

Post test Sikap 

- Pre test 

Sikap 

Z -3.663b -3.564b 

Asymp. Sig. (2-

tailed) 
.000 .000 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on negative ranks. 

Lampiran 4. Bukti Bimbingan Skripsi 
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BUKTI BIMBINGAN SKRIPSI 

Nama  : Roma Uli Nadeak 

 

NIM  : P01031222045 

Judul : Pengaruh Edukasi Gizi Seimbang Dengan Media Video Animasi 

Terhadap pengetahuan Dan Sikap Ibu Balita   Gizi Kurang di Desa 

Serdang Kecamatan Beringin Kabupaten Deli Serdang Tahun 2025 

Pembimbing : Rumida, SP, M.Kes 

 

No Hari/Tanggal Topik Bimbingan Tanda 

Tangan 

Mahasiswa 

Tanda Tangan 

Pembimbing 

1 21 Februari 2025 Memberikan surat 

bimbingan dan 

mendiskusikan dasar 

pembuatan proposal 

serta judul penelitian 

  

2 25 Februari 2025 

 

Mengajukan judul   

3 06 Maret 2025 Mendiskusikan jurnal 

yang sudah dicari 

dengan topik yang 

akan diteliti 

  

4 10 Maret 2025 Diskusi untuk 

penulisan BAB I-III 

  

5 14 Maret 2025 Mengerjakan BAB I-

III serta lampiran 

  

6 20 Maret 2025 Penyerahan hasil BAB 

I-III serta lampiran 

  

7 25 Maret 2025 

 

Revisi BAB I   
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8 09 April 2025 Revisi BAB II   

9 14 April 2025 Revisi BAB III dan 

lampiran 

  

10 17 April 2025 Diskusi kuesioner, 

Media Booklet dan 

materi penyuluhan 

  

11 21 April 2025 Revisi Usulan Skripsi   

12 23 April 2025 TTD Usulan Skripsi   

13 20 Juli 2025 Revisi proposal 

dengan dosen 

pembimbing 

  

14 22 Juli 2025 ACC dari dosen 

pembimbing 

  

15 23 Juli 2025 ACC dari dosen 

penguji I 

  

16 31 Juli 2025 ACC dari dosen 

penguji II 

  

17 08 Desember 

2025 

Mengerjakan BAB IV, 

BAB V serta lampiran 

  

18 22 Januari 2025 Diskusi pengerjaan 

BAB IV dengan dosen 

pembimbing  

  

19 28 Januari 2025 Revisi BAB IV   

20 29 Januari 2025 Diskusi pengerjaan 

BAB V  

  

21 21 April 2026  Revisi BAB V    

22 21 April 2026  ACC skripsi    
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23 28 April 2026 Seminar Hasil   

24 6 Mei 2026 Ttd Pembimbing   

25 25 Mei 2026 Ttd penguji I   

26 8 Juni 2026 Ttd penguji II   

27 20 Agustus 2026 Acc Turnitin   

29 26 Agustus 2026 Jilid lux skripsi   
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Lampiran 5 Ethical Exemption 
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Lampiran 6 Surat Izin Penelitian 
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Lampiran 7. Surat Balasan Penelitian 
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Lampiran 8. Surat Persetujuan Setelah Penjelasan 

 

SURAT PERSETUJUAN UNTUK BERPARTISIPASI DALAM 

PENELITIAN (INFORMED CONSENT) 

 

Yang bertanda tangan dibawah ini : 

Nama   :…………………………………………….. 

Umur  :…………………………………………….. 

Alamat  :…………………………………………….. 

Bersedia dan mau berpartisipasi dalam 3 kali pertemuan menjadi responden 

penelitian yaitu dengan mengisi kuesioner sebanyak 20 soal pengetahuan dan 15 

soal sikap  dengan judul “Pengaruh Edukasi Tentang Gizi Seimbang Dengan Media 

Video Animasi Terhadap Pengetahuan Dan Sikap Ibu Balita   Gizi 

Kurang Di Desa Serdang Kecamatan Beringin” yang akan dilakukan oleh : 

Nama   : Roma Uli Nadeak 

Alamat   : Jl. Petapahan, Tanjung Garbus 

Instansi  : Poltekkes Kemenkes Medan 

Program Studi  : Sarjana Terapan Gizi dan Dietetika 

No. Hp   : 0822-1178-4397 

Demikian surat pernyataan ini saya buat dengan sesungguhnya tanpa ada 

paksaan dari siapa pun. 

Lubuk Pakam,               2025 

Mengetahui Penelitian, Yang Menyetujui  

 Responden 

  

  

  

(Roma Uli Nadeak) (                                                           ) 
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Lampiran 9. Data Balita   Gizi Kurang 

N

o 

Nama 

Balita 

JK Tgl Lahir Umur 

(bln) 

BB 

(kg) 

TB 

(cm) 

BB/U Z- 

SCORE 

1 M.N.S P 10-12-2021 42 11.4 90.9 KURANG -2.14 

2 K.S L 19-05-2023 26 9.40 77.60 KURANG -2.36 

3 H.E.S P 19-06-2023 25 8.9 77 KURANG -2.10 

4 L.G.S L 17-07-2023 24 8.90 74 KURANG -2.58 

5 H.P.S L 26-07-2023 24 9.3 81.2 KURANG -2.15 

6 F.L.G.S P 06-06-2023 25 8.5 78.7 KURANG -2.57 

7 RAS P 06-08-2022 34 10.3 85.1 KURANG -2.21 

8 G.A.T L 23-09-2021 44 12 92.2 KURANG -2.21 

9 E.O.S P 30-09-2022 32 10.25 79.85 KURANG -2.13 

10 G.M.N L 08-10-2020 55 12.80 97.5 KURANG -2.50 

11 N.S.S P 10-11-2020 54 11.6 89.8 KURANG -2.98 

12 N.S P 18-12-2020 54 14.10 102.7 KURANG -1.40 

13 A.T L 10-05-2023 25 10.20 73.30 KURANG -1.68 

14 A.Y.N P 14-08-2022 34 12 90.90 KURANG -1.26 

15 M.A.R L 05-04-2022 39 12.50 96.60 KURANG -1.34 

16 R.H.T L 06-06-2023 25 10.10 82.40 KURANG -1.65 

17 A.N.N P 18-10-2022 32 11 84.50 KURANG -1.39 

18 T L 01-01-2023 29 11.20 80.30 KURANG -1.39 
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Lampiran 10. Satuan Acara Edukasi (SAP) 

Pertemuan 1  

Waktu    :20 Menit  

Sasaran   : Ibu Balita   Gizi Kurang  

Tempat   : kantor kepala desa 

No Materi Waktu kegiatan 

1 Pembukaan 10 menit - Salam dan 

memperkenalkan diri  

- Menjelaskan prosedur 

penelitian 

2 Informed consent 10 menit - Memberikan informed 

consent  
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Pertemuan 2  

Judul Edukasi   : Gizi Seimbang untuk Balita   

Waktu    : 60 Menit  

Sasaran   : Ibu Balita   Gizi Kurang  

Tempat   : kantor kepala desa 

Tujuan Umum :Setelah mengikuti kegiatan ini responden memahami 

konsep dasar gizi seimbang  pada balita     

Tujuan khusus :Setelah mengikuti edukasitentang gizi seimbang diharapkan 

responden  

1. Mengerti dan memahami tentang pengertian gizi seimbang 

2. Mengerti dan memahami tentang Pentingnya Gizi Seimbang untuk 

Balita   

3. Mengerti dan memahami tentang 4 pilar gizi seimbang 

Media    :Video Animasi 

Kegiatan Acara  

No Materi Waktu kegiatan 

1 Pembukaan  5 menit - Salam dan 

memperkenalkan diri  

- Menjelaskan tujuan dan 

cangkupan materi edukasi 

2 pre test 15 menit Menjawab pertanyaan pada 

kuesioner 

3 Penyajajian materi 

dan penayangan 

video 

20 menit Gizi Seimbang 

- Pengertian Gizi Seimbang 

- Pentingnya Gizi Seimbang 

untuk Balita   

- Empat pilar Gizi seimbang 
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4 Diskusi  15 menit Tanya jawab seputar materi 

yang sudah diberikan  

5 Penutup 5 menit Menentukan waktu untuk 

pertemuan selanjutnya dan 

mengucapkan salam 
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Pertemuan 3 

Judul Edukasi   : Gizi Seimbang untuk Balita   

Waktu    :60 Menit  

Sasaran   : Ibu Balita   Gizi Kurang  

Tempat   : kantor kepala desa 

Tujuan Umum :Setelah mengikuti kegiatan ini responden memahami 

konsep dasar gizi seimbang  pada balita     

Tujuan khusus :Setelah mengikuti edukasitentang gizi seimbang diharapkan 

responden  

1. Mengerti dan memahami tentang isi piringku untuk balita   

2. Mengerti dan memahami frekuensi makan balita  , menu seimbang dan 

kebiasaan baik untuk balita   

3. Mengerti dan memahami tentang pentingnya PHBS dan pemantauan 

berat badan pada balita   

Media    :Video Animasi 

Kegiatan Acara  

No Materi Waktu kegiatan 

1 Pembukaan  15 menit - Salam  

- Menjelaskan tujuan dan 

cangkupan materi 

edukasi 

2 Penyajajian materi 

dan penayangan 

video 

25 menit Penerapan Gizi Seimbang 

Balita   

- Pedoman “Isi Piringku” 

untuk Balita   

- Menjelaskan frekuensi 

makan balita   
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- Menjelaskan pentingnya 

PHBS dan pemantauan 

berat badan 

3 Diskusi  15 menit Tanya jawab seputar materi 

yang sudah diberikan  

4 Penutup 5 menit Menentukan waktu untuk 

pertemuan selanjutnya dan 

mengucapkan salam 
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Pertemuan 4 

Judul Edukasi   : Gizi Seimbang untuk Balita   

Waktu    :60 Menit  

Sasaran   : Ibu Balita   Gizi Kurang  

Tempat   : kantor kepala desa 

Tujuan Umum :Setelah mengikuti kegiatan ini responden memahami 

konsep dasar gizi seimbang  pada balita     

Tujuan khusus  : Setelah mengikuti edukasitentang gizi seimbang 

diharapkan responden  

2. Mengerti dan memahami tentang pengertian gizi seimbang  

3. Mengerti dan memahami tentang Pentingnya Gizi Seimbang untuk 

Balita   

4. Mengerti dan memahami tentang 4 pilar gizi seimbang  

5. Mengerti dan memahami tentang isi piringku untuk balita   

6. Mengerti dan memahami frekuensi makan balita  , menu seimbang 

dan kebiasaan baik untuk balita   

7. Mengerti dan memahami tentang pentingnya PHBS dan pemantauan 

berat badan pada balita   

Media    :Video Animasi 
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Kegiatan Acara  

No Materi Waktu kegiatan 

1 Pembukaan  5 menit - Salam  

- Menjelaskan tujuan dan 

cangkupan materi 

edukasi 

2 Penyajajian materi 

dan penayangan 

video 

25 menit Gizi Seimbang 

- Pengertian Gizi Seimbang 

- Pentingnya Gizi Seimbang 

untuk Balita   

- Empat pilar Gizi seimbang 

Penerapan Gizi Seimbang 

Balita   

- Pedoman “Isi Piringku” 

untuk Balita   

- Menjelaskan frekuensi 

makan balita   

- Menjelaskan pentingnya 

PHBS dan pemantauan 

berat badan 

3 Diskusi  5 menit Tanya jawab seputar materi 

yang sudah diberikan  

4 Post test 15 menit Menjawab pertanyaan pada 

kuesioner 

5 Penutup 10 menit Mengakhiri pertemuan dan 

mengucapkan salam 
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Materi: 

Gizi Seimbang 

1. Pengertian Gizi Seimbang 

Gizi seimbang merupakan susunan pangan sehari-hari yang mengandung 

zat gizi (karbohidrat,  protein, lemak, vitamin, dan mineral) dalam jenis dan jumlah 

yang sesuai dengan kebutuhan tubuh, dengan memperhatikan prinsip 

keanekaragaman pangan, aktifitas fisik, perilaku hidup bersih dan mempertahankan 

berat badan normal secara teratur untuk mencapai status gizi yang optimal. 

Gizi seimbang yaitu apabila asupan makan cukup secara kuantitas, kualitas 

dan mengandung berbagai zat gizi yang dibutuhkan tubuh. Tujuannya agar 

kesehatan tubuh terjaga, pertumbuhan sempurna (pada Balita  -Balita  ), zat gizi 

tersimpan, dan aktifitas dan fungsi sehari-hari berjalan optimal 

2. Pentingnya Gizi Seimbang untuk Balita   

Balita   membutuhkan energi dan zat gizi dalam jumlah cukup agar: 

• Pertumbuhan otak yang optimal 

• Kekuatan tulang dan gigi 

• Tumbuh sehat dan kuat secara fisik 

• Meningkatkan imunitas dan daya tahan tubuh 

• Fungsi pencernaan yang baik 

• Kesehatan kulit, gigi, dan mata 

• Pencegahan malnutrisi seperti stunting dan obesitas 

Kekurangan gizi pada usia ini bisa menyebabkan stunting, kurus (wasting), 

gangguan kecerdasan, dan penurunan produktivitas di masa depan 

3. Empat Pilar Gizi Seimbang 

Pilar ini merupakan prinsip dasar dalam pola makan dan gaya hidup sehat: 

1) Mengonsumsi aneka ragam makanan  
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Tubuh memerlukan berbagai zat gizi (karbohidrat, protein, lemak, vitamin, 

mineral, dan air) untuk tumbuh dan berfungsi dengan baik. Tidak ada satu jenis 

makanan pun yang mengandung semua zat gizi dalam jumlah cukup, sehingga 

diperlukan variasi makanan setiap hari. 

Satu piring makan balita   sebaiknya mencakup: 

• Sumber karbohidrat (nasi, ubi, jagung, roti) 

• Sumber protein hewani (ikan, telur, ayam, daging) dan nabati (tahu, tempe, 

kacang-kacangan) 

• Sayur berwarna hijau/oranye 

• Buah-buahan segar 

• Air putih 

2) Membiasakan Perilaku Hidup Bersih dan Sehat (PHBS) 

Perilaku hidup bersih dan sehat (PHBS) merupakan gaya hidup sehat yang 

perlu diterapkan sebagai upaya mencegah risiko penyakit infeksi, baik infeksi 

virus, bakteri, ataupun kuman. Pasalnya, kondisi tubuh yang tidak sehat dapat 

menghambat pemenuhan kebutuhan gizi tubuh sehari-hari. 

Adapun sejumlah cara yang dapat dilakukan untuk menerapkan perilaku hidup 

bersih dan sehat adalah sebagai berikut: 

• Menutup makanan agar terhindar dari debu, serangga, dan binatang 

lainnya. 

• Mencuci tangan dengan sabun antiseptik dan air mengalir setiap 

sebelum dan sesudah makan, setelah dari toilet, dan setelah kembali dari 

bepergian di luar. 

• Tidak merokok dan mengonsumsi minuman beralkohol. 

• Membuang sampah pada tempatnya. 

• Memberantas jentik nyamuk. 

• Menutup mulut dan hidung saat bersin. 

3) Melakukan aktivitas fisik  
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Rutin melakukan aktivitas fisik, seperti berolahraga, merupakan salah satu 

cara yang bisa memberikan berbagai macam manfaat untuk kesehatan tubuh, 

seperti membantu mengendalikan berat badan, mengatasi stres, membangun 

massa otot, hingga menjaga kesehatan otak. Secara umum, setiap individu 

dianjurkan untuk berolahraga selama 30 menit setiap harinya. Adapun beberapa 

jenis olahraga yang direkomendasikan adalah berenang, bersepeda, berjalan 

kaki, dan jogging. 

4) Menjaga dan memantau berat badan secara teratur  

Pantau dan pertahankan terus berat badan agar Indeks Massa Tubuh (IMT) 

berada dalam batas normal dengan menimbang berat badan dan mengukuran 

tinggi badan setiap bulan di posyandu, Mencatat hasilnya pada Kartu Menuju 

Sehat (KMS) 

Penerapan Gizi Seimbang Balita   

1. Pedoman “Isi Piringku” untuk Balita   

"Isi Piringku" adalah panduan porsi makan sehat dalam satu kali sajian yang 

menggambarkan perbandingan kelompok makanan sesuai kebutuhan gizi Balita  . 

Untuk balita  , panduan ini menyesuaikan porsi lebih kecil dibanding orang dewasa, 

namun tetap mempertahankan keseimbangan zat gizi.  

Konsep ini menggantikan "4 Sehat 5 Sempurna". Komposisi makanan pada satu 

piring: 

- 1/2 bagian: sayur dan buah 

- 1/4 bagian: makanan pokok (karbohidrat seperti nasi, roti, kentang) 

- 1/4 bagian: lauk pauk (protein hewani dan nabati seperti ayam, ikan, tempe) 

-  air putih cukup (8 gelas/hari) dan batasi konsumsi gula, garam, dan lemak. 

Menurut Pedoman Gizi Seimbang: 

• Makan utama: 3 kali sehari (pagi, siang, malam) 

• Makanan selingan: 2 kali sehari (pagi dan sore) 

• Pastikan selingan tetap sehat, misalnya buah, puding susu, kacang rebus, 

atau roti gandum. 

 

 

https://www.alodokter.com/pemahaman-seputar-indeks-massa-tubuh
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2. Frekuensi Makan Balita   

Frekuensi makan balita   disesuaikan dengan usia dan kebutuhan energinya: 

• 0–6 bulan: ASI eksklusif, tanpa makanan tambahan. 

• 6–12 bulan: MP-ASI 2–3 kali makan utama dan 1–2 kali makanan selingan 

per hari. 

• 1–2 tahun: 3 kali makan utama dan 2 kali selingan. 

• 2–5 tahun: Pola makan sama seperti orang dewasa, yaitu 3 kali makan utama 

dan 2 kali selingan, tetapi porsinya lebih kecil. Komposisi harus seimbang 

antara karbohidrat, protein, sayur, buah, dan cukup air putih. 

Penting: Jadwal makan teratur dan konsisten membantu Balita   mengenal rasa 

lapar dan kenyang serta mencegah GTM (Gerakan Tutup Mulut) 

3. Pentingnya PHBS dan Pemantauan Berat Badan 

• PHBS (Perilaku Hidup Bersih dan Sehat) mencegah penyakit infeksi seperti 

diare yang bisa memperburuk status gizi. 

• Contoh: mencuci tangan pakai sabun, menyimpan makanan dengan bersih, 

menjaga kebersihan lingkungan. 

 Pemantauan berat badan balita   dilakukan setiap bulan di Posyandu untuk: 

• Mengetahui apakah Balita   tumbuh sesuai usianya, 

• Mendeteksi dini jika Balita   mulai kurus atau berat badan stagnan, 

• Menentukan tindakan selanjutnya seperti konseling gizi atau pemberian 

PMT. 
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Lampiran 11. Kuesioner  

A. Tanggal Wawancara : 

B. Identitas Responden 

1. Nama : 

2. Umur : 

3. Alamat : 

4. Pendidikan Responden 

a. Tidak sekolah 

b. SD 

c. SMP/Sederajat 

d. SMA/Sederajat 

e. Diploma (D3) 

f. Sarjana (S1) 

 

5. Pekerjaan Responden 

a. Pedagang 

b. Pegawai Swasta 

c. Wiraswasta 

d. PNS 

e. Ibu Rumah Tangga 

6. Pendapatan perbulan : Rp ........................... 

7. Data Balita   

a. Nama Balita   : 

b. Jenis Kelamin : 

c. Umur : 

d. Tempat/ tgl lahir  : 

C. Petunjuk Pengisian 

1. Jawablah pertanyaan dibawah ini dengan memberikan tanda silang (X) 

pada salah satu huruf A,B,C atau D sesuai dengan yang anda  

2. Bila ada kesalahan dalam menjawab, cukup berikan tanda (=) pada huruf 

yang telah disilang, kemudian berilah tanda silang pada jawaban yang 

dianggap benar. 
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1. Kuesioner Pengetahuan 

Berilah tanda silang (x) pada salah satu pilihan jawaban A,B,C atau D dibawah ini. 

1. Apa yang dimaksud dengan gizi seimbang ?  

1. Makan sebanyak mungkin setiap hari 

2. Makan hanya buah dan sayur  

3. Susunan makanan sehari hari dengan jenis dan jumlah zat gizi sesuai 

kebutuhan tubuh  

4. Makan satu jenis saja setiap hari 

2. Contoh makanan pokok sebagai sumber karbohidrat untuk balita   adalah.. 

A. Telur dan Ikan 

B. Nasi dan kentang 

C. Wortel dan tomat 

D. Tempe dan tahu 

3. Makanan yang beranekaragam terdiri dari? 

A. Nasi, sayuran, buah-buahan, lauk nabati, lauk hewani 

B. Nasi, sayuran, lauk nabati, lauk hewani, susu 

C. Nasi, sayuran, lauk nabati, buah-buahan, susu 

D. Nasi ,sayuran,lauk hewani 

4. Berapa gelas  yang dianjurkan minum setiap harinya? 

A. 3 gelas 

B. 5 gelas 

C. 8 gelas 

D. 6 gelas 

5. Berapa frekuensi mengkonsumsi sayur perharinya? 

A.  1 kali sehari 

B.  2 kali sehari 

C.  3 kali sehari 

D.  4 kali sehari 

6. Apa saja jenis makanan yang penting untuk dikonsumsi balita   untuk 

mendukung pertumbuhannya? 

A. Makanan yang terdiri dari protein, karbohidrat, lemak, sayuran, 

dan buah 
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B. Hanya makanan yang terdiri dari protein dan karbohidrat 

C. Hanya makanan yang terdiri karbohidrat 

D. Hanya makanan yang  terdiri dari lemak dan protein 

7. Apa yang ibu ketahui tentang makanan sehat ? 

A.  Makanan sehat adalah makanan mahal 

B.  Makanan sehat adalah makanan yang mengandung zat-zat gizi 

C.  Makanan sehat adalah makanan yang mengenyangkan  

D.  Makanan sehat adalah makanan yang enak rasanya. 

8. Makanan sumber energi yang utama berasal dari kelompok? 

A. Sayuran 

B. Buah-buahan 

C. Karbohidrat (seperti nasi, roti, dan kentang) 

D. Protein 

9. MBalita  ah menurut ibu, makanan sumber hewani yang dapat ibu temukan 

padabahan makanan ? 

A. jagung 

B. tempe 

C. telur 

D. semangka 

10. Sebutkan contoh makanan protein nabati….. 

A.  Ayam 

B.  Sayur bayam 

C.  Tempe 

D.  Telur 

11. Frekuensi makan untuk balita   usia 2-5 tahun adalah… 

A. 2 kali makan utama + 1 kali selingan 

B. 3 kali makan utama + 2 kali selingan 

C. 3 kali makan utama + 1 kali selingan 

D. 4 kali makan utama tanpa selingan 

12. Jenis makanan yang harus dibatasi pada balita   gizi kurang adalah... 

A. Buah dan sayur  

B. Makanan tinggi garam dan penyedap 
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C. Susu dan keju  

D. Ikan dan daging  

13. apa yang harus dilakukan sebelum mengolah bahan makanan? 

A.  Disimpan dimeja terbuka 

B.  Dicuci bersih terlebih dahulu 

C.  Dimasak langsung tanpa dicuci 

D.  Dibiarkan semalaman 

14. Melakukan pemantauan kepada berat badan dapat.... 

A.  Mengetahui status gizi 

B.  Menambah pengetahuan 

C.  Memperbaiki sikap 

D.  Tidak melakukan penimbangan  

15. Contoh makanan yang menggunakan komposisi gizi seimbang adalah? 

A.  Nasi, tempe, ayam, pepaya, dan apel 

B.  Nasi, ikan, tahu, sayur bayam, dan pisang 

C.  Nasi, udang, tempe, sayur kangkung, semangka  

D.  Nasi, tempe, ayam, udang 

16. Contoh camilan sehat untuk balita   adalah… 

A. Permen dan keripik 

B. Mi instan dan minuman bersoda 

C. Bubur kacang hijau dan buah pisang 

D. Donat dan es krim 

17. Pemantauan berat badan balita   bermanfaat untuk… 

A. Mengukur tinggi badan orang tua 

B. Mengetahui apakah Balita   tumbuh sesuai usianya 

C. Menentukan warna seragam posyandu 

D. Menambah jumlah makanan manis 

18.  Pada pedoman "Isi Piringku" untuk balita  , porsi sayur dan buah adalah... 

A. 1/2 bagian piring 

B. 1/4 bagian piring 

C. 3/4 bagian piring 

D. 1/3 bagian piring 
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19. Dalam panduan “Isi Piringku”, 1/4 piring diisi oleh… 

A. Lauk pauk (protein) 

B. Sayuran hijau 

C. Karbohidrat saja 

D. Buah-buahan 

20. Contoh perilaku hidup bersih dan sehat (PHBS) adalah… 

A. Menutup makanan agar terhindar dari serangga 

B. Membiarkan makanan terbuka agar tidak beruap 

C. Mencuci tangan hanya sebelum makan 

D. Menggunakan air mengalir tanpa sabun 
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2. Kuisioner Sikap 

Jawablah pernyataan pada kolom sesuai dengan keterangan dibawah ini, beri tanda 

(√) pada salah satu kotak jawaban yang tersedia. 

Keterangan : 

 S: Setuju          

TS: Tidak Setuju 

NO 

 

PERTANYAAN 

JAWABAN 

S TS 

 

  1. 

Setiap hari kita harus mengkonsumsi 

makanan yang beranekaragam. 

  

 

  2. 

Memantau berat badan normal secara teratur 

di posyandu berfungsi untuk 

mempertahankan berat badan normal. 

  

    3. 

 

Banyak mengkonsumsi daging agar terpenuhi 

sumber zat gizi. 

  

 

   4. 

Sebelum mengkonsumsi makanan kita harus 

mencuci tangan terlebih dahulu. 

  

 

   5. 

Aktivitas fisik tidak perlu dilakukan setiap 

hari. 

  

 

6 . 

Jajanan tinggi gula dan garam aman 

dikonsumsi balita   setiap hari. 

  

 

7. 

Pola makan yang seimbang dapat mewujudkan 

status gizi yang baik. 

  

 

8. 

Gizi seimbang berarti mengonsumsi makanan 

beragam yang mengandung karbohidrat, 

protein, lemak, vitamin, dan mineral sesuai 

kebutuhan. 

  

 

9. 

Minum sebanyak 8 gelas perhari tidak 

diwajibkan ,sesuai kebutuhan saja 

  

10. Mengonsumsi makanan cepat saji tidak 

berpengaruh terhadap kesehatan. 
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Lampiran 12 Dokumentasi Video Animasi  

  Pertemuan 1  

No. Menit Dokumentasi Keterangan 

1 00:15 

 

Pembukaan materi 

tentang gizi 

seimbang. 

2 01:05 

 

Penjelasan mengenai 

gizi seimbang dan 

keanekaragaman 

makanan. 

3 01:35 

 

Penjelasan manfaat 

makanan anak 

dengan menerapkan 

gizi seimbang  

4 02:05 

 

Penjelasan mengenai 

pentingnya gizi 

seimbang untuk bayi. 

5 02:35 

 

Visualisasi dampak 

yang dapat terjadi 

apabila kebutuhan 

gizi tidak terpenuhi. 



 

73 

 

 

 

6 03:05 

 

Penjelasan mengenai 

makanan yang 

mengandung 

berbagai zat gizi. 

7 04:05 

 

Penjelasan tentang 

Menjaga kebersihan 

makanan agar tetap 

bersih. 

8 05:05 

 

Penjelasan 

pemantauan 

pertumbuhan anak 

dan pencatatan hasil. 

9 05:35 

 

Penutup dengan 

visual keluarga. 
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  Pertemuan 2  

No. Menit Dokumentasi Keterangan 

1 00:15 

 

Pembukaan materi tentang 

pertumbuhan dan perkembangan 

balita. 

2 01:15 

 

Penjelasan mengenai prinsip gizi 

seimbang dan piring makan yang 

sehat. 

3 01:45 

 

Contoh perilaku anak dalam 

memenuhi kebutuhan makan dan 

minum. 

4 02:15 

 

Penjelasan bahwa kebutuhan gizi 

perlu disesuaikan dengan usia dan 

tahap pertumbuhan anak. 

5 02:45 

 

Penjelasan mengenai pemberian 

makanan pada tahap pertumbuhan 

anak. 

6 03:15 

 

Penjelasan mengenai pemberian 

makanan dengan porsi yang sesuai 

untuk balita. 
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7 03:45 

 

Visualisasi kondisi anak ketika 

kebutuhan makan dan zat gizi 

tidak terpenuhi. 

8 04:15 

 

Penjelasan mengenai cara 

menyimpan dan mengolah 

makanan dengan baik. 

9 04:45 

 

Pemantauan berat badan sebagai 

bagian dari pemantauan 

pertumbuhan balita. 

10 05:15 

 

Penjelasan mengenai pemantauan 

pertumbuhan untuk memastikan 

pertumbuhan anak berjalan 

dengan baik. 
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Lampiran 13. Dokumentasi  

    

 

 

 

   


