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Pendahuluan 

Remaja merupakan kelompok usia yang sedang mengalami pertumbuhan pesat, baik secara 

fisik maupun mental. Di masa ini, kebutuhan gizi sangantpenting untuk mendukung perkembangan 

tubuh dan daya pikir, namun seiring dengan berkembangnya gaya hidup modern, pola makan remaja 

seringkali tidak seimbang dan cenderung mengandalkan makanan instan atau jajanan tinggi gula dan 

lemak.  

Masa remaja (adolescence) merupakan masa terjadinya perubahan yang berlangsung cepat 

dalam hal pertumbuhan fisik, kognitif, dan psikososial, masa ini merupakan peralihan dari anak-anak 

menuju remaja yang ditandai dengan banyak perubahan, diantaranya pertambahan masa otot, jaringan 
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Abstrak 
Gizi seimbang adalah susunan makanan sehari-hari dalam jenis dan jumlah yang sesuai dengan kebutuhan. Gizi 

seimbang menjadi cara tepat yang dapat dipraktikan oleh remaja untuk emmenuhi peningkatan zat gizi dan untuk 

mencapai status gizi serta kesehatan yang optimal. Masalah yang sering terjadi di kalangan remaja saat ini adalah 

kekurangan gizi mikro yang biasa disebut dengan anemia. Tingkat pengetahuan seseorang berpengaruh erhadap 

perilaku dalam pemilihan makanan yang selanjutnya juga akan berpengaruh pada keadaaan gizi orang tersebut. 

Remaja sebagai generasi penerus bangsa berperan penting untuk kemajuan negara di masa yang akan datang 

dengan menjadi generasi sehat. 

Penelitian ini memanfaatkan kuesioner daring yang disebarluaskan melalui goggle form sebagai alat untuk 

mengumpulkan data dari sampel siswa/i yang representative. Instrument survei berisi sejumlah pertanyaan yang 

dirancang untuk mengevaluasi pemahaman siswa mengenaik berbagai aspek gizi, termasuk pengetahuan tentang 

zat gizi yang penting serta dampak gizi terhadap kesehatan dan kesejahteraan secara umum. Hasil dari penelitian 

ini dapat memberikan gambaran yang bermakna mengenai tingkat pengetahuan gizi di kalangan remja. Tujuan 

penelitian ini adalah untuk mendorng peningkatan literasi gizi dikalangan pelajar SMA 8 Makassar dan 

menumbuhkan pola makan yang lebih sehat. Secara lebih luas, penelitian ini berkontribusi pada upaya 

peningkatan kesejahteraan dan perkembangan generasi muda melalui penerapan gizi yang lebih baik. 
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lemak tubuh dan perubahan hormone. Pubertas pada remaja ditandai dengan timbulnya tanda-tanda 

seks sekunder dan adanya pacu tumbuh (growth spurt) (Wiradnyani et al. 2019). 

Berdasarkan data dari Unicef Seperempat dari remaja yang mengalami stunting atau pendek 

berusia 13-18 tahun, remaja kurus dengan indeks massa tubuh rendah sebesar 9%, dan remaja 

kelebihan berat badan dan obesitas sebesar 16%. Kegemukkan dan obesitas biasanya disebabkan oleh 

kebanyakkan makan karbohidrat, lemak maupun protein dan kurang gerak. Kurang nya aktifitas fisik 

atau kurang gerak juga menjadi salah satu faktor penyebab kegemukkan (Winasih. 2018). 

Masalah gizi merupakan gangguan pada beberapa segi kesejahteraan perorangan atau masyarakat 

yang disebabkan karena tidak terpenuhi kebutuhan akan zat gizi yang diperoleh dari makanan. 

Masalah gizi makro terutama masalah kurang energi protein telah mendominasi para pakar gizi 

selama puluhan tahun. Zat gizi yang diperlukan oleh tubuh terdiri dari karbohidrat, protein, lemak, 

vitamin, mineral dan air. Beberapa zat gizi dapat dibuat oleh tubuh sendiri dan sebagian besar lainnya 

diperoleh dari makanan sehari – hari.  

Status gizi dipengaruhi oleh konsumsi pangan dan aktivitas fisik dari seseorang. Konsumsi 

pangan merupakan faktor utama dalam memenuhi kebutuhan zat gizi di dalam tubuh. Zat gizi 

berfungsi sebagai sumber tenaga bagi tubuh, mengatur proses metabolisme dalam tubuh, 

memperbaiki jaringan tubuh serta pertumbuhan. Pemilihan bahan pangan dan penentuan jumlah 

makanan yang dikonsumsi dipengaruhi oleh pengetahuan gizi. Pengetahuan gizi merupakan aspek 

kognitif yang menunjukkan pemahaman tentang ilmu gizi, jenis zat gizi, serta interaksinya terhadap 

status gizi dan Kesehatan (Soraya, 2017).  

Beberapa faktor yang mempengaruhi kualitas sumber daya manusia, faktor kesehatan dan gizi 

memegang peranan penting, karena orang tidak akan dapat mengembangkan kapasitasnya secara 

maksimal apabila yang bersangkutan tidak memiliki status kesehatan dan gizi yang optimal. Upaya 

peningkatan kualitas sumber daya manusia baik fisik maupun non fisik harus dilaksanakan sedini 

mungkin dan berlangsung terus menerus selama hidup (Abdullah, 2019).  

Jika anak mengalami gizi yang kurang terpenuhi, maka dampak negatif yang akan muncul ialah 

lambatnya pertumbuhan badan, rawan terhadap penyakit, menurunya tingkat kecerdasan, dan 

terganggunya mental anak (Annajiah, 2017). Penelitian lain juga mengatakan bahwa jika anak 

mengalami gizi buruk maka anak akan mudah menderita salah mental, sukar berkonsentrasi, rendah 

diri, dan prestasi belajar menjadi rendah (Syatyawati, 2013). Sehingga dapat dikatakan bahwa gizi 

yang baik dapat membuat kesehatan mental anak baik sedangkan gizi yang kurang baik, dapat 

menimbulkan masalah gangguan kesehatan mental pada anak, 

 

Metode Penelitian 

Penelitian ini merupakan studi eksploratori yang bertujuan untuk menilai pengetahuan remaja 

tentang gizi seimbang. Kuesioner daring diberikan kepada remaja di SMA Negeri 8 Makassar. 

Sebanyak 55 remaja berpartisipasi dalam penelitian ini. Kuesioner terdiri dari 30 butir pertanyaan 

yang mencakup 4 indikatir utama gizi seimbang yang dianjurkan oleh Kementerian Kesehatan 

Republik Indonesia, yaitu keanekaragaman makanan, kebiasaan hidup bersih, aktivitas fisik dan 

pemantauan berat badan secara teratur. Data yang dikumpulkan kemudian dianalisis secara deskriptif 

untuk menilai tingkat pengetahuan remaja tentang gizi seimbang,  
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Hasil 

 Hasil analisis deskriptif menunjukkan bahwa indikator 1 menunjukkan bahwa sebagian besar 

remaja berpartisipasi memiliki tingkat pengetahuan yang rendah mengenai gizi seimbang, indikator 

2 menunjukkan pencapaian yang lebih baik dibandingkan tiga indiaktor lainnya.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pembahasan 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa sebagian besar remaja yang berpartisipasi memiliki 

tingkat pengetahuan yang rendah mengenai gizi seimbang. Diantara semua indikator, indikator 1 

mengenai pengetahuan remaja mengenai keanekaragaman makanan menunjukkan tingkat 

pengetahuan terendah, temuanini mengindikasi bahwa remaja belum sepenuhnya memeahmi 

pentingnya mengonsumsi makanan yang beragam, padahal hal ini merupakan komponen penting dari 

pola makanan seimbang. Oleh karena itu, guru biologi di kelas perlu meningkatkan pemahaman 

remaja mengenai pentingnya mengonsumsi makanan seimbang seperti protein, buah dan sayur untuk 

menjaga kesehatan tubuh. sedangkan indikator 2 terkait aktivitas fisik menunjukkan pencapaian yang 

lebih baik dari tiga indikator lainnya, tingkat pengetahuan yang relative lebih tinggi dipengarhi oleh 

popularitas aktivitas fisik dikalangan remaja yang sering dipengaruhi oleh tren sosial sehingga 

membentuk kesadaran remaja akan pentingnya aktivitas fisik. Hal ini mejelaskan mengapa 

pemahaman mereka dalam aspek ini lebih kuat dibandingkan aspek gizi seimbang. Indikator 3 

menunjukkan pengetahuan remaja mengenai kebiasaan hidup bersih partisipan dalam kategori rendah 

terkait pemahaman kebiasaan hidup bersih. Oleh karena itu pemahaman remja mengenai tema ini 

perlu diperkuat mellaui intervensi pendididkan di ruang kelas. Melalui topik-topik biologi guru 

menerapkan pendekatan pembelajaran kontekstual dengan memanfaatkan kasus-kasus factual dan 

fenomena yang terjadi dilingkungan sekolah untuk meningkatkan kebiasaan hidup bersih terhadap 

kesehatan, khususnya yang berkaitan dengan kualitas makanan yang mereka konsusmsi.indiaktor 4 

mengenai pemantauan berat badan, partisipan dikategorikan rendah terkait pemahaman tentang 

pentingnnya memantau berat badan secara teratur agar menjaga gaya hiduo dan mencegah masalah 

kesehatan seperti obesistas dan malnutrisi. Untuk mengatasi masalah ini sangat penting untuk 

meningkatkan edukasi mengenai pentingnnya memantau berat badan sebagai bagian dari manajemen 

kesehatan secara menyeluruh.  

 

Kesimpulan 

Penelitian ini  menyoroti adanya maslah serius terkait  tingkat pengetahuan remaja pada keempat 

indikator  gizi seimbang yang dikaji. temuan dalam penelitian  ini menunjukkan bahwa  partisipan 

termasuk dalam kategori pengetahuan rendah , pada setiap indikator, yang mencerminkan kesenjangan 

besar dalam pemhaman mereka erkait apek penting dalam gizi dn kesehatan. Secara khusus data 

menunjukkan bahwa remaja  memiliki kesadaran yang terbatas mengenai pentingnya mengkonsusmsi 
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makanan beragam, menjaga gya hidup bersih  serta memantau berat badan secara rutin. Tingginya 

prevalensi tingkat pengetahuan yang rendah diseluruh indikator ini menegaskan kebutuhan mendesak 

akan intervensi Pendidikan yang terarah dan menyeluruh. Penting bagi program dan edukasi kesehatan 

dimasa depan untuk dirancang sedemikian rupa sehingga dapat m emberikan pemahaman yang lebih 

kuat dan aplikatif kepada remaja mengenai konsep gizi. Dengan meningkatkan Pendidikan edukatif 

serta mengintegrasikan konten yang lebih menarik, relevan dan dapat diterapkan, kita dapat membekali 

remaja dengan kemampuan untuk membuat keputusan yang lebih baik terkait kesehatan dan 

mengadopsi gaya hidup yang lebih sehat. 

 

Saran 

Berdasarkan hasil temuan penelitian ini dapat dikemukakan beberapa saran sebagai berikut :  

1. Penguatan Pendidikan gizi di sekolah 

2. Pengembangan media dan bahan ajar kontekstual 

3. Pelatihan dan workshop untuk guru 

4. Keterlibatan orang tua dan komunitas sekolah 
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