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LAMPIRAN 

Lampiran 1. Surat izin penelitian  
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Lampiran 2. Surat izin penelitian Dinas Pendidikan dan Kebudayaan Kabupaten 

Jombang 
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Lampiran 3. Surat izin penelitian Bakesbangpol Kabupaten Jombang 
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Lampiran 4. Surat izin pengambilan data Dinas Kesehatan Kabupaten Jombang 
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Lampiran 5. Surat keterangan telah melaksanakan penelitian 
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Lampiran 6. Lembar persetujuan responden 
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Lampiran 7. Satuan acara penyuluhan 

SATUAN ACARA PENYULUHAN 

Judul Kegiatan : Penyuluhan Gizi 

Pokok Bahasan : 4 pilar gizi seimbang 

Sub pokok bahasan :  

a. Mengonsumsi anekaragam pangan 

b. Membiasakan perilaku hidup bersih 

c. Melakukan aktivitas fisik 

d. Memantau Berat Badan (BB) secara teratur untuk mempertahankan berat 

badan normal 

Sasaran : Siswa kelas IV SDN Brodot 1, Kabupaten Jombang 

Tempat  : SDN Brodot 1 Kabupaten Jombang 

Hari/Tanggal : Selasa, 7 Januari 2025 

Waktu  : 60 menit 

Penyuluh : Cindy Essica Aurel 

1. Tujuan Instruksional Umum 

Memberikan pengetahuan pada siswa agar dapat menambah wawasan 

mengenai gizi seimbang sehingga diharapkan wawasan yang diperoleh dapat 

diterapkan pada kehidupan sehari-hari dan dapat mencegah timbulnya masalah 

gizi pada anak. 

2. Tujuan Instruksional Khusus 

Sesudah diberikan penyuluhan, siswa diharapkan dapat mengerti dan 

memahami :  

1) Apa itu gizi seimbang  

2) 4 pilar gizi seimbang yang terdiri dari :  

- Mengonsumsi anekaragam pangan. 

- Membiasakan perilaku hidup bersih. 
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- Melakukan aktivitas fisik. 

- Memantau Berat Badan (BB) secara teratur untuk mempertahankan 

berat badan normal. 

3. Metode 

Ceramah dan tanya jawab 

4. Media 

Poster 

5. Evaluasi 

Diberikan lembar posttest untuk diisi oleh responden  

6. Strategi Pelaksanaan 

Waktu Kegiatan Penyuluh Kegiatan Peserta 

5 menit Pembukaan :  

- Mengucapkan salam  

- Memperkenalkan diri 

- Menjelaskan tujuan  

- Menyampaikan topik materi yang 

akan disampaikan 

- Menyampaikan runtutan 

pelaksanaan penyuluhan 

- Menjawab salam 

- Mendengarkan dan 

memperhatikan 

- Memberi respon 

15 menit Membagikan kuesioner pretest Mengerjakan soal pretest 

20 menit Pelaksanaan :  

- Menjelaskan pengertian gizi 

seimbang 

- Menjelaskan mengenai 4 pilar gizi 

seimbang 

- Memperhatikan penyuluh 

- Mendengarkan materi 

yang disampaikan 

10 menit Evaluasi 

- Melakukan sesi tanya jawab 

- Menanyakan kembali pemahaman 

responden terhadap materi yang 

telah disampaikan 

- Menjawab pertanyaan 

- Menanyakan materi yang 

belum jelas 
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15 menit Membagikan kuesioner posttest Mengerjakan soal posttest 

5 menit Penutup :  

- Mengucapkan terimakasih atas 

peran dan perhatian responden 

- Mengucapkan salam penutup 

- Mendengarkan 

- Menjawab salam 

 

 

7. Materi 

1) Pengertian gizi seimbang  

Menurut (Kemenkes, 2014), Gizi seimbang adalah susunan pangan 

sehari-hari yang mengandung zat gizi dalam jenis dan jumlah yang sesuai 

dengan kebutuhan tubuh, dengan memperhatikan prinsip keanekaragaman 

pangan, aktivitas fisik, perilaku hidup bersih dan mempertahankan berat 

badan normal untuk mencegah masalah gizi.  

Makanan dengan gizi seimbang yakni makanan yang mengandung 

karbohidrat, protein, lemak, dan serat yang sesuai dengan kebutuhan tubuh 

kita.  

2) Mengonsumsi anekaragam pangan 

Tidak ada makanan yang mengandung semua jenis zat gizi lengkap 

yang dibutuhkan oleh tubuh, maka dari itu dianjurkan untuk mengonsumsi 

anekaragam pangan yang terdiri dari :  

A. Makanan pokok 

Makanan pokok merupakan pangan yang mengandung 

karbohidrat dan sering dikonsumsi oleh Masyarakat Indonesia. Fungsi 

utama karbohidrat adalah sebagai sumber energi bagi tubuh. Contoh 

pangan karbohidrat adalah beras, jagung, singkong, ubi, talas, garut, 

sorgum, jewawut, sagu dan produk olahannya. Indonesia kaya akan 

beragam pangan sumber karbohidrat tersebut.  
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B. Lauk pauk 

Lauk pauk merupakan pangan sumber protein yang berfungsi 

sebagai zat pembangun yang penting bagi tubuh. Lauk pauk terdiri dari 

:  

- Protein hewani  

Lauk pauk sumber protein hewani memiliki asam amino 

yang lebih lengkap, dan mudah diserap oleh tubuh. Namun jumlah 

lemak dan kolesterolnya tinggi serta harganya relative lebih mahal. 

Kandungan lemak dan kolesterol yang tinggi ini banyak pada daging 

dan sedikit pada ikan. Contoh sumber lauk hewani diantaranya 

adalah daging unggas, daging sapi, daging kambing, ikan termasuk 

hasil laut, telur, susu, dan hasil olahannya. 

- Protein nabati 

Pangan sumber protein nabati memiliki kelebihan yaitu 

kandungan lemak tidak jenuh yang lebih banyak dibanding pangan 

hewani, dan mengandung isoflavon dan antioksidan yang baik untuk 

kesehatan. Bahan makanan sumber protein nabati diantaranya : 

kedelai dan olahannya seperti tempe dan tahu, kacang hijau, kacang 

merah, kacang polong, dan jamur. 

Protein hewani dan nabati memiliki kelebihan dan kekurangan 

masing-masing, sehingga sebaiknya sumber protein bagi tubuh adalah 

kombinasi antara protein hewani dan nabati, dan dikonsumsi secara 

seimbang. 

C. Sayuran 

Sayuran merupakan sumber serat, vitamin, dan mineral. 

Kandungan zat gizi pada setiap sayuran berbeda-beda sehingga 

dianjurkan untuk mengonsumsi anekaragam sayuran. Beberapa sayuran 

dapat dikonsumsi mentah tanpa dimasak terlebih dahulu, sementara 

yang lainnya dapat dimasak dengan cara dikuku, direbus, dan ditumis. 

Anjuran mengonsumsi sayuran untuk anak usia sekolah adalah 3 porsi 
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dalam sehari dan mengonsumsi sayur dianjurkan lebih banyak daripada 

buah. Contoh sayuran diantaranya bayam, wortel, brokoli, kembang kol, 

kubis, labu air, kangkong, buncis, daun singkong, dan lain-lain.  

D. Buah-buahan 

Buah merupakan sumber berbagai serat, vitamin, dan mineral. 

Kandungan serat yang terdapat pada buah lebih sedikit jika 

dibandingkan dengan kandungan serat yang terdapat pada sayur. buah 

yang semakin matang mengandung karbohidrat semakin tinggi 

kandungan fruktosa dan glukosanya, yang dicirikan oleh rasa yang 

semakin manis. Sayur dan buah adalah pangan yang saling melengkapi 

oleh karena itu dianjurkan mengonsumsi keduanya. Anjuran konsumsi 

buah dalam sehari adalah 3-4 porsi.  

E. Air putih  

Air merupakan salah satu zat gizi makro esensial, yang berarti bahwa 

air dibutuhkan tubuh dalam jumlah yang banyak untuk hidup sehat, dan 

tubuh tidak dapat memproduksi air untuk memenuhi kebutuhan ini. Air 

diperlukan untuk pertumbuhan dan perkembangan yang optimal sehingga 

keseimbangan air perlu dipertahankan dengan mengatur jumlah masukan air 

dan keluaran air yang seimbang.  

Bagi tubuh, air berfungsi sebagai pengatur proses biokimia, pengatur 

suhu, pelarut, pembentuk atau komponen sel dan organ, media tranportasi 

zat gizi dan pembuangan sisa metabolisme, pelumas sendi dan bantalan 

organ. Proses biokimiawi dalam tubuh memerlukan air yang cukup. 

Gangguan terhadap keseimbangan air di dalam tubuh dapat meningkatkan 

risiko berbagai gangguan atau penyakit, antara lain: sulit ke belakang 

(konstipasi), infeksi saluran kemih, batu saluran kemih, gangguan ginjal 

akut dan obesitas.  

Pemenuhan kebutuhan air tubuh dilakukan melalui konsumsi 

makanan dan minuman. Anjuran minum air yakni 8 gelas dalam sehari. 

Apabila jumlah air yang dikonsumsi kurang dari jumlah ideal, tubuh akan 

banyak kehilangan banyak cairan (dehidrasi). 
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3) Membiasakan perilaku hidup bersih 

Perilaku hidup bersih akan menghindarkan seseorang dari 

keterpaparan terhadap sumber infeksi yang merupakan salah satu faktor 

penyebab masalah gizi. Oleh karena itu Perilaku hidup bersih sangat terkait 

dengan prinsip Gizi Seimbang. Contoh perilaku hidup bersih diantaranya :  

- Selalu mencuci tangan dengan sabun dan air bersih mengalir sebelum 

makan, sebelum memberikan ASI, sebelum menyiapkan makanan dan 

minuman, dan setelah buang air besar dan kecil, akan menghindarkan 

terkontaminasinya tangan dan makanan dari kuman penyakit antara lain 

kuman penyakit typus dan disentri 

- menutup makanan yang disajikan akan menghindarkan makanan 

dihinggapi lalat dan binatang lainnya serta debu yang membawa 

berbagai kuman penyakit 

- Selalu menutup mulut dan hidung bila bersin, agar tidak menyebarkan 

kuman penyakit 

- Selalu menggunakan alas kaki agar terhindar dari penyakit kecacingan 

Langkah-Langkah cuci tangan pakai sabun yang baik dan benar :  

a. Basahi tangan seluruhnya dengan air bersih mengalir  

b. Gosok sabun ke telapak, punggung tangan dan sela jari-jari  

c. Bersihkan bagian bawah kuku-kuku  

d. Bilas dengan air bersih mengalir.  

e. Keringkan tangan dengan handuk/tissu atau keringkan dengan 

udara/dianginkan. 

4) Melakukan aktivitas fisik  

Aktivitas fisik adalah setiap gerakan tubuh yang meningkatkan 

pengeluaran tenaga/energi dan pembakaran energi. Aktivitas fisik 

dikategorikan cukup apabila seseorang melakukan latihan fisik atau olah 

raga selama 30 menit setiap hari atau minimal 3-5 hari dalam seminggu. 

Beberapa aktivitas fisik yang dapat dilakukan antara lain aktivitas fisik 
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sehari – hari seperti berjalan kaki, berkebun, menyapu, mencuci, mengepel, 

naik turun tangga dan lain-lain. 

Latihan fisik adalah semua bentuk aktivitas fisik yang dilakukan 

secara terstruktur dan terencana, dengan tujuan untuk meningkatkan 

kesegaran jasmani. Beberapa latihan fisik yang dapat dilakukan seperti 

berlari, joging, bermain bola, berenang, senam, bersepeda dan lain-lain. olah 

raga yaitu latihan fisik yang dilakukan berkesinambungan dengan mengikuti 

aturan tertentu dan bertujuan juga untuk meningkatkan prestasi. Jenis 

olahraga dapat dipilih sesuai hobinya. Beberapa aktivitas olah raga yang 

dapat dilakukan seperti sepak bola, bulutangkis, bola basket, tenis meja, 

voli, futsal dan lain-lain. 

Manfaat aktivitas fisik : 1) Kematian dini; 2) Penyakit tidak menular 

(penyakit jantung koroner, stroke, kanker, diabetes type 2, osteoporosis dan 

depresi) 3) Faktor risiko penyakit seperti tekanan darah tinggi dan kolesterol 

darah tinggi; 4) Kebugaran fisik dan kekuatan otot; 5) Kapasitas fungsional 

(kemampuan melakukan kegiatan dalam kehidupan sehari-hari); 6) 

Kesehatan mental seperti depresi dan fungsi kognitif; 7) Trauma atau 

serangan jantung mendadak. 

5) Mempertahankan dan memantau berat badan normal 

Mempertahankan berat badan normal memungkinkan seseorang 

dapat mencegah berbagai penyakit tidak menular. Cara mempertahankan 

berat badan normal adalah dengan mempertahankan pola konsumsi 

makanan dengan susunan gizi seimbang dan beraneka ragam serta 

mempertahankan kebiasaan latihan fisik/olah raga teratur. 
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Lampiran 8. Kuesioner pengetahuan responden 

Pre-Test 
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Post-Test 
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Lampiran 9. Daftar hadir penyuluhan 
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Lampiran 10. Media penyuluhan 
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Lampiran 11. Master tabel nilai pre-test dan post-test 

No Kode 

Responden 

Jenis 

Kelamin 

Usia Nilai Pre 

Test 

Kategori Nilai Post 

Test 

Kategori 

1 A1 L 10 60 Cukup 80 Baik 

2 A2 P 9 30 Kurang 70 Cukup 

3 A3 L 10 70 Cukup 100 Baik 

4 A4 P 10 60 Cukup 80 Baik 

5 A5 P 9 60 Cukup 90 Baik 

6 A6 P 10 70 Cukup 80 Baik 

7 A7 L 10 30 Kurang 70 Cukup 

8 A8 P 9 60 Cukup 80 Baik 

9 A9 L 10 20 Kurang 30 Kurang 

10 A10 L 11 30 Kurang 60 Cukup 

11 A11 L 9 30 Kurang 50 Kurang 

12 A12 L 10 70 Cukup 90 Baik 

13 A13 L 10 70 Cukup 70 Cukup 

14 A14 P 10 60 Cukup 90 Baik 

15 A15 L 10 70 Kurang 90 Baik 
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Lampiran 12. Dokumentasi kegiatan 
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