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LAMPIRAN 

Lampiran 1. Surat Keterangan Layak Etik 
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Lampiran 2. Penjelasan Sebelum Persetujuan untuk Mengikuti 

Penelitian 

....... 
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Lampiran 3. Inform Consent 
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Lampiran 4. Daftar Hadir Siswi Underweight 
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Lampiran 5. Satuan Penyuluhan 

 

SATUHAN PENYULUHAN 1 

Judul Penyuluhan : Edukasi Pentingnya Konsumsi Makanan Sehat 

Remaja Dalam Upaya Meningkatkan Asupan Gizi 

Pada Remaja  

Sasaran   : Remaja Putri SMAN 1 Singosari 

Tempat  : SMAN 1 Singosari 

Hari/Tanggal  : - 

Waktu    : 09.00 – 11.00 WIB 

A. Tujuan Pembelajaran Umum 

Untuk Meningkatkan pengetahuan responden terhadap pentingnya 

makanan sehat bagi Remaja  

B. Tujuan Pembelajaran Khusus 

1. Meningkatkan pengetahuan responden tentang makanan sehat 

dan bergizi seimbang bagi remaja 

2. Mengubah tingkat konsumsi responden 

3. Memberikan perubahan untuk kadar hemoglobin responden 

C. Metode  

a. Ceramah  

b. Diskusi  
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D. Kegiatan  

Tabel . Kegiatan Edukasi 

No Kegiatan 
Prosedur 

Penyuluhan 
Uraian Kegiatan Kegiatan 

Peserta 

Metode dan 

Media 

1 Pendahulu

an 

 

2 menit 

Pembukaan : 

1. Membuka

kegiatan dengan 

mengucapkan salam. 

1. Menjawab 
salam 
 
 
 

 
 

Ceramah dan 
media formulir 
food Recall 24 
jam 

5 menit 

 

2. Memperkenalkan diri 
 

 

 

2. Mendengark

an dan 

memperhatik

an 

5 menit 

 

3. Menjelaskan tujuan 

dan manfaat 

pambelajaran, kontrak

waktu edukasi 

 

3. Mendengark

an dan 

meperhatikan 

 

 

 

8 menit 

4. Membagikan form pre 

test dan 

mengerjakannnya 

Menjawab 

pertanyaan 

pre test 

2 Penyajian 

(Inti 

Kegiatan)  

25 menit 

Pelaksanaan : 

1. Menu Sehat Remaja 

• Isi Piringku 

• Gizi Seimbang 

a) Energi 

b) Protein 

        c) Zat Besi 

1.   Menyimak 

dan 

memperhatik

an,  

Ceramah  dan 
Diskusi 

 

 

Alat bantu PPT 

dan food model 
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25 menit 

2. Memberi 

Rekomendasi Menu 

Makan siang Beserta 

Snacknya 

 

20 menit 

 

  

10 menit 

 

3. Menjelaskan tentang 

Daftar Penukar 

Bahan Makanan 

 

 

 
 

1. Bertanya dan 

Menjawab 

Diskusi 

3 Penutup Penutup 

(20 menit) 

Evaluasi : 

Membahas Post test 

Memberi Kesimpulan 

Evaluasi 

1. Menjawab 

Pertanyaan 

Post test 

2. Menyimak 

dan 

mendengark

an 

3. Membahas 
jawaban dari 
post test 

Diskusi  
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Lampiran 6. Materi Edukasi 

MATERI EDUKASI 

 

A. Menu Sehat Remaja  

1. Definisi Makanan Sehat 

Makanan sehat adalah makanan yang kaya nutrisi 

mengandung zat gizi makro (karbohidrat, protein, dan lemak 

sehat) serta zat gizi mikro (vitamin dan mineral), tetapi tidak 

terlalu padat kalori alias tidak melebihi kebutuhan tubuh akan 

kalori harian. Makan sehat bertujuan agar tubuh merasa 

nyaman, punya lebih banyak energi untuk beraktivitas serta 

terhindar dari penyakit. Jika seseorang menyantap makanan 

yang kaya nutrisi dengan benar dan seimbang, maka 

seseorang tidak harus melakukan diet untuk mengurangi atau 

menambah berat badan, karna tubuh akan menyesuaikan diri 

pada berat yang paling ideal. Semua itu dapat dicapai dengan 

mempelajari jenis-jenis makanan sehat dan 

mengkonsumsinya dengan cara yang tepat (Oetoro, 

Parengkuam, & Parengkuam, 2012). 

 

2. Makanan Gizi Seimbang 

Gizi Seimbang menurut Kemenkes RI (2014) 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 memantau berat badan secara 

teratur dalam rangka mempertahankan berat badan normal 

untuk mencegah masalah gizi. Prinsip gizi seimbang terdiri 

dari 4 (empat) pilar yang pada dasarnya merupakan rangkaian 

upaya untuk menyeimbangkan antra zat gizi yang keluar dan 

zat gizi yang masuk dengan memantau berat badan secara 

teratur.   
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1. Mengonsumsi aneka ragam pangan  

2. Membiasakan Perilaku Hidup Bersih  

3. Melakukan Aktifitas Fisik  

4. Memantau Berat Badan (BB) Secara Teratur 

Untuk Mempertahankan Berat Badan Normal 

 

3. Isi Piringku 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 13. Isi Piringku 

Secara umum, "Isi Piringku" menggambarkan porsi makan 

yang dikonsumsi dalam satu piring yang terdiri dari 50 persen 

buah dan sayur, dan 50 persen sisanya terdiri dari karbohidrat 

dan protein. Kampanye "Isi Piringku" juga menekankan untuk 

membatasi gula, garam, dan lemak dalam konsumsi sehari-

hari. Kampanye "Isi Piringku" juga menekankan untuk 

membatasi gula, garam, dan lemak dalam konsumsi sehari-

hari. Dalam perkembangan ilmu gizi yang baru, pedoman "4 

Sehat 5 Sempurna" berubah menjadi pedoman gizi seimbang 

yang terdiri dari 10 pesan tentang menjaga gizi. Dari 10 pesan 

tersebut, dikelompokkan lagi menjadi empat pesan pokok. 
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yakni pola makan gizi seimbang, minum air putih yang cukup, 

aktivitas fisik minimal 30 menit per hari, dan mengukur tinggi 

dan berat badan yang sesuai untuk mengetahui kondisi tubuh.  

Anjuran isi piringkku sebagai panduan makanan seimbang dan 

sehat:  

1) Isilah ½ piring dengan sayur dan buah : Bagian 

terbanyak dari isi piring adalah sayur dan buah, 

semakin beraneka warna dan bervariasi semakin 

baik. Porsi sayur lebih banyak dari buah. Dalam 

persen sayur sebanyak 30%, sedangkan buah 20% 

dari isi piring.  

2) Isilah 1/3 piring dengan makanan pokok : utamakan 

mengonsumsi karbohidrat komplek, seperti nasi, 

jagung, oatmeal dll. 

3) Isilah bagian tersisa dari piring dengan lauk pauk : 

Isilah piring dengan sumber protein hewani dan 

nabati, seperti ikan, ayam, telur, tempe, tahu, dan 

kacang-kacangan lainnya. Batasi daging merah dan 

makanan olahan seperti sosis, nugget, bakso, 

kornet, dll. 

4. Asupan Zat Gizi Yang Baik Untuk Remaja 

 

Gizi kurang pada remaja dapat berdampak buruk bagi 

remaja, terutama remaja putri. Maka dari itu cara untuk 

mengatasi gizi kurang pada remaja putri salah satunya adalah 

menjaga pola makan. Kebutuhan gizi yang seimbang tentu 

diperlukan  seperti zat gizi makro (energi, protein, lemak dan 

karbohidrat) dan zat gizi mikro (vitamin dan mineral). Makanan 

yang dipilih akan memberikan dampak yang baik bagi tubuh, 

begitupun sebaliknya makanan yang tidak dipilih memberikan 

dampak pada tubuh kekurangan gizi esensial tertentu. 
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a. Energi 

Energi Bukan termasuk zat gizi, tetapi merupakan hasil 

metabolism karbohidrat, protein, dan lemak. Fungsi energi 

adalah sebagai zat tenaga untuk metabolism, pertumbuhan, 

pengaturan, suhu dan kegiatan fisik. Kelebihan energi 

disimmpan dalam bentuk glikogen sebagai cadangan energi 

jangka pendek dan dalam bentuk lemak sebagai cadangan 

jangka panjang.  

b. Karbohidrat 

Karbohidrat merupakan zat gizi berupa senyawa 

organic yang terdiri dari atom karbon, hydrogen, dan oksigen 

yang digunakan sebagai bahan pembentuk energi. Diantara 

zat-zat gizi lainnya karbohidrat disebut sebagai sumber energi 

utama. Sehingga tidak heran jika makanan sumber utama 

karbohidrat biasanya menempati proporsi terbesar dalam 

susunan hidangan makanan sehari-hari dan sumber kalori 

makanan untuk Sebagian masyarakat. Karbohidrat 

merupakan bahan hidangan yang diperoleh dari bahan 

pangan yang berasal dari tanam-tanaman. Fungsi Karbohidrat 

antara lain, penyedia energi utama, pengatur metabolism 

lemak, penghemat protein, penyuplai energi otak dan saraf, 

penyimpan glikogen dll. Contoh makanan sumber karbohidrat 

ada nasi, kentang, ubi-ubian, dan sebagainya.  

c. Protein 

Protein merupakan salah satu zat gizi yang diperlukan 

oleh tubuh terutama untuk membangun sel dan jaringan, 

memelihara dan mempertahankan daya tahan tubuh, 

membantu enzim, dan berbagai bahan biokimia lain. Bahan 

makanan berprotein tinggi contohnya, daging, ayam, ikan, 

tahu, tempe, dan kacang-kacangan. Bisa diambil contoh dari 

ikan gabus. Ikan merupakan salah satu sumber pangan yang 

memiliki  kadar protein sangat tinggi. Selain kaya akan protein, 

ikan juga mengandung berbagai zat gizi mikro, vitamin, dan 

mineral yang baik untuk tubuh apabila dikonsumsi.  
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d. Lemak 

Lemak adalah zat yang kaya akan energi dan berfungsi 

sebagai sumber energi yang memiliki peranan penting dalam 

proses metabolism lemak. Menurut anjuran pedoman gizi 

seimbang konsumsi lemak yang baik adalah 25% dari 

kebutuhan. Konsumsi lemak berlebih berkaitan dengan 

peningkatan berat badan menjadi obesitas dan berisiko 

terhadap terjadinya Penyakit Tidak Menular (PTM). Lemak 

dalam pangan adalah lemak yang terdapat di dalam bahan 

pangan dan dapat digunakan oleh tubuh manusia. Lemak ini 

mencakup trigliserida, asam lemak jenuh, asam lemak tak 

jenuh, dan kolesterol. Fungsi lemak antara lain sebagai 

sumber energy, sumber asam leak esensial, alat angkut dan 

pelarut vitamin larut lemak, memberi rasa kenyang dan 

sebagai pelumas. Sumber utama lemak adalah minyak 

tumbuh-tumbuhan, mentega, margarin, dan lemak hewan.   

e. Vitamin dan Mineral 

a) Zat Besi 

Zat besi merupakan mineral esensial.  Zat besi mempunyai 

peranan penting dalam tubuh yaitu sebagai pengangkut O2 

dan CO2, pembentukan sel darah merah, dan bagian dari 

enzim. Persediaan zat besi dalam makanan dapat 

dibedakan menjadi tiga yaitu, makanan dengan persediaan 

zat besi rendah terdiri dari bahan makanan yang tidak 

bervariasi yaitu biji-bijian, akar-akaran dan umbi-umbian 

dengan hampir tidak pernah mengkonsumsi daging, ikan 

dan makanan yang mengandung Vitamin C. Makanan 

dengan persediaan zat besi sedang terdiri dari biji-bijian, 

akar-akaran dan umbi-umbian termasuk pula makanan 

yang bersumber dari hewan serta makanan yang 

mengandung Vitamin C. Makanan dengan persediaan zat 

besi tinggi yaitu makanan yang banyak sekali mengandung 

daging, 84angko, ikan, sayuran hijau atau makanan-

makanan yang kaya akan Vitamin C. 
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b) Vitamin C 

Selain zat besi sebagai zat gizi utama yang disarankan, 

penderita anemia juga perlu mengkonsumsi makanan yang 

mengandung Vitamin C. Sumber Vitamin C bisa didapatkan 

dari buah-buahan seperti jeruk, tomat, strawberry, paprika, 

papaya dll. Asupan tersebut termasuk non heme, agar 

optimal dalam meningkatkan produksi sel darah merah, 

oleh karena itu konsumsi asupan tersebut harus dibarengi 

dengan summber zat besi heme.  

c) Zink 

Zink adalah salah satu mineral mikro yyang penting 

untuk semua bentuk kehidupan, baik tumbuhan, hewan dan 

mikroorganisme. Zink berperan penting dalam pertumbuhan 

dan perkembangan, fungsi neurologis, siste kekebalan tubuh 

dan reproduksi. Kebutuhan zink untuk remaja sebanyak 8-13 

mg. Asupan makanan yang mengandung zink terbatas dapat 

mempengaruhi pertumbuhan fisik dan perkembangan 

karakteristik seksual sekunder. Pada penelitian Payahoo et al 

(2013) menunjukkan bahwa suplemen zink dapat 

meningkatkan IMT. Sumber zink yang sangat baik adalah 

daging merah, makanan laut, unggas, dan produk susu. 

Sedangkan untuk nabati adlaah biji-bijian dan sayuran.   

 

B. Rekomendasi Menu Makan Siang dan Snacknya 
 

Dalam Gizi seimbang dianjurkan untuk konsumsi beraneka ragam 

makanan. Dimana yang dimaksud adalah makanan dengan nilai gizi 

seimbang yang didalamnya terdapat makanan sumber energi, protein 

hewani dan nabati, lemak, dan karbohidrat.  

Berikut Penjelasannya 

a. Karbohidrat 

Diantara zat-zat gizi lainnya karbohidrat disebut sebagai sumber 

energi utama. Sehingga tidak heran jika makanan sumber utama 

karbohidrat biasanya menempati proporsi terbesar dalam 

susunan hidangan makanan sehari-hari dan sumber kalori 
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makanan untuk Sebagian masyarakat. Sebagai contoh Nasi pada 

menu diatas mempunyai takaran 100 gr. Makanan sumber 

karbohidrat selain nasi adalah jagung  

b. Protein Hewani 

Protein merupakan salah satu zat gizi yang diperlukan oleh 

tubuh terutama untuk membangun sel dan jaringan, memelihara 

dan mempertahankan daya tahan tubuh, membantu enzim, dan 

berbagai bahan biokimia lain. Dampak rendahnya konsumsi 

makanan sumber protein hewani  adalah stunting dan kurang gizi 

pada anak. Bahan makanan sumber protein hewani mengandung 

semua jenis asam amino esensial, sedangkan bahan makanan 

sumber protein nabati rendah  kandungan beberapa jenis asam 

amino esensial.  Bahan makanan berprotein tinggi contohnya, 

daging, ayam, ikan, tahu, tempe, dan kacang-kacangan. Bisa 

diambil contoh dari ikan gabus. Ikan merupakan salah satu 

sumber pangan yang memiliki  kadar protein sangat tinggi. Selain 

kaya akan protein, ikan juga mengandung berbagai zat gizi mikro, 

vitamin, dan mineral yang baik untuk tubuh apabila dikonsumsi.  

Protein Hewani yang ada di rekomendasi menu adalah Ikan 

Gabus. Ikan gabus adalah sumber protein hewani dan 

mengandung kadar albumin yang tinggi serta zat besi yang mana 

sangat diperlukan untuk remaja untuk mencegah Anemia. Ikan 

gabus (Channa striata)  memiliki kandungan protein yang masuk 

dalam kategori tinggi yaitu mencapai 25,2%. Selain itu, ikan 

gabus (Channa striata) juga merupakan salah satu ikan yang 

banyak digemari untuk dikonsumsi di Indonesia (Santosa, 2011). 

Ikan gabus telah diketahui memiliki kandungan lemak, air dan 

mineral yang dibutuhkan oleh tubuh manusia. Kandungan gizi 

dalam 100 gram ikan gabus yaitu terdiri dari kalori 80 kkal, air 

sebesar 13,61%, abu sebesar  5,96%, protein sebesar 76.9%, 

lemak sebesar 1,70%, karbohidrat sebesar 3,53%, Zn sebanyak 

3,09 mg dan Fe 4,43% sebanyak mg. Salah satu jenis protein 

yang terpenting dan terkandung dalam ikan gabus yaitu albumin. 
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Protein Hewani bisa diganti dengan daging, seafood, daging 

ayam dll.  

c. Protein Nabati 

Protein nabati yang dicontohkan diatas adalah Tempe. Tempe 

merupakan makanan tradisional Indonesia yang sudah dikenal 

sejak berabadabad yang lalu, terutama dalam tatanan budaya 

makan masyarakat, khususnya di Yogyakarta dan Surakarta. 

Selain mengandung protein tinggi juga kaya akan vitamin B12. 

Tempe merupakan satu-satunya sumber nabati yang memiliki 

kandungan B12, dimana kandungan ini hanya dimiliki oleh produk 

hewani, sehingga tempe memiliki potensial yang lebih baik 

dibandingkan produk nabati lainnya , selama proses fermentasi 

dalam pembuatan tempe terjadi peningkatan Vitamin B12 yang 

perkirakan mencapai sekitar 6,45 kg. Manfaat tempe diantaranya 

adalah menurunkan tekanan darah, mencegah terjadinya 

osteoporosis, menurunkan kadar kolesterol, serta mencakupi 

kebutuhan gizi seimbang. 

d. Sayur 

a) Sayur Sawi 

Salah satu bahan pangan yang perlu dikonsumsi oleh remaja 

adalah sayur hijau. Sayur hijau seperti sawi, bayam, daun kelor 

, brokoli kaya akan zat besi, yang mana sangat berperan 

penting untuk mencegah anemia. Kandungan kalsium yang 

sangat tinggi sangat bagus untuk pembentukan dan menjaga 

kualitas tulang, sehingga menghambat tulang keropos atau 

osteoporosis. Sayur sawi juga berguna untuk menurunkan 

kadar kolesterol jahat penyebab sroke atau penyakit jantung 

yang mematikan, selain itu juga menurunkan kadar gula darah 

penyebab kencing manis, sawi juga bisa menurunkan risiko 

terkena berbagai penyakit kanker, seperti kanker payudara, 

kanker prostat, kanker ginjal, kanker paru-paru, kanker 

kandung kemih. Sayur sawi sangat cocok untuk penderita 

anemia karena kandungan zat besi yang tinggi mampu 

meregenerasi hemoglobin dengan sangat baik. 
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b) Wortel 

Manfaat wortel bisa Anda dapatkan dari kandungan nutrisi di 

dalamnya. Dalam setiap 100 gram wortel, terkandung 40 

kalori. Selain itu, wortel juga mengandung banyak senyawa 

fitokimia yang bermanfaat bagi tubuh, seperti beta-karoten, 

antosianin, polifenol, lutein, likopen, dan zeaxanthin. Wortel 

juga mengandung kolin, vitamin B kompleks, Vitamin C, dan 

vitamin E. Berkat kandungan gizinya yang sangat banyak, ada 

beragam manfaat wortel bagi kesehatan yang bisa Anda 

peroleh, yaitu menjaga Kesehatan mata karena mengandung 

banyak vitamin A, lutein, dan zeaxanthin. Wortel juga dapat 

malancakan pencernaan, mencegah obesitas, penyakit 

jantung, serta meningkatkan kekebalan tubuh karena 

mengandung vitamin A, Vitamin C, folat, dan antioksidan pada 

wortel dapat membantu meningkatkan daya tahan tubuh, agar 

tubuh lebih kuat melawan bakteri dan virus penyebab penyakit 

c) Kembang kool 

 

Buah dan sayur berwana putih seperti, Kol, kembang kol, sawi 

putih tauge, lobak, sirsak, duku, kelengkeng, rambutan, leci 

dsb. Buah dan sayur berwarna putih dan tidak berpigmen ini 

mengandung alicin yang mengontrol kolesterol dan tekanan 

darah, serta dapat menghambat pertumbuhan sel kanker. 

Selain itu, buah dan sayur berwarna putih memiliki Vitamin C 

dan kalsium yang mampu meningkatkan imunitas tubuh. 

e. Buah 

Buah dan sayur merupakan bahan makanan nabati yang berasal 

dari tumbuh-tumbuhan. Buah-buah an banyak mengandung 

vitamin mineral. Alpukat menjadi sumber lemak baik yang bisa 

membantu menaikkan berat badan. Setengah buah alpukat 

mengandung sekitar 161 kalori dan 15 gram lemak. Alpukat juga 

kaya vitamin dan mineral, termasuk kalium serta vitamin K, C, B5 

(asam pantotenat), dan B6 (piridoksin). Alpukat tidak hanya 

mempunyai tekstur yang lembut dan rasa yang enak, Alpukat juga 

https://www.alodokter.com/utamakan-beta-karoten-alami-untuk-mata-dan-tubuh-sehat
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merupakan buah yang dapat menambah darah karena 

mengandung asam folat. Dalam satu cangkir buah alpukat 

memiliki kandungan asam folat sebanyak 23%. Bahkan, di dalam 

alpukat juga terdapat nutrisi lainnya seperti Vitamin C, E, K, B6, 

hingga asam omega 3. 

C. Daftar Bahan Makanan Penukar 

 

Gambar 14. Daftar Bahan Makanan Penukar 
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Lampiran 7. Hasil Karaktristik Responden 

 

 

 

Nama 
Responden 

Kelas Umur 
STATUS GIZI 

IMT LILA 

TMR X IPA A 16 20.4 22 

DDP X IPA A 16 16.4 19 

DRS X IPA B 16 16.3 21.5 

SAZ X IPA B 16 17.3 21.5 

IAZ X IPA B 16 18.6 21.5 

AKA X IPA C 16 17.9 22.3 

SZK X IPA C 16 18.4 23 

GYP X IPA C 16 18.5 22.2 

REE X IPA C 16 17.3 22.5 

CCK X IPA D 16 18.4 21.8 

HMM X IPA D 16 17.9 22 

MAT X IPA D 16 16.4 22.5 

NAK X IPA D 16 15.5 20 

AMM X IPA E 16 14.9 18 

KSP X IPA F 16 17.1 21.2 

AAA X IPA F 16 18.4 22.5 

MRR X IPA G 16 19.5 21 

NRA X IPA G 16 17.5 19.5 

NNR X IPS A 16 16.8 19.5 

NEH X IPS A 16 15.1 20.5 

RIM X IPS A 16 15.7 20.3 

AZZ X IPS B 16 16.5 21.6 

MSV X IPS B 16 15.9 20.6 

CEE X IPS B 16 17.6 22 

SHS X IPS C 16 14.8 18.5 

FFF X IPS C 16 19.4 22 

BTH X IPS C 16 18.1 21.8 

KAM X IPS D 16 19.2 22 

AYA X BHS 16 16.9 20.5 

NAD X BHS 16 16.4 20.5 

AST X BHS 16 18.1 23.7 

RPP X BHS 16 17.9 24.8 

TSS X BHS 16 16.2 21.5 
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  KETERANGAN TOTAL 

LILA 
  KURANG 32 

  NORMAL 16 

IMT 

  SGT KURUS 15 

  KURUS 13 

  NORMAL 20 

  OVERWEIGHT 0 

  OBESE 0 

 

Lampiran 8. Hasil Perhitungan Tingkat Pengetahuan Sebelum dan 
Sesudah Edukasi 

Nama 
Responden 

PRE TEST POST TEST 

Score Benar (%) Salah Score Benar (%) Salah 

TMR 48 15 50 15 68 21 70 9 

DDP 66 21 70 9 77 25 83 5 

DRS 63 20 67 10 71 23 77 7 

SAZ 51 16 53 14 66 21 70 9 

IAZ 64 20 67 10 74 22 73 8 

AKA 58 18 60 12 64 20 67 10 

SZK 31 18 60 12 58 21 70 9 

GYP 36 12 40 18 48 14 47 16 

REE 80 25 83 5 79 25 83 5 

CCK 56 18 60 12 56 19 63 11 

HMM 71 20 67 10 70 22 73 8 

MAT 54 18 60 12 73 24 80 6 

NAK 65 21 70 9 77 25 83 5 

AMM 53 17 57 13 83 25 83 5 

KSP 60 19 63 11 76 23 77 7 

AAA 60 19 63 11 64 21 70 9 

MRR 46 14 47 16 72 21 70 9 

NRA 51 16 53 14 71 22 73 8 

NNR 50 16 53 14 64 21 70 9 

NEH 51 16 53 14 57 19 63 11 

RIM 40 13 43 17 51 17 57 13 

AZZ 58 19 63 11 68 22 73 8 

MSV 66 21 70 9 70 23 77 7 

CEE 73 23 77 7 71 23 77 7 

SHS 44 14 47 16 57 18 60 12 

FFF 45 13 43 17 65 21 70 9 

BTH 74 23 77 7 77 25 83 5 
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KAM 52 16 53 14 60 19 63 11 

AYA 66 22 73 8 79 24 80 6 

NAD 48 15 50 15 47 16 53 14 

AST 57 17 57 13 69 23 77 7 

RPP 55 17 57 13 66 23 77 7 

TSS 54 17 57 13 78 24 80 6 

 

Kategori Persentase 

Baik 76-100% 

Cukup 56-75% 

Kurang <56% 

 

Lampiran 9.  Hasil Perhitungan Recall 24 Jam Energi dan Zat Gizi 
Makro 

No Responden RECALL PRE-TEST RECALL POST-TEST  

Energi 
(kkal) 

Protein 
(g) 

Lemak 
(g) 

KH 
(g) 

Energi 
(kkal) 

Protein 
(g) 

Lemak 
(g) 

KH (g) 

1 TMR 978.8 34.6 22.8 159.4 1429.9 64.1 70 142.1 

2 DDP 1298.5 65.13 45.39 163.331 1298.5 65.13 45.39 163.33 

3 DRS 2069.16 73.87 80.8 257.26 1109.5 45.9 42.9 134.1 

4 SAZ 1079.83 36.41 43.85 135.14 1541.5 54 41.1 237.6 

5 IAZ 1176 51.67 38.42 143.5 2253.37 85.36 48.15 366.55 

6 AKA 1342 39.2 31.5 156.5 1371 61.3 52.8 176 

7 SZK 1350.99 66.87 56.1 146.45 1883.1 72.3 68.9 250.5 

8 GYP 1338 40.9 36.1 208.7 1710 70.7 43.9 248.8 

9 REE 1700.3 64.7 73.6 191.3 1580 56.7 48.5 225.3 

10 CCK 1310.64 78.13 56 115.41 1964 93.7 84 207.4 

11 HMM 820.7 20.78 26.16 123.99 914.3 46.9 29.5 114.9 

12 MAT 1625.36 47.44 71.25 188.04 978.7 33.1 38.5 125.6 

13 NAK 648.6 25.2 19.2 91.8 1423.6 53.4 56 175.3 

14 AMM 1171.32 60 32.86 150.93 1635 76.4 47.6 185.2 

15 KSP 1935.98 83.52 56.96 266.32 2203 45.67 71.4 283.1 

16 AUL 1578.8 71.02 50.92 205.18 1578.8 71.02 50.92 205.18 

17 MRR 1678.6 49.98 79.5 187.4 1424 51.3 54.8 203 

18 NRA 1108.7 36.06 24.56 186.78 1108.7 36.06 24.56 186.78 

19 NNR 1463.9 67.6 83 113.6 1878.55 107.65 94.3 208.9 

20 NEH 1817.43 61.29 36.98 306.59 1817.43 61.29 36.98 306.59 

21 RIM 1536 54 46.8 154.2 2067 100.6 104.8 187.2 

22 AZZ 1135.3 39.91 42.28 152.18 1829.4 58.2 54.7 184.2 

23 MSV 1448 50.9 41.7 217.1 1144.8 48.5 43.8 144.1 

24 CEE 1447 30.2 19.2 183.5 1670.1 45.87 51.01 255.68 
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25 SHS 1010 45.9 49.9 92 940.4 32.7 28.3 136.5 

26 FFF 903.6 33.3 35.3 113.9 1765.8 32 99 195.7 

27 BTH 1082 40.5 46.6 153.6 950.4 33.1 26.6 144.3 

28 KAM 1279.65 23.97 35.23 254.3 1279.65 23.97 35.23 254.3 

29 AYA 1177 34.8 24.3 200 770.6 29.5 28.1 99.8 

30 NAD 434.6 17 8.5 69.6 1524.7 61.2 57.3 216.6 

31 AST 1236.02 62.15 50.57 133.9 2058.25 69.8 71.9 281.43 

32 RPP 1055 46 25 156.7 1756.4 61.1 37.9 297.7 

33 TSS 1074 43.5 30.5 151.8 1736 63.1 90.6 166.9 

 

Lampiran 10. Hasil Perhitungan Recall 24 Jam Zat Gizi Mikro 

Nama 
Vitamin C (mg)  Fe (mg)  Zink (mg)  

Pre test Post test Pre test Post test Pre test Post test 

TMR 9 7.8 6.8 12.9 3 6.3 

DDP 11.33 11.33 11.11 11.11 3.67 3.67 

DRS 0 9.6 10.45 3.6 1.98 4.9 

SAZ 38.45 37.7 11.08 6 1.77 5.5 

IAZ 9.45 103.2 8.22 15.82 4.43 4.28 

AKA 28.9 101.4 3.3 57.8 3.9 7.4 

SZK 12.73 69.4 11.83 55.9 6.49 8.8 

GYP 58 40.5 7.6 7.1 4.7 7 

REE 0 20.5 3.7 5.2 1.5 5.9 

CCK 0 32 11.9 14.2 3.25 5.89 

HMM 0 2 6.38 3.8 1.51 3.9 

MAT 12.6 9 7.47 2.4 5.54 3.8 

NAK 16.8 12.3 3.8 6 1.1 5.2 

AMM 0 13.5 7.25 10.39 3.75 5.3 

KSP 9.9 10.5 13.71 15.3 6.32 7.98 

AAA 0.1 0.1 13.71 0 0 0 

MRR 0.08 13.5 3.08 3.6 1.3 4.3 

NRA 27.6 27.6 1.2 1.2 0 0 

NNR 67.6 98 7.6 16.4 9.1 3.8 

NEH 0 0 8.91 8.91 2.56 2.56 

RIM 2.3 83.8 4 55.6 6 13.7 

AZZ 12.44 16.96 7.62 9.13 3.56 5.89 

MSV 35.2 19.4 7.0 7.1 6.6 4.9 

CEE 1.8 5.4 5.4 14.1 3.1 4.95 

SHS 1.8 10 9.0 3.8 5.5 3.8 

FFF 10.5 80.9 4.8 5.3 5.2 4.1 

BTH 62.2 12.3 5.2 4.5 4.1 3.7 

KAM 0 0 0 0 0 0 
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AYA 0 11.2 3.1 2.5 4.1 3.4 

NAD 0.9 15.9 1.1 3.7 1.6 4.8 

AST 20.14 35.7 6.74 12.8 3.68 2.76 

RPP 117.4 26.5 4.1 9.4 3.5 6.1 

TSS 2 7.6 2.9 8.2 4.4 6.2 

 

Lampiran 11. Hasil Perhitungan Asupan Energi Selama 2 Bulan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lampiran 12. Hasil Perhitungan  Asupan Makro Selama 2 Bulan 
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Lampiran 13.  Hasil Perhitungan  Asupan Mikro Selama 2 Bulan 

 

Lampiran 14.  Hasil Perhitungan Tingkat Konsumsi Energi 

No Nama 
TINGKAT KONSUMSI ENERGI 

Energi 
(kkal) 

% TK Kategori 

1. TMR 1474 70 DEFISIT TINGKAT SEDANG 
2. DDP 1775 85 DEFISIT TINGKAT RINGAN 
3. DRS 1766 84 DEFISIT TINGKAT RINGAN 
4. SAZ 2061 98 NORMAL 
5. IAZ 1304 62 DEFISIT TINGKAT BERAT 
6. AKA 1352 64 DEFISIT TINGKAT BERAT 
7. SZK 1634 78 DEFISIT TINGKAT SEDANG 
8. GYP 1316 63 DEFISIT TINGKAT BERAT 
9. REE 1909 91 NORMAL 
10. CCK 1399 67 DEFISIT TINGKAT BERAT 
11. HMM 1234 59 DEFISIT TINGKAT BERAT 
12. MAT 1394 66 DEFISIT TINGKAT BERAT 
13. NAK 1647 78 DEFISIT TINGKAT SEDANG 
14. AMM 1568 75 DEFISIT TINGKAT SEDANG 
15. KSP 1107 53 DEFISIT TINGKAT BERAT 
16. AAA 1651 79 DEFISIT TINGKAT SEDANG 
17. MRR 1364 65 DEFISIT TINGKAT BERAT 
18. NRA 1204 57 DEFISIT TINGKAT BERAT 
19. NNR 1803 86 DEFISIT TINGKAT RINGAN 
20. NEH 1254 60 DEFISIT TINGKAT BERAT 
21. RIM 1442 69 DEFISIT TINGKAT BERAT 
22. AZZ 1662 79 DEFISIT TINGKAT SEDANG 
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No Nama 

TINGKAT KONSUMSI ENERGI 

Energi 
(kkal) 

% TK Kategori 

23. MSV 1594 76 DEFISIT TINGKAT SEDANG 
24. CEE 1563 74 DEFISIT TINGKAT SEDANG 
25. SHS 1587 76 DEFISIT TINGKAT SEDANG 
26. FFF 969 46 DEFISIT TINGKAT BERAT 
27. BTH 1336 64 DEFISIT TINGKAT BERAT 
28. KAM 1596 76 DEFISIT TINGKAT SEDANG 
29. AYA 1288 61 DEFISIT TINGKAT BERAT 
30. NAD 1171 56 DEFISIT TINGKAT BERAT 
31. AST 1156 55 DEFISIT TINGKAT BERAT 
32. RPP 1143 54 DEFISIT TINGKAT BERAT 
33. TSS 1326 63 DEFISIT TINGKAT BERAT 

 

Lampiran 15. Hasil Perhitungan Tingkat Konsumsi Zat Gizi Makro 

No Nama  
TINGAT KONSUMSI ZAT GIZI MAKRO 

Protein 
(g) 

% 
TK Kategori 

Lemak 
(g) 

% 
TK 

Kategori KH 
% 
TK 

Kategori 

1 
TMR 53 82 

DEFISIT TINGKAT 
RINGAN 

60 86 
DEFISIT TINGKAT 

RINGAN 
153 51 

DEFISIT TINGKAT 
BERAT 

2 
DDP 69 106 NORMAL 73 104 NORMAL 181 60 

DEFISIT TINGKAT 
BERAT 

3 
DRS 69 106 NORMAL 65 93 NORMAL 212 71 

DEFISIT TINGKAT 
SEDANG 

4 SAZ 86 132 LEBIH 86 123 LEBIH 270 90 NORMAL 

5 
IAZ 44 68 DEFISIT TINGKAT BERAT 51 73 

DEFISIT TINGKAT 
SEDANG 

187 62 
DEFISIT TINGKAT 

BERAT 

6 
AKA 45 69 DEFISIT TINGKAT BERAT 75 108 NORMAL 169 56 

DEFISIT TINGKAT 
BERAT 

7 
SZK 63 97 NORMAL 62 89 

DEFISIT TINGKAT 
RINGAN 

179 60 
DEFISIT TINGKAT 

BERAT 

8 
GYP 57 88 

DEFISIT TINGKAT 
RINGAN 

50 72 
DEFISIT TINGKAT 

SEDANG 
153 51 

DEFISIT TINGKAT 
BERAT 

9 
REE 75 115 NORMAL 64 92 NORMAL 230 77 

DEFISIT TINGKAT 
RINGAN 

10 
CCK 52 79 

DEFISIT TINGKAT 
SEDANG 

53 75 
DEFISIT TINGKAT 

SEDANG 
163 54 

DEFISIT TINGKAT 
BERAT 

11 
HMM 43 65 DEFISIT TINGKAT BERAT 46 66 

DEFISIT TINGKAT 
BERAT 

136 45 
DEFISIT TINGKAT 

BERAT 

12 
MAT 37 57 DEFISIT TINGKAT BERAT 47 67 

DEFISIT TINGKAT 
BERAT 

165 55 
DEFISIT TINGKAT 

BERAT 

13 
NAK 61 94 NORMAL 78 112 NORMAL 174 58 

DEFISIT TINGKAT 
SEDANG 

14 
AMM 53 81 

DEFISIT TINGKAT 
RINGAN 

62 89 
DEFISIT TINGKAT 

RINGAN 
156 52 

DEFISIT TINGKAT 
BERAT 

15 
KSP 41 63 DEFISIT TINGKAT BERAT 43 62 

DEFISIT TINGKAT 
BERAT 

118 39 
DEFISIT TINGKAT 

BERAT 

16 
AAA 57 88 

DEFISIT TINGKAT 
RINGAN 

75 107 NORMAL 167 56 
DEFISIT TINGKAT 

BERAT 
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17 

MRR 49 75 
DEFISIT TINGKAT 

SEDANG 
57 81 

DEFISIT TINGKAT 
RINGAN 

116 39 
DEFISIT TINGKAT 

BERAT 

No 

Nama 

Tingkat Konsumsi Zat Gizi Makro 

Protein 
% 
TK 

Kategori Lemak 
% 
TK 

Kategori KH 
% 
TK 

Kategori 

18 
NRA 34 52 DEFISIT TINGKAT BERAT 46 66 

DEFISIT TINGKAT 
BERAT 

114 38 
DEFISIT TINGKAT 

BERAT 

19 
NNR 61 94 NORMAL 79 113 NORMAL 181 60 

DEFISIT TINGKAT 
BERAT 

20 
NEH 48 73 

DEFISIT TINGKAT 
SEDANG 

39 56 
DEFISIT TINGKAT 

BERAT 
151 50 

DEFISIT TINGKAT 
BERAT 

21 
RIM 45 69 DEFISIT TINGKAT BERAT 63 90 NORMAL 150 50 

DEFISIT TINGKAT 
BERAT 

22 
AZZ 86 132 LEBIH 71 102 NORMAL 159 53 

DEFISIT TINGKAT 
SEDANG 

23 
MSV 75 115 NORMAL 64 92 NORMAL 177 59 

DEFISIT TINGKAT 
BERAT 

24 
CEE 64 98 NORMAL 62 89 

DEFISIT TINGKAT 
RINGAN 

178 59 
DEFISIT TINGKAT 

BERAT 

25 
SHS 68 105 NORMAL 65 93 NORMAL 159 53 

DEFISIT TINGKAT 
BERAT 

26 
FFF 33 51 DEFISIT TINGKAT BERAT 42 60 

DEFISIT TINGKAT 
BERAT 

132 44 
DEFISIT TINGKAT 

BERAT 

27 
BTH 38 58 DEFISIT TINGKAT BERAT 44 62 

DEFISIT TINGKAT 
BERAT 

178 59 
DEFISIT TINGKAT 

BERAT 

28 
KAM 40 62 DEFISIT TINGKAT BERAT 62 89 

DEFISIT TINGKAT 
RINGAN 

189 63 
DEFISIT TINGKAT 

BERAT 

29 
AYA 39 60 DEFISIT TINGKAT BERAT 63 90 NORMAL 121 40 

DEFISIT TINGKAT 
BERAT 

30 
NAD 36 56 DEFISIT TINGKAT BERAT 38 54 

DEFISIT TINGKAT 
BERAT 

136 45 
DEFISIT TINGKAT 

BERAT 

31 
AST 33 51 DEFISIT TINGKAT BERAT 50 71 

DEFISIT TINGKAT 
SEDANG 

116 39 
DEFISIT TINGKAT 

BERAT 

32 
RPP 45 69 DEFISIT TINGKAT BERAT 49 70 

DEFISIT TINGKAT 
BERAT 

144 48 
DEFISIT TINGKAT 

BERAT 

33 
TSS 48 73 

DEFISIT TINGKAT 
SEDANG 

39 55 
DEFISIT TINGKAT 

BERAT 
103 34 

DEFISIT TINGKAT 
BERAT 

Zat Gizi Kebutuhan AKG 2019 

Protein 
65 

Lemak 
70 

Karbohidrat 
300 
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Lampiran 16. Hasil Perhitungan Tingkat Konsumsi Zat Gizi Mikro 

No Nama 
TINGKAT KONSUMSI ZAT GIZI MIKRO 

Vit C 
% 
TK 

Kategori Fe 
% 
TK 

Kategori zink 
% 
TK 

Kategori 

1 TMR 65 87 
DEFISIT TINGKAT 

RINGAN 
4 27 

DEFISIT 
TINGKAT BERAT 

4 43 DEFISIT TINGKAT BERAT 

2 DDP 125 166 LEBIH 11 71 
DEFISIT 

TINGKAT 
SEDANG 

4 41 DEFISIT TINGKAT BERAT 

3 DRS 107 142 LEBIH 10 68 
DEFISIT 

TINGKAT BERAT 
6 71 

DEFISIT TINGKAT 
SEDANG 

4 SAZ 48 64 
DEFISIT TINGKAT 

BERAT 
10 67 

DEFISIT 
TINGKAT BERAT 

5 61 DEFISIT TINGKAT BERAT 

5 IAZ 36 48 
DEFISIT TINGKAT 

BERAT 
9 57 

DEFISIT 
TINGKAT BERAT 

2 26 DEFISIT TINGKAT BERAT 

6 AKA 48 65 
DEFISIT TINGKAT 

BERAT 
8 53 

DEFISIT 
TINGKAT BERAT 

6 68 DEFISIT TINGKAT BERAT 

7 SZK 39 51 
DEFISIT TINGKAT 

BERAT 
8 50 

DEFISIT 
TINGKAT BERAT 

4 48 DEFISIT TINGKAT BERAT 

8 GYP 54 72 
DEFISIT TINGKAT 

SEDANG 
9 62 

DEFISIT 
TINGKAT BERAT 

4 40 DEFISIT TINGKAT BERAT 

9 REE 40 53 
DEFISIT TINGKAT 

RINGAN 
7 47 

DEFISIT 
TINGKAT BERAT 

6 68 DEFISIT TINGKAT BERAT 

10 CCK 47 63 
DEFISIT TINGKAT 

BERAT 
11 71 

DEFISIT 
TINGKAT 
SEDANG 

5 55 DEFISIT TINGKAT BERAT 

11 HMM 59 78 
DEFISIT TINGKAT 

SEDANG 
11 76 

DEFISIT 
TINGKAT 
SEDANG 

3 36 DEFISIT TINGKAT BERAT 

12 MAT 38 51 
DEFISIT TINGKAT 

BERAT 
9 58 

DEFISIT 
TINGKAT BERAT 

5 53 DEFISIT TINGKAT BERAT 

13 NAK 65 87 
DEFISIT TINGKAT 

SEDANG 
10 69 

DEFISIT 
TINGKAT BERAT 

6 71 
DEFISIT TINGKAT 

SEDANG 

14 AMM 51 68 
DEFISIT TINGKAT 

BERAT 
13 84 

DEFISIT 
TINGKAT 
RINGAN 

3 36 DEFISIT TINGKAT BERAT 

15 KSP 31 42 
DEFISIT TINGKAT 

BERAT 
9 60 

DEFISIT 
TINGKAT BERAT 

3 38 DEFISIT TINGKAT BERAT 

16 AAA 26 34 
DEFISIT TINGKAT 

BERAT 
7 48 

DEFISIT 
TINGKAT BERAT 

5 56 DEFISIT TINGKAT BERAT 

17 MRR 45 59 
DEFISIT TINGKAT 

BERAT 
8 54 

DEFISIT 
TINGKAT BERAT 

4 48 DEFISIT TINGKAT BERAT 

18 NRA 45 60 
DEFISIT TINGKAT 

BERAT 
10 69 

DEFISIT 
TINGKAT BERAT 

4 45 DEFISIT TINGKAT BERAT 

19 NNR 50 67 
DEFISIT TINGKAT 

BERAT 
9 62 

DEFISIT 
TINGKAT BERAT 

7 77 
DEFISIT TINGKAT 

SEDANG 

20 NEH 40 53 
DEFISIT TINGKAT 

BERAT 
9 62 

DEFISIT 
TINGKAT BERAT 

5 60 DEFISIT TINGKAT BERAT 

21 RIM 8 11 
DEFISIT TINGKAT 

BERAT 
5 36 

DEFISIT 
TINGKAT BERAT 

4 45 DEFISIT TINGKAT BERAT 

22 AZZ 61 81 
DEFISIT TINGKAT 

SEDANG 
9 60 

DEFISIT 
TINGKAT BERAT 

4 40 DEFISIT TINGKAT BERAT 

23 MSV 66 88 
DEFISIT TINGKAT 

RINGAN 
9 61 

DEFISIT 
TINGKAT BERAT 

5 61 DEFISIT TINGKAT BERAT 

24 CEE 60 80 
DEFISIT TINGKAT 

RINGAN 
12 78 

DEFISIT 
TINGKAT 
SEDANG 

4 50 DEFISIT TINGKAT BERAT 

25 SHS 55 73 
DEFISIT TINGKAT 

SEDANG 
8 51 

DEFISIT 
TINGKAT BERAT 

4 46 DEFISIT TINGKAT BERAT 

26 FFF 43 57 
DEFISIT TINGKAT 

BERAT 
5 32 

DEFISIT 
TINGKAT BERAT 

6 67 DEFISIT TINGKAT BERAT 
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No. Nama 

TINGKAT KONSUMSI ZAT GIZI MIKRO 

Vit.C 
% 
TK 

Kategori Fe 
% 
TK 

Kategori Zink 
% 
TK 

Kategori 

27 BTH 23 31 
DEFISIT TINGKAT 

BERAT 
8 55 

DEFISIT 
TINGKAT BERAT 

3 33 DEFISIT TINGKAT BERAT 

28 KAM 37 50 
DEFISIT TINGKAT 

BERAT 
8 53 

DEFISIT 
TINGKAT BERAT 

3 36 DEFISIT TINGKAT BERAT 

29 AYA 20 26 
DEFISIT TINGKAT 

BERAT 
9 59 

DEFISIT 
TINGKAT BERAT 

3 36 DEFISIT TINGKAT BERAT 

30 NAD 24 32 
DEFISIT TINGKAT 

BERAT 
5 32 

DEFISIT 
TINGKAT BERAT 

4 50 DEFISIT TINGKAT BERAT 

31 AST 33 44 
DEFISIT TINGKAT 

BERAT 
8 55 

DEFISIT 
TINGKAT BERAT 

5 60 DEFISIT TINGKAT BERAT 

32 RPP 6 8 
DEFISIT TINGKAT 

BERAT 
10 70 

DEFISIT 
TINGKAT BERAT 

4 45 DEFISIT TINGKAT BERAT 

33 TSS 6 8 
DEFISIT TINGKAT 

BERAT 
7 46 

DEFISIT 
TINGKAT BERAT 

1 14 DEFISIT TINGKAT BERAT 

Zat Gizi Kabutuhan Gizi (AKG 2019) 

Vitamin C 75 

Zat Besi 15 

Zink 9 

 

Lampiran 17.  Hasil Uji Statistik 

1. Uji Statistik Tingkat Pengetahuan 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

pre test 33 31.00 80.00 55.9394 10.99414 

post test 33 47.00 83.00 67.4545 9.22324 

Valid N (listwise) 33     

a. Uji Distribusi Normal Menggunakan Kologorov Smirnov Test 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 

Unstandardized 

Residual 

N 33 

Normal Parametersa,b Mean .0000000 

Std. Deviation 6.95073538 

Most Extreme Differences Absolute .080 

Positive .080 
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Negative -.060 

Test Statistic .080 

Asymp. Sig. (2-tailed) .200c,d 

 

a. Test distribution is Normal. 

b. Calculated from data. 

c. Lilliefors Significance Correction. 

d. This is a lower bound of the true significance. 

 

b. Uji Paired sample t-test 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 PRE TEST 55.94 33 10.994 1.914 

POST TEST 67.45 33 9.223 1.606 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 PRE TEST & POST TEST 33 .657 .000 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

Mean 

Std. 

Deviati

on 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower 

Pair 1 PRE TEST - 

POST TEST 

-11.515 8.522 1.484 -14.537 
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Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 

Sig. 

(2-

tailed) 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Upper 

Pair 1 PRE TEST - 

POST TEST 

-8.493 -7.762 32 .000 

 
 

1. Uji Statistik Recall 24 jam 
1) Energi 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Pre test Recall Energi 33 434.60 2069.16 1282.1752 350.99197 

Post test Recall Energi 33 770.60 2253.37 1533.2258 394.79126 

Valid N (listwise) 33     

 
a. Uji Distribusi Normal  

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 

Unstandardized 

Residual 

N 33 

Normal Parametersa,b Mean .0000000 

Std. Deviation 389.35775982 

Most Extreme Differences Absolute .096 

Positive .096 

Negative -.092 

Test Statistic .096 
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Asymp. Sig. (2-tailed) .200c,d 

a. Test distribution is Normal. 

b. Calculated from data. 

c. Lilliefors Significance Correction. 

d. This is a lower bound of the true significance. 

 

b. Uji Paired sample t-test 

 

Paired Samples Statistics 

 Mean N 

Std. 

Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 Pre test 

Recall Energi 

1282.1752 33 350.99197 61.09986 

Post test 

Recall Energi 

1533.2258 33 394.79126 68.72434 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 Pre test 

Recall 

Energi & 

Post test 

Recall 

Energi 

33 .165 .358 
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Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

Mean 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% 

Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower 

Pair 1 Pre test Recall 

Energi - Post test 

Recall Energi 

-251.05061 482.94338 84.06965 -422.29488 

 

Paired Samples Test 

 

Paired 

Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Upper 

Pair 1 Pre test 

Recall 

Energi - 

Post test 

Recall 

Energi 

-79.80633 -2.986 32 .005 

 

2) Protein 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Pre test Protein 33 17.00 83.52 48.3788 17.23051 

Post test Protein 33 23.97 107.65 57.9279 20.32707 

Valid N (listwise) 33     
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a. Uji Distribusi Normal 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 

Unstandardized 

Residual 

N 33 

Normal Parametersa,b Mean .0000000 

Std. Deviation 18.05811660 

Most Extreme Differences Absolute .085 

Positive .085 

Negative -.071 

Test Statistic .085 

Asymp. Sig. (2-tailed) .200c,d 

a. Test distribution is Normal. 

b. Calculated from data. 

c. Lilliefors Significance Correction. 

d. This is a lower bound of the true significance. 

 

b. Uji Paired sample t-test  

Paired Samples Statistics 

 Mean N 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

Pair 1 Pre test 

Protein 

48.3788 33 17.23051 2.99945 

Post test 

Protein 

57.9279 33 20.32707 3.53849 
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Paired Samples Test 

 

Paired 

Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) 

95% 

Confidence 

Interval of 

the 

Difference 

Upper 

Pair 1 Pre test Protein - 

Post test Protein 

-2.56031 -2.783 32 .009 

 

 

 

 

 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 Pre test Protein & 

Post test Protein 

33 .459 .007 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

Mean 

Std. 

Deviation 

Std. 

Error 

Mean 

95% 

Confidence 

Interval of 

the 

Difference 

Lower 

Pair 1 Pre test Protein - 

Post test Protein 

-9.54909 19.70978 3.43103 -16.53787 
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3) Lemak  

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Pre test lemak 33 8.50 83.00 43.0858 18.93965 

Post test lemak 33 24.56 104.80 53.9224 21.63032 

Valid N (listwise) 33     

 
a. Uji Distribusi Normal 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 

Unstandardized 

Residual 

N 33 

Normal Parametersa,b Mean .0000000 

Std. Deviation 21.26820838 

Most Extreme Differences Absolute .154 

Positive .154 

Negative -.094 

Test Statistic .154 

Asymp. Sig. (2-tailed) .046c 

 

a. Test distribution is Normal. 

b. Calculated from data. 

c. Lilliefors Significance Correction. 
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b. Uji Wilcoxon 

Ranks 

 N 

Mean 

Rank 

Sum of 

Ranks 

Post test lemak - 

Pre test lemak 

Negative Ranks 7a 15.71 110.00 

Positive Ranks 21b 14.10 296.00 

Ties 5c   

Total 33   

 

a. Post test lemak < Pre test lemak 

b. Post test lemak > Pre test lemak 

c. Post test lemak = Pre test lemak 

Test Statisticsa 

 

Post test lemak - 

Pre test lemak 

Z -2.118b 

Asymp. Sig. (2-tailed) .034 

 
4) Karbohidrat 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Pre test kh 33 69.60 306.59 167.5879 52.85283 

Post test kh 33 99.80 366.55 203.3527 61.36854 

Valid N (listwise) 33     

 
 
 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on negative ranks. 
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a. Uji Distribusi Normal 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 

Unstandardized 

Residual 

N 33 

Normal Parametersa,b Mean .0000000 

Std. Deviation 60.36990240 

Most Extreme Differences Absolute .075 

Positive .075 

Negative -.042 

Test Statistic .075 

Asymp. Sig. (2-tailed) .200c,d 

 

a. Test distribution is Normal. 

b. Calculated from data. 

c. Lilliefors Significance Correction. 

d. This is a lower bound of the true significance. 

 

b. Uji Paired sample t-test 

 

 

 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 Pre test kh & Post test kh 33 .180 .317 

Paired Samples Statistics 

 Mean N 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

Pair 1 Pre test kh 167.5879 33 52.85283 9.20050 

Post test kh 203.3527 33 61.36854 10.68289 
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Paired Samples Test 

 

Paired 

Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Upper 

Pair 1 Pre test kh - 

Post test kh 

-9.72274 -2.797 32 .009 

 

5) Vitamin C 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean 

Std. 

Deviation 

Pre test Vit C 33 .00 117.40 17.2491 26.08172 

Post test Vit C 33 .00 103.20 28.6542 31.34576 

Valid N 

(listwise) 

33 
    

 
 
 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

Mean 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% 

Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower 

Pair 1 Pre test kh - 

Post test kh 

-35.76482 73.44391 12.78494 -61.80690 
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a. Uji Distribusi Normal 
 

b. One-Sample Kolmogorov-

Smirnov Test 

 

Unstandardized 

Residual 

N 33 

Normal Parametersa,b Mean .0000000 

Std. Deviation 30.24379552 

Most Extreme Differences Absolute .241 

Positive .241 

Negative -.161 

Test Statistic .241 

Asymp. Sig. (2-tailed) .000c 

 

a. Test distribution is Normal. 

b. Calculated from data. 

c. Lilliefors Significance Correction. 

 

b. Uji Wilcoxon  

 
Ranks 

 N Mean Rank 

Sum of 

Ranks 

Post test Vit C - 

Pre test Vit C 

Negative 

Ranks 

8a 12.69 101.50 

Positive Ranks 20b 15.23 304.50 

Ties 5c   

Total 33   
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a. Post test Vit C < Pre test Vit C 

b. Post test Vit C > Pre test Vit C 

c. Post test Vit C = Pre test Vit C 

 

 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on negative ranks. 

 

6) Zat Besi 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean 

Std. 

Deviation 

Pre test 33 .00 13.71 6.6685 3.61388 

Post test 33 .00 57.80 11.9321 15.02343 

Valid N 

(listwise) 

33 
    

 

a. Uji Distribusi Normal 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 

Unstandardized 

Residual 

N 33 

Normal Parametersa,b Mean .0000000 

Std. Deviation 14.97344263 

Test Statisticsa 

 

Post test Vit C - 

Pre test Vit C 

Z -2.311b 

Asymp. Sig. (2-tailed) .021 
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Most Extreme Differences Absolute .300 

Positive .300 

Negative -.226 

Test Statistic .300 

Asymp. Sig. (2-tailed) .000c 

 

a. Test distribution is Normal. 

b. Calculated from data. 

c. Lilliefors Significance Correction. 

 

b. Uji Wilcoxon 

Ranks 

 N 

Mean 

Rank 

Sum of 

Ranks 

Post test - 

Pre test 

Negative Ranks 9a 13.50 121.50 

Positive Ranks 20b 15.68 313.50 

Ties 4c   

Total 33   

 

 

 

Test Statisticsa 

 

Post test - Pre 

test 

Z -2.076b 

Asymp. Sig. (2-tailed) .038 

 

a. Post test < Pre test 

b. Post test > Pre test 

c. Post test = Pre test 
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a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on negative ranks. 

 

7) Zink 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean 

Std. 

Deviation 

Pre test Zink 33 .00 9.10 3.5518 2.12704 

Post test Zink 33 .00 13.70 4.8721 2.59052 

Valid N (listwise) 33     

a. Uji Distribusi Normal  

 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 

Unstandardized 

Residual 

N 33 

Normal Parametersa,b Mean .0000000 

Std. Deviation 2.27035219 

Most Extreme Differences Absolute .123 

Positive .123 

Negative -.115 

Test Statistic .123 

Asymp. Sig. (2-tailed) .200c,d 

a. Test distribution is Normal. 

b. Calculated from data. 

c. Lilliefors Significance Correction. 

d. This is a lower bound of the true significance. 

b. Uji Paired sample t-test 

Paired Samples Statistics 

 Mean N 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

Pair 1 Pre test Zink 3.5518 33 2.12704 .37027 

Post test Zink 4.8721 33 2.59052 .45095 
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Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 Pre test Zink & Post test Zink 33 .482 .005 

 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 

Sig. 

(2-

tailed) Mean 

Std. 

Deviatio

n 

Std. 

Error 

Mean 

95% 

Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 Pre test 

Zink - Post 

test Zink 

-

1.320

30 

2.43476 .42384 -

2.1836

3 

-

.45698 

-

3.115 

32 .004 
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