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Edukasi Panduan Gizi Seimbang dalam Upaya Menunjang Pertumbuhan
Optimal Anak Usia Sekolah Dasar Kelas 4-6

v Meilani Kumalal, Vania?
DDosen Bagian llmu Gizi, Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara (NIDN 0326105805)
IMahasiswa Program Studi Sarjana Kedokteran, Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara (NIM 405180145)

Pendahuluan

Anak usia sekolah dasar (SD) kelas 4-6 dengan rentangan usia 10-12 tahun merupakan masa
pra remaja, di mana periode ini terjadi pertumbuhan baik bagi anak perempuan dan laki-laki.
Pada periode ini sering terjadi permasalahan gizi meliputi pendek, kurus, kegemukan, obesitas,
dan anemia yang semuanya dapat memengaruhi pertumbuhannya. Asupan gizi merupakan
salah satu faktor yang dapat memengaruhi teriadinya permasalahan tersebut. Asupan gizi
berlebih dapat menyebabkan terjadinya kelebihan berat badan yang merupakan salah satu
faktor risiko terjadinya penyakit tidak menular di kemudian hari seperti diabetes, hipertensi.
Asupan yang kurang sesuai kebutuhan akan menyebabkan terjadi status gizi kurang atau buruk.
Oleh karena itu, edukasi untuk mendapat pengetahuan asupan gizi yang baik pada masa anak
usia sekolah agar dapat bertumbuh dengan baik merupakan hal yang penting.

Metode Pelaksanaan

Pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada masyarakat (PKM) dalam bentuk edukasi kepada
siswa-siswi SD kelas 4-6 dimulai dengan persiapan dan penjajakan masalah yang terdapat pada
siswa/i. Berdasarkan diskusi dengan pihak sekolah Dharma Suci, disepakati untuk membahas
mengenai peran gizi dalam upaya menunjang pertumbuhan dan daya tahan tubuh untuk anak
usia sekolah dasar kelas 4-6. Pelaksanaan PKM dilakukan dengan metode dalam jaringan
(daring). Kegiatan dimulai dengan memberikan beberapa pertanyaan sebagai pre tes untuk
mengetahui tingkat pengetahuan mengenai asupan gizi untuk pertumbuhan dan daya tahan
tubuh. Di akhir kegiatan edukasi diberikan kesempatan kepada siswa/i untuk bertanya dan
diskusi atas masalahnya.

Hasil dan Pembahasan

Pelaksanaan kegiatan PKM edukasi kepada siswa-siswi SD kelas 4-6 diselenggarakan pada
hari Senin, tanggal 13 Desember 2021 dengan acara dibuka oleh moderator. Pemberian materi
edukasi dimulai dengan tanya jawab di awal untuk mengetahui pemahaman siswa/i tentang gizi
pertumbuhan serta kebiasaan pola asupan makanan sehari hari. Kegiatan PKM dihadiri 164
siswa/i Sekolah Dasar kelas 4-6 dan para guru. (Gambar 1)
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Gambarl. Pelaksanaan Kegiatan Edukasi untuk Anak Usia Sekolah Dasar kelas 4-6

Materi edukasi yang dibahas meliputi pengertian pertumbuhan, masalah-masalah yang
dihadapi dalam pertumbuhan, kebutuhan zat gizi makro meliputi protein, lemak, karbohidrat,
serta zat gizi mikro meliputi vitamin dan mineral per hari untuk anak laki-laki dan perempuan,
bahan makanan sumber zat gizi, anjuran jumlah porsi menurut kecukupan energi untuk umur
10-12 tahun, serta panduan gizi seimbang. Kebutuhan zat gizi makro dan mikro disajikan dalam
bentuk tabel sehingga memudahkan pemahamannya. Edukasi untuk jenis asupan gizi
dilakukan dengan menggunakan Pesan Khusus Gizi Seimbang untuk Anak Sekolah yang
meliputi:biasakan makan 3 kali sehari sarapan, siang dan malam disertai makanan selingan
yang sehat; konsumsi ikan dan sumber protein lain; perbanyak konsumsi sayuran dan cukup
buah-buahan; biasakan bawa bekal makanan dan air putih dari rumah; batasi konsumsi
makanan cepat saji, jajanan, dan makanan selingan yang manis, asin, dan berlemak; biasakan
menyikat gigi sekurang-kurangnya dua kali sehari setelah makan pagi dan sebelum tidur;
hindari merokok.

Untuk memudahkan pengertian Pesan Khusus Gizi Seimbang untuk Anak Sekolah,
edukasi disertakan juga “Isi Piringku” yang menggambarkan porsi dan jenis makanan untuk
satu kali makan seperti gambar 2. Isi piringku ini sangat memudahkan bagi anak sekolah untuk
mengaplikasikan dalam kehidupan sehari-hari.

Gambar 2. Isi Piringku

Pada kegiatan edukasi juga disertakan bagaimana menilai pertumbuhan dari anak-anak
usia sekolah dasar, 10-12 tahun. Pemantauan pertumbuhan anak usia 10-12 tahun dilakukan
dengan penimbangan berat badan dan pengukuran tinggi badan secara teratur. Nilai berat badan
dan tinggi badan hasil timbang dan ukur, selanjutnya digunakan untuk menghitung indeks



massa tubuh. Hasil pengukuran dicatat dalam kurva pertumbuhan World Health Organization
2007.

Selama kegiatan berlangsung, siswa/i mendengarkan dengan baik yang terlihat dari
keberadaan di depan kamera dan cukup sering menyampaikan pertanyaan spontan. Pertanyaan
spontan yang dilontarkan berhubungan dengan materi yang diberikan terkait pola dan jumlah
asupan makanan sehari-hari. Berdasarkan pertanyaan yang terlontar, terkesan siswa/i
menyimak pemaparan materi, memahami dan berniat untuk menerapkannya. Diskusi setelah
pemaparan materi juga berlangsung dengan baik karena siswa/i menanggapi dengan Kritis apa
yang disampaikan dan mengasosiasikannya dengan keadaan diri mereka dalam sehari-hari.

Kesimpulan dan Saran

Kegiatan edukasi kepada anak usia sekolah dasar kelas 4-6 dengan rentangan usia 10-12 Tahun
telah dilaksanakan dengan peserta 164 siswa/i. Selama edukasi berlangsung siswa/i menyimak
dengan baik dan menunjukkan pemahaman mengenai pola makan yang sesuai kebutuhan dan
jenis makanan berdasarkan Pesan Khusus Gizi Seimbang untuk Anak Sekolah dan isi piringku.
Sebagai tindak lanjut perlu dilakukan pemantauan terkait pola asupan makanan dan
pertumbuhan agar tercapai pertumbuhan yang optimal dan sehat.
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