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PENDAHULUAN 

WHO mendefinisikan kegemukan sebagai kumpulan 

lemak tidak normal yang beresiko untuk kesehatan. 

Lebih dari 4 juta orang meniggal karena kelebihan berat 

badan atau obesitas pada tahun 2017. 

Ketidakseimbangan pola makan yang telah berubah 

membuat konsumsi makanan tinggi gula dan lemak 

menigkat, serta penurunan aktivitas fisik. WHO (2021) 

menyatakan lebih dari 340 juta anak berusia 5-19 tahun 

mengalami obesitas. 

Seiring dengan meingkatnya sektor ekonomi, budaya 

dan ilmu pengetahuan, obesitas masih menjadi masalah 

yang serius di Indonesia. Pada Riskesdas 2018 terjadi 

peningkatan jumlah hingga 30% dari yang ditetapkan 

WHO terkait masyarakat yang mengkonsumsi makanan 

cepat saji dan minuman yang mengandung tinggi gula. 

Hal ini menyebabkan terjadinya peningkatan obesitas 

sentral pada remaja hingga 31% pada tahun 2018. Hal ini 

masih sangat jauh dari target yaitu 21,8%. Prevalensi 

kejadian obesitas di Provinsi Kalimantan Tengah dan 
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 Abstrak 

Indonesia dihadapkan oleh masalah yang masih belum terselesaikan yaitu obesitas. 

Sejak tahun 2007 hingga 2018 menunjukkan peningkatan obesitas sentral pada remaja 

umur 15 tahun ke atas. Agar remaja memiliki pola hidup sehat diperlukan edukasi 

sebagai upaya mencegah obesitas dengan meningkatkan pengetahuan gizi seimbang 

dan pola makan, salah satunya dengan menggunakan media booklet. Penelitian ini 

bertujuan untuk melihat pengaruh edukasi dengan media booklet terhadap 

pengetahuan gizi seimbang dan pola makan. Desain yang digunakan adalah Pre-

Experimental dengan pendekatan One Group Pre-test-Post-test. Sampel dalam penelitian 

ini adalah siswa kelas VIII B SMP Muhammadiyah Palangka Raya sebanyak 30 siswa. 

Pengambilan sampel menggunakan metode purposive sampling. Analisis data yang 

digunakan yaitu analisis univariat dan bivariat menggunakan uji Wilcoxon. Hasil uji 

univariat menunjukkan adanya peningkatan pengetahuan  (53,3%) dan pola makan 

makanan pokok (96,7%) setelah mendapatkan edukasi. Hasil uji bivariat menunjukan 

ada pengaruh edukasi pencegahan obesitas dengan media booklet terhadap 

pengetahuan gizi seimbang dengan nilai p=0,000 dan pola makan makanan pokok 

dengan nilai p=0,034. 
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Abstract 

Indonesia is facing an unresolved problem, namely obesity. Since 2007 to 2018 show an 

increase in central obesity in adolescents aged 15 years and over. In order for teenagers to 

have a healthy lifestyle, education is needed in order to prevent obesity by increasing 

knowledge on balanced nutrition and eating patterns, one of which is by using the booklet. 

This study aims to see the effect of education with the booklet knowledge of balanced 

nutrition and diet. The design used is Pre-Experimental with approachOne Group Pre-test-

Post-test. The sample in this study were 30 students in class VIII B at SMP Muhammadiyah 

Palangka Raya. Sampling method using purposive sampling. The data analysis used was 

univariate and bivariate analysis using testWilcoxon. Univariate test results showed an 

increase in knowledge (53.3%) and dietary habit of staple foods (96.7%). The bivariate test 

results show that there is an effect of obesity prevention education with the booklet media 

on nutritional knowledge balanced with value p=0.000. and a diet of staple foods with value 

p=0,034. 
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kota Palangka Raya masih cukup tinggi yaitu sebesar 

24,67% dan 27,42%. 

Pratiwi et al. (2022) menemukan bahwa remaja yang 

cenderung mengalami obesitas memiliki pola makan 

yang tidak baik. Masalah gizi pada remaja seringkali 

berisiko terkena masalah gizi yang bisa disebabkan oleh 

pola makan yang tidak teratur. Pola makan tidak teratur 

tersebut seringkali karena remaja hanya menyukai 

makanan tertentu, kurang pengetahuan akan makanan 

dan sikap dalam memilih makanan (Diba et al. 2020). 

Dampak dari kurangnya pengetahuan remaja terkait gizi 

seimbang dan pola makan dapat menyebabkan remaja 

mengalami pola makan tidak teratur dan masalah gizi 

(Tamrin et al. 2019) 

Pola makan adalah jumlah makanan yang diasup, 

frekuensi makan, jenis bahan makanan yang 

beranekaragam  atau hasil olahan yang dikonsumsi 

(Afrilia dan Festilia, 2018). Penyebab gizi lebih yang 

menjadi pangkal masalah obesitas pada remaja 

diebabkan oleh perilaku pola makan, seperti suka 

mengkonsumsi camilan, melewatkan wktu makan, tidak 

menentu atau tidak tetapnya waktu makan, 

mengkonmusi fast food  hingga tidak mengkonsumsi 

makan sayur dan buah. Semua faktor tersebut menjadi 

penyebab ketidakseimbangan asupan gizi pada remaja 

(Marianingrum, 2020) 

Salah satu cara untuk melakukan edukasi pencegahan 

obesitas adalah dengan menggunakan booklet. 

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Ningrum et 

al. (2019), media booklet terbukti efektif dalam 

meningkatkan asupan buah dan sayur serta mengurangi 

konsumsi fast food pada remaja obesitas. Hal ini 

dikarenakan media booklet dapat mempermudah 

penyampaian informasi edukasi kesehatan. Intervensi 

kesehatan menggunakan media booklet terbukti dapat 

meningkatkan pemahaman remaja, karena media ini 

mampu mengklarifikasi pesan atau ide yang disampaikan 

(Lendra et al. 2018). 

Berdasarkan survei awal terkait berat badan dan tinggi 

badan siswa di SMP Muhammadiyah Palangka Raya, 

terdapat empat siswa dari kelas VIII yang mengalami 

gejala obesitas. Hal ini ditandai dengan indeks massa 

tubuh (IMT) yang masuk dalam kategori obesitas. 

Setelah melakukan wawancara dengan kepala sekolah, 

didapatkan informasi bahwa sebelumnya belum ada 

edukasi mengenai obesitas di sekolah tersebut.  

Dengan mempertimbangkan latar belakang tersebut, 

peneliti tertarik untuk melaksanakan suatu penelitian 

yang bertujuan agar remaja SMP dapat memperoleh 

pengetahuan tentang gizi seimbang yang diperlukan 

untuk menjalankan pola makan yang tepat sesuai dengan 

kebutuhan mereka, dengan harapan dapat 

memaksimalkan pertumbuhan fisik  mereka. Selain itu, 

diharapkan juga bahwa melalui edukasi ini, remaja dapat 

terhindar dari risiko terkena obesitas. 

 

METODOLOGI 

Jenis penelitian menggunakan pendekatan Pre-

Experimental Designs dengan One Group Pre-test-Post-test, 

yang memungkinkan untuk melihat perbandingan 

kondisi sebelum dan sesudah diberikan edukasi. 

Penelitian ini berlangsung dari bulan Februari 2023 

hingga bulan Maret 2023 di SMP Muhammadiyah 

Palangka Raya, Kalimantan Tengah. 

Data primer pada penelitian ini meliputi data 

karakteristik sampel meliputi umur dan jenis kelamin 

siswa, data pengetahuan gizi seimbang siswa, dan data 

pola makan siswa. Data pengetahuan gizi seimbang 

diperoleh melalui kuisioner, sedangkan data pola makan 

diperoleh melaui  form food frequency questionnaire (FFQ) 

yang dilakukan 2 kali pada saat sebelum edukasi dan 

seminggu sesudah edukasi. 

Pengolahan data dilakukan melalui beberapa tahapan, 

yaitu editing, scoring, transfering, dan tabulasi. Selanjutnya, 

data tersebut dianalisis menggunakan metode statistik. 

Hasil analisis univariat ditampilkan dalam bentuk 
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distribusi frekuensi. Analisis bivariat digunakan untuk 

mengetahui pengaruh edukasi pencegahan obesitas 

dengan menggunakan media booklet terhadap 

pengetahuan gizi seimbang. Untuk analisis ini, uji statistik 

yang digunakan adalah uji Wilcoxon. Selain itu, juga 

dilakukan uji statistik Wilcoxon untuk mengidentifikasi 

pengaruh edukasi pencegahan obesitas dengan media 

booklet terhadap pola makan. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Karakteristik responden 

Responden dalam penelitian ini adalah siswa di kelas VIII 

B SMP Muhammadiyah Palangka Raya. Distribusi 

frekuensi umur dan jenis kelamin responden disajikan 

dalam Tabel I. 

Tabel 1.  Distribusi frekuensi umur dan jenis 

 kelamin responden pada bulan Maret 

 tahun 2023 

Indikator n % 

1. Umur 

13 tahun 3 10 

14 tahun 20 66,7 

15 tahun 7  23,3 

Total  30 100 

2. Jenis Kelamin 

Laki-laki  13 43,3 

Perempuan  17 56,7 

Total 30 100 

Sumber: data primer, 2023 

Tabel I menunjukkan bahwa mayoritas responden 

adalah berusia 14 tahun (66,7%) dimana 43,3% siswa 

berjenis kelamin laki-laki dan 56,7% berjenis kelamin 

perempuan. Sekitar 30% kasus obesitas pada usia remaja 

dapat berlanjut hingga usia dewasa, dan saat mencapai 

usia dewasa, upaya pencegahan obesitas melalui diet dan 

olahraga akan semakin sulit dilakukan (Dieny, 2014). 

Menurut data Riskesdas 2018, prevalensi obesitas pada 

perempuan lebih tinggi yaitu sebesar 29,8% 

dibandingkan dengan laki-laki yang mencapai 14,7%. Hal 

ini menunjukkan bahwa perempuan cenderung memiliki 

risiko yang lebih tinggi untuk mengalami obesitas. 

Terdapat hubungan yang signifikan antara jenis kelamin 

dengan obesitas. Hasil penelitian Lubis et al. (2020) 

menunjukkan bahwa perempuan memiliki kolesterol 

total dan trigliserida yang lebih tinggi, serta peningkatan 

lemak tubuh yang lebih signifikan seiring dengan 

bertambahnya usia. Jenis kelamin perempuan memiliki 

risiko kejadian obesitas sebesar 4,48 kali lebih tinggi 

dibandingkan dengan laki-laki (Klise et al. 2022). 

Pengetahuan responden tentang gizi seimbang 

Data pengetahuan tentang gizi seimbang diperoleh 

melalui pre test dan post test yang dilakukan pada 30 

responden siswa kelas VIII B SMP Muhammadiyah 

Palangka Raya sebagaimana disajikan dalam Tabel II.  

Tabel II.  Distribusi frekuensi pengetahuan 

 responden tentang gizi seimbang pada 

 bulan Maret tahun 2023 

 Kategori  n % 

Pre test 

Sangat 

rendah  
2 6,7 

Rendah  24 80 

Sedang  4 13,3 
Total  30 100 

Post test 

pertama  

Rendah   5 16,7 

Sedang  9 30 

Tinggi   16 53,3 

Total  30 100 

Post test 

kedua 

Sangat 

rendah   
1 3,3 

Sedang  13 43,3 

Tinggi   16 53,3 

Total  30 100 

Sumber: data primer, 2023 

 

Dari Tabel II dapat disimpulkan bahwa ada peningkatan 

pengetahuan para siswa tentang gizi seimbang setelah 

diberikan edukasi dengan media booklet. Pada tahap pre-

test, mayoritas siswa memiliki pengetahuan gizi 

seimbang dengan kategori rendah (80%) dan tidak ada 

siswa yang masuk dalam kategori tinggi (0%). Pada post-

test pertama dan kedua, mayoritas siswa mengalami 

peningkatan pengetahuan gizi seimbang dimana terdapat 

53,3% siswa yang berada dalam kategori tinggi. 
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Sesuai dengan studi yang dilakukan oleh Puspitasari et al. 

(2023), terungkap bahwa penggunaan media booklet 

dapat meningkatkan pengetahuan kader Posyandu 

terkait stunting dan gizi sebesar 100%. Temuan ini 

menegaskan bahwa media booklet adalah media yang 

efektif untuk meningkatkan pengetahuan. 

Pola makan 

Data pola makan makanan pokok, lauk pauk, sayuran, 

dan buah-buahan diperoleh dari 30 responden siswa 

kelas VIII B SMP Muhammadiyah Palangka Raya. Data 

tersebut diambil 2 tahap yaitu sebelum dan sesudah 

pemberian edukasi dengan media booklet. Data terkait 

pola makan disajikan dalam Tabel III. 

Tabel III.  Pola makan responden 

 Kategori  n % 

1. Makanan pokok 

Sebelum edukasi Cukup   7 23,3 

Baik  23 76,7 

Total  30 100 

Sesudah edukasi  Cukup  1 3,3 

Baik     29 96,7 

Total  30 100 

2. Lauk pauk    

Sebelum edukasi Kurang    1 3,3 

Cukup  14 46,7 

Baik  15 50 

Total  30 100 

Sesudah edukasi  Kurang  8 26,7 

Cukup     8 26,7 

Baik  14 46,7 

Total  30 100 

3. Sayuran    

Sebelum edukasi Kurang    13 43,3 

Cukup  6 20 

Baik  11 36,7 
Total  30 100 

Sesudah edukasi  Kurang  13 43,3 

Cukup     5 16,7 

Baik  12 40 

Total  30 100 

4. Buah-buahan    

Sebelum edukasi Kurang    15 50 

Cukup  8 26,7 

Baik  7 23,3 

Total  30 100 

Sesudah edukasi  Kurang  15 50 

Cukup     8 26,7 

Baik  7 23,3 

Total  30 100 

Sumber: data primer, 2023 

Berdasarkan Tabel III, dapat diketahui bahwa pola 

makan makanan pokok siswa didominasi oleh kategori 

baik. Terdapat peningkatan persentase antara sebelum 

dan sesudah diberi edukasi, awalnya 76,7% meningkat 

menjadi 96,7%. 

Pola makan lauk-pauk siswa baik sebelum maupun 

sesudah pemberian edukasi masuk dalam kategori baik. 

Terdapat peningkatan persentase pada kategori kurang, 

awalnya 3,3% menjadi 26,7%. Kemungkinan hal ini 

disebabkan adanya siswa yang mengurangi asupan 

makanan pada lauk-pauk. Kekurangan asupan lauk-pauk 

dapat terjadi ketika siswa melewatkan waktu makan. 

Temuan ini didukung oleh penelitian yang dilakukan oleh 

Amalia et al. (2019), yang menyatakan bahwa kebiasaan 

melewatkan waktu makan pada remaja putri di kota 

Bandung dapat menyebabkan kekurangan asupan 

protein yang berasal dari lauk-pauk. 

Terkait pola makan sayuran, mayoritas siswa masuk 

dalam kategori kurang, baik sebelum maupun sesudah 

intervensi. Namun demikian, terdapat peningkatan 

persentase pada siswa yang masuk dalam kategori baik, 

yang awalnya 36,7% meningkat jadi 40% setelah 

mendapatkan edukasi. Tidak adanya penurunan 

persentase siswa yang masuk kategori kurang 

kemungkinan disebabkan karena memang ada siswa 

yang tidak menyukai mengonsumsi sayuran. Sari et al. 

(2019) menyatakan bahwa mayoritas remaja di 

Indonesia mengalami kekurangan konsumsi sayuran, 

dengan hanya sekitar 20% responden yang memenuhi 

rekomendasi konsumsi sayuran harian. 

Pada pola makan buah-buahan, mayoritas siswa masuk 

dalam kategori kurang, baik sebelum maupun sesudah 

pemberian edukasi (50%). Tidak adanya perubahan 

persentase dalam pola makan buah-buahan dapat 

disebabkan oleh kebiasaan siswa yang jarang 

mengonsumsi buah-buahan. Mukuddem-Petersen et al. 

(2019) menyatakan bahwa kebiasaan jarang 

mengonsumsi buah-buahan berhubungan dengan tingkat 

konsumsi buah yang rendah. Dalam makanan sehari-
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hari, dianjurkan untuk mengkonsumsi makanan pokok 

dan sayuran sebanyak 3-4 kali sehari, sedangkan untuk 

lauk-pauk dan buah-buahan, dianjurkan lebih dari sekali 

dalam rentang 2-4 kali sehari sebagaimana yang dalam 

penelitian Blogkod dan Arpin (2022). 

Pengaruh pencegahan obesitas dengan media 

Booklet terhadap pengetahuan gizi seimbang 

siswa kelas VIII B SMP Muhammadiyah Palangka 

Raya 

Hasil analisis terkait pengaruh edukasi pencegahan 

obesitas dengan media booklet terhadap pengetahuan 

gizi seimbang pada siswa SMP Muhammadiyah Palangka 

Raya disajikan dalam Tabel IV. 

Tabel IV.  Pengaruh edukasi pencegahan obesitas 

 dengan media booklet terhadap 

 pengetahuan gizi seimbang siswa SMP 

 Muhammadiyah Palangka Raya bulan 

 Maret tahun 2023 

 N Mean 
Std 

Dev 
Min Max 

P 

value 

Post 

test 1 
30 3,37 0,765 2 4 0,000 

Post 

test 2 
30 3,47 0,681 1 4 0,000 

 

Hasil uji statistik Wilcoxon menunjukkan bahwa terdapat 

pengaruh signifikan antara pemberian edukasi terkait 

pencegahan obesitas dengan menggunakan media 

booklet terhadap pengetahuan gizi seimbang pada siswa 

SMP Muhammadiyah Palangka Raya (p=0,000). Temuan 

ini didukung oleh hasil penelitian sebelumnya yang 

dilakukan oleh Hasanah dan Permadi (2020), yang juga 

menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan dalam 

pengetahuan tentang stunting siswa sebelum dan setelah 

diberikan media booklet (p=0,000). 

Booklet dalam penelitian ini merupakan media edukasi 

yang berisi informasi mengenai pencegahan obesitas, 

termasuk faktor penyebab obesitas, dampak obesitas, 

dan pola makan dalam pencegahan obesitas. Booklet 

adalah media publikasi yang memiliki beberapa halaman 

dan dapat menyampaikan informasi secara 

komprehensif, meskipun tidak setebal buku (Surianto, 

2020). Peningkatan pengetahuan mengenai obesitas 

dapat menjadi langkah dalam upaya pencegahan 

obesitas, karena pengetahuan memungkinkan seseorang 

untuk mengatasi situasi yang ada dalam dirinya (Susindra 

& Permatasari, 2023). 

Pengaruh pencegahan obesitas dengan media 

Booklet terhadap pola makan siswa VIII B SMP 

Muhammadiyah Palangka Raya 

Hasil analisis terkait pengaruh edukasi pencegahan 

obesitas dengan media booklet terhadap pola makan 

siswa SMP Muhammadiyah Palangka Raya disajikan 

dalam Tabel V. 

Tabel V.  Pengaruh edukasi pencegahan obesitas 

 dengan media booklet terhadap pola 

 makan siswa SMP Muhammadiyah 

 Palangka Raya bulan Maret tahun 2023 

 n Mean 
Std 
Dev 

Min Max 
P 

value 

Makanan 
pokok 

30 2,97 0,183 2 3 0,034 

Lauk-pauk 30 2,20 0,847 1 3 0,074 

Sayuran 30 1,97 0,928 1 3 0,782 

Buah-
buahan 

30 1,73 0,828 1 3 1,000 

Sumber: data primer, 2023 

Hasil uji Wilcoxon pada pola makan makanan pokok 

sebelum dan sesudah edukasi menunjukkan bahwa 

terdapat pengaruh yang signifikan antara pemberian 

edukasi pencegahan obesitas dengan media booklet 

terhadap pola makan makanan pokok (p value =0,034). 

Temuan ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan 

oleh Yanti dan Komalyna (2022), yang juga menemukan 

adanya pengaruh perbedaan tingkat konsumsi energi ibu 

dengan penggunaan media e-Booklet (p=0,000). 

Edukasi untuk pencegahan obesitas melalui media 

booklet tidak memiliki pengaruh signifikan terhadap pola 

makan lauk-pauk (p value=0,074). Hasil ini berbeda 

dengan penelitian Nurcahyani et al. (2020) yang 

menemukan bahwa terdapat pengaruh signifikan antara 

edukasi melalui media booklet terhadap asupan protein 
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sebelum dan sesudah edukasi gizi. Kemungkinan hal ini 

disebabkan oleh waktu edukasi yang relatif singkat, 

hanya selama 1 minggu, sehingga perubahan pola makan 

pada lauk-pauk tidak memiliki dampak signifikan. 

Perubahan pola makan biasanya membutuhkan waktu 

yang lebih lama, antara 2 hingga 12 minggu, tergantung 

pada tingkat kesulitan dalam mengubah kebiasaan makan 

atau dalam pelaksanaan program diet (Oktaviani dan 

Suryani, 2020). 

Terkait pola makan sayuran, diperoleh hasil bahwa tidak 

ada pengaruh signifikan antara edukasi pencegahan 

obesitas dengan media booklet terhadap pola makan 

sayuran (p value=0,782). Temuan ini serupa dengan hasil 

penelitian Salsabila et al. (2019), yang menemukan 

bahwa tidak ada perbedaan yang signifikan dalam 

konsumsi sayuran sebelum dan sesudah intervensi, 

dengan nilai p value=0,151. Kurangnya konsumsi sayuran 

mungkin disebabkan oleh siswa yang tidak menerapkan 

pengetahuan tersebut dalam kehidupan sehari-hari. 

Amelia dan Fayasari (2020) menyatakan bahwa siswa 

yang memiliki pengetahuan gizi yang baik belum tentu 

memahami atau menerapkan konsumsi sayur dan buah 

dengan baik. 

Pemberian edukasi pencegahan obesitas dengan media 

booklet terhadap pola makan buah-buahan tidak 

memiliki pengaruh yang signifikan (p value=1,000). Tidak 

adanya pengaruh yang signifikan dari edukasi 

pencegahan obesitas dengan media booklet terhadap 

pola makan buah-buahan dapat disebabkan oleh 

preferensi pribadi yang sangat berpengaruh terhadap 

kebiasaan makan seseorang. Temuan ini didukung oleh 

hasil penelitian Sadida et al. (2019) yang menunjukkan 

bahwa tidak ada perubahan signifikan dalam konsumsi 

buah yang disebabkan oleh kurangnya minat remaja 

dalam mengonsumsi buah dan merasa bosan dengan 

rasa buah. Indriani et al. (2018) menyatakan bahwa 

remaja yang kurang mengonsumsi buah dapat 

terkendala oleh beberapa faktor, termasuk salah 

satunya yaitu preferensi rasa. 

 

KESIMPULAN 

Pemberian edukasi pencegahan obesitas dengan 

menggunakan media booklet dapat meningkatkan 

pengetehuan siswa terkait gizi seimbang. Selain itu, 

pencegahan obesitas dengan media booklet  ternyata 

berpengaruh terhadap pengetahuan gizi seimbang dan 

pola makan makanan pokok pada siswa kelas VIII B SMP 

Muhammadiyah Palangka Raya.  Pengetahuan yang 

tertuang dalam booklet penelitian ini dapat terus 

dipaparkan pada para siswa SMP sehingga diharapkan 

dapat meningkatkan pengetahuan mereka terkait 

pengetahuan gizi sebagai upaya untuk mencegah 

obesitas. 
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