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Lampiran. 1 Surat Izin Penelitian 





Lampiran. 2  Etical Clearance 





Lampiran. 3 Perhitungan Besar Sampel 

Besar sampel  

Besar sampel pada penelitian ini dihitung dengan rumus : 

n = z² p (1 – p ) 

  d² 

keterangan : 

z = tingkat kepercayaan yaitu 1,96 

p = proporsi masalah yaitu 0,52 

d² = toleransi masalah maksimal 15% 

 

n = 1,96² . 0,52 (1-0,52) 

      (0,1) ² 

n = 3,84 . (0,52 – 0,27) 

     0,01 

n = 96 

 

 

 

 



 

Lampiran 4. Test Pengetahuan dan Sikap Tentang Gizi Seimbang 

Perubahan Pengetahuan dan Sikap Tentang Gizi Seimbang  

Setelah Penyuluhan dengan Metode Emo Demo pada  

Siswa SMP Negeri 2 Kuta Utara 

 

A. Test Pengetahuan 

 

No Pernyataan Benar Salah 

1 Saat ini pedoman gizi yang digunakan di indonesia 

adalah 4 sehat 5 sempurna (-) 

  

2 Setiap kali makan harus memenuhi 1 porsi karbohidrat 

yaitu 100 gram (+) 

  

3 Dalam pedoman umum gizi seimbang terdapat 4 pilar (+)   

4 Menurut pedoman gizi seimbang dari setengah piring 

kita harus mengonsumsi 2/3 buah buahan (-) 

  

5 Menurut pedoman gizi seimbang dari setengah piring 

kita harus mengonsumsi 2/3 karbohidrat  (+) 

  

6 Menurut pedoman gizi seimbang dari setengah piring 

kita harus mengonsumsi 1/3 sayuran (-) 

  

7 Menurut pedoman gizi seimbang dari setengah piring 

kita harus mengonsumsi 1/3 lauk pauk (+) 

  

8 Mengkonsumsi lemak yang berlebihan dapat 

menyebabkan gangguan kesehatan (+) 

  

9 Ikan, ayam, telur merupakan sumber protein tinggi (+)   

10 “Biasakan makan 3 kali sehari bersama keluarga” 

merupakan pesan khusus untuk remaja (+) 

  

11 Kita harus membatasi konsumsi gula, garam dan minyak 

(+) 

  

12 Selain nasi kita harus mengonsumsi berbagai jenis 

makanan pokok seperti kentang dan ubi (+) 

  

13 Mie instan saja sudah cukup untuk sarapan (-)   



B. Test Sikap 

No Pernyataan SS S RR TS STS 

1 Saya harus mengkonsumsi beragam makanan agar tubuh mendapatkan 

semua zat gizi yang diperlukan (+) 

     

2 Dari setengah piring saya akan mengonsumsi sayur sebanyak 2/3 piring 

(+) 

     

3 Dari setengah piring saya akan mengonsumsi buah sebanyak 1/3 piring 

(+) 

     

4 Saya dapat meninggalkan sarapan sebelum sekolah (-)      

5 Sayaakan membawa bekal makanan dari rumah (+)      

6 Saya akan rajin berolah raga dan melakukan aktivitas fisik sehari hari 

agar tubuh menjadi bugar (+) 

     

7 Saya harus menjaga berat badan ideal agar tubuh menjadi sehat (+)      

8 Untuk memenuhi sarapan saya hanya mengonsumsi mie saja (-)      

9 Saya akan membatasi makanan manis, asin dan berlemak (+)      

10 Saya akan menjaga kebersihan lingkungan disekitar saya (+)      

11 Saya akan mengonsumsi sayur setiap kali makan agar tubuh menjadi 

sehat (+) 

     

12 Saya selalu membaca label kemasan setiap membeli produk makanan 

atau minuman yang berkemasan (+) 

     

13 Saya lebih memilih hanya bermain gadget daripada beraktivitas sehari 

hari (-) 

     

Keterangan : SS= Sangat Setuju, S = Setuju, R = ragu-ragu, TS = Tidak Setuju, STS = Sangat 

Tidak Setuju. 

 



Lampiran 5. Form Observasi 

No Kegiatan Ya Tidak 

1 Penyuluhan dan Pengisian Pre-test    

2 Materi Penyuluhan Emo demo 

 Pengertian Gizi Seimbang 

 4 Pilar Gizi Seimbang 

 10 Pesan Gizi Seimbang 

 Pesan Khusus untuk Remaja 

 

  

  

  

  

 

3 Pengisian Post-test    

4 Penutup    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Lampiran 6. Pelaksanaan Penyuluhan 

Sasaran Siswa Kelas VIII SMP Negeri 2 Kuta Utara 

Perlakuan Penyuluhan 

Metode Emo demo 

Media dan 

alat 

Kuesioner yang meliputi data identitas, pengetahuan dan sikap, serta  

laptop, LCD, pengeras suara, poster, dan contoh makanan sesuai 

dengan gizi seimbang. 

Materi 

Pedoman Gizi Seimbang yang meliputi 4 pilar gizi seimbang, 10 

umum pesan gizi seimbang, Proporsi Makan, dan Pesan Khusus untuk 

remaja 

Waktu 50  Menit 

Penyuluh Peneliti 

Tempat Ruang kelas VIII A, C, G 

Pelaksanaan 

1. Penyuluh memperkenalkan diri dan menyampaikan maksud dan 

tujuan kedatangan penyuluh selama 1 menit 

2. Penyuluh memberikan pertanyaan berupa kuesioner sebelum 

penyuluhan (pre-test) kepada setiap siswa selama 5 menit 

3. Penyuluh memberikan ceramah tentang gizi seimbang meliputi 4 

pilar gizi seimbang, 10 pesan umum gizi seimbang, proporsi makan 

dan pesan khusus untuk remaja selama 10 menit dengan menggunakan 

media laptop, LCD, dan pengeras suara 

4. Selanjutnya penyuluh memberikan piring makan pada setiap 

kelompok yang akan diisi oleh salah satu siswa sesuai dengan 

pedoman piring makanku dan langsung mengevaluasinya selama 25 

menit dengan media contoh makanan sesuai dengan gizi seimbang 

6. Penyuluh memberikan pertanyaan berupa kuesioner setelah 

penyuluhan (post-test) kepada siswa selama 5 menit 

7. Penyuluhan selesai dan penyuluh mengucapkan salam penutup dan 

ucapan terimakasih selama 1 menit 

 

 

 

 



Lampiran 7. Satuan Acara Penyuluhan 

SATUAN ACARA PENYULUHAN 

I. Judul   :  

Perubahan Pengetahuan dan Sikap Tentang Gizi Seimbang Setelah 

Penyuluhan dengan Metode Emo Demo pada Siswa SMP Negeri 2 Kuta Utara 

II. Tujuan  :  

a. Tujuan umum : 

Dengan dilakukannnya penyuluhan, tentang penerapan pedoman gizi 

seimbang pada remaja, maka diharapkan peserta dapat merubah pengetahuan dan 

sikap sebelum dan setelah penyuluhan dengan metode emo.  

b. Tujuan Khusus : 

1. Peserta dapat mengetahui dan memahami prinsip pedoman gizi seimbang. 

2. Peserta dapat mengetahui dan memahami 10 pesan pedoman gizi seimbang. 

3. Peserta dapat mengetahui dan memahami proporsi gizi seimbang. 

4. Peserta dapat mengetahui dan memahami pesan khusus pedoman gizi seimbang untuk 

remaja (6-19 tahun). 

III. Waktu dan Tempat : 

a. Waktu  : 14 Mei 2019 – 16 Mei 2019 

b. Tempat  : SMP Negeri 2 Kuta Utara 

IV. Sasaran  : Siswa SMP Negeri 2 Kuta Utara 

V. Metode  : Emo demo 

VI. Media  : Powepoint, video, poster, dan makanan bergizi seimbang 



 

 

VII. Ringkasan Materi : 

Awalnya pada tahun 1950 digunakan pedoman “4 sehat 5 sempurna”, 

kemudian pada tahun 1995 digantikan dengan pedoman umum gizi seimbang 

(PUGS). Setelah dilakukannya survey terkait gizi maka pada tanggal 27 januari 

dilakukan workshop yang mendapatkan hasil bahwa pedoman gizi selanjutnya 

tersusun dalam pedoman gizi seimbang (PGS). Agar dapat menggunakan PGS 

sebagai pedoman gizi, maka kita harus memahami dan melaksanakan 4 pilar PGS 

yaitu 

1. Makan bervariasi atau beragam sesuai kebutuhan 

2. Membiasakan prilaku hidup bersih 

3. Melakukan aktivitas fisik secara teratur dan terukur 

4. Mempertahankan berat badan ideal (BBI) 

Dengan rumus BBI = (TB-100) x 0,9) 

10 pesan pedoman gizi seimbang (PGS) yaitu sebagai berikut : 

1. Syukuri dan nikmati aneka ragam makanan 

2. Banyak makan sayuran dan cukup buah-buahan 

3. Biasakan makan lauk pauk yang mengandung protein tinggi 

4. Biasakan mengkonsumsi aneka ragam makanan pokok 

5. Batasi konsumsi pangan manis , asin dan berlemak 

6. Biasakan sarapan  

7. Biasakan minum air putih yang cukup dan aman 



8. Biasakan membaca label pada kemasan pangan 

9. Cuci tangan pakai sabun dengan air bersih dan mengalir 

10. Lakukan aktifitas fisik yang cukup dan pertahankan berat badan normal. 

PGS ini dilengkapi dengan pesan visualisasi untuk konsumsi sehari-hari yang 

digambarkan dengan “tumpeng” dan konsumsi makanan sekali makan digambarkan 

dengan “isi piringku” 

 

Beberapa pesan gizi seimbang untuk anak dan remaja usia 6-19 tahun meliputi 

biasakan makan 3 kali sehari (pagi, siang, dan malam) bersama keluarga, biasakan 

mengonsumsi ikan dan sumber protein lainnya, perbanyak mengonsumsi sayuran dan 

cukup buah-buahan, biasakan membawa bekal makanan dan air putih dari rumah. 

Pesan Khusus Gizi Seimbang untuk Anak dan Remaja 

1. Biasakan makan 3 kali sehari (pagi, siang dan malam) bersama keluarga. 

2. Biasakan mengonsumsi ikan dan sumber protein lainnya. 

3. Perbanyak mengonsumsi sayuran dan cukup buah-buahan. 

4. Biasakan membawa bekal makanan dan air putih dari rumah 

5. Batasi mengonsumsi makanan cepat saji, jajanan dan makanan selingan yang manis, 

asin dan berlemak. 



6. Biasakan menyikat gigi sekurang-kurangnya 2 kali sehari setelah makan pagi dan 

sebelum tidur. 

7. Hindari merokok 

 

VIII. Langkah-Langkah Pelaksanaan Penyuluhan 

No Kegiatan 

Penyuluhan 

Kegiatan 

penyuluhan 

Kegiatan peserta Waktu Media 

I Kegiatan 

awal 

1. Memberi salam 

2. Mengenalkan diri 

 

3. Menyampaikan 

apersepsi 

 

4. Menjelaskan pokok 

pembahasan 

5. Mengadakan pre-

test 

1. Menjawab salam 

2. Mendengar 

 

3. Memperhatikan dan 

mendengarkan 

 

4. Memperhatikan 

 

5. Menjawab pre-test  

 

1 mnt 

1 mnt 

 

1 mnt 

 

 

1 mnt 

 

5 mnt 

Laptop, 

LCD, 

dan soal 

pre test 
 

2 Kegiatan 

inti 

1. Menjelaskan materi 

penyuluhan dengan 

metode emo demo 

dan praktek 

demonstrasi 

pengisian isi 

piringku 

 

 

2. Memberi 

kesempatan 

bertanya 

 

3. Menyimpulkan 

1. Mendengarkan dan 

menyimak kegiatan 

dengan baik 

 

 

 

2. Bertanya 

 

 

3. Mendengarkan dan 

memperhatikan 

30 mnt 

 

 

 

 

 

 

5 mnt 

 

 

1 mnt 

Poster, 

dan 

contoh 

makanan 

gizi 

seimbang 

3 Penutup 1. Melakukan 

evaluasi (post test) 

 

2. Mengucapkan 

salam penutup 

1. Mendengar, 

menyimak,dan 

menjawab post test 

2. Menjawab salam 

5 mnt 

 

 

 

1 mnt 

Soal post 

test 

 

 

IX. Evaluasi 



KRITERIA EVALUASI  

1. Evaluasi Proses 

a. Peserta antusias terhadap materi penyuluhan 

b. Tidak ada peserta yang meninggalkan tempat penyuluhan 

c. Peserta mengajukan pertanyaan dan menjawab pertanyaan secara benar 

2. Evaluasi Hasil 

a. Peserta mengetahui cara untuk menerapkan pedoman gizi seimbang yang dianjurkan 

oleh Kemenkes. 

b. Jumlah hadir dalam penyuluhan minimal 75% dari jumlah siswa perkelas. 
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