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GAMBARAN PERILAKU GIZI SEIMBANG REMAJA PUTRI DI SMA
NEGERI 1 KOMODO

ABSTRAK

Remaja putri merupakan kelompok yang rentan mengalami masalah gizi karena
meningkatnya kebutuhan zat gizi pada masa pertumbuhan. Berdasarkan Survei
Kesehatan Indonesia (SKI) Tahun 2023, masih ditemukan berbagai permasalahan
gizi pada remaja yang berkaitan dengan perilaku gizi seimbang. Hasil skrining di
SMA Negeri 1 Komodo tahun 2025 menunjukkan bahwa 125 dari 244 remaja putri
(51,2%) mengalami kekurangan energi kronis (KEK). Salah satu faktor yang
memengaruhi kondisi tersebut adalah perilaku gizi seimbang yang meliputi
pengetahuan, sikap, dan tindakan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
gambaran perilaku gizi seimbang pada remaja putri di SMA Negeri 1 Komodo.
Penelitian ini menggunakan desain deskriptif dengan pendekatan cross-sectional.
Teknik pengambilan sampel menggunakan total sampling dengan jumlah 224
responden. Data dikumpulkan menggunakan kuesioner yang telah diuji validitas
dan reliabilitas, kemudian dianalisis secara deskriptif menggunakan SPSS versi 26.
Hasil penelitian menunjukkan rata-rata skor pengetahuan sebesar 8,98 + 1,17
dengan kategori baik, sikap sebesar 31,46 + 3,42 dengan kategori baik, dan tindakan
sebesar 30,88 + 4,82 dengan kategori cukup. Disimpulkan bahwa perilaku gizi
seimbang remaja putri di SMA Negeri 1 Komodo sudah baik pada aspek
pengetahuan dan sikap, namun aspek tindakan masih perlu ditingkatkan melalui
edukasi gizi berkelanjutan serta dukungan dari sekolah, keluarga, dan tenaga
kesehatan.

Kata kunci: perilaku gizi seimbang, pengetahuan, sikap, tindakan, remaja putri.
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DESCRIPTION OF BALANCED NUTRITION BEHAVIOR AMONG
ADOLESCENT GIRLS AT SMA NEGERI 1 KOMODO

ABSTRACT

Adolescent girls are a vulnerable group to nutritional problems due to their
increased nutritional requirements during the growth period. According to the 2023
Indonesian Health Survey (SKI), nutritional problems among adolescents remain a
public health concern and are closely related to balanced nutrition behavior. A
health screening conducted at SMA Negeri 1 Komodo in 2025 found that 125 out of
244 adolescent girls (51.2%) experienced Chronic Energy Deficiency (CED). One
of the factors contributing to this condition is balanced nutrition behavior, which
consists of knowledge, attitude, and practice. This study aimed to describe the
balanced nutrition behavior of adolescent girls at SMA Negeri I Komodo. This
study employed a descriptive cross-sectional design. A total sampling technique was
used, involving 224 respondents. Data were collected using a validated and reliable
questionnaire and analyzed descriptively using SPSS version 26. The results showed
that the mean knowledge score was 8.98 + 1.17, categorized as good, the mean
attitude score was 31.46 + 3.42, categorized as good; and the mean practice score
was 30.88 £4.82, categorized as fair. In conclusion, the balanced nutrition behavior
of adolescent girls at SMA Negeri 1 Komodo was generally good in terms of
knowledge and attitude, while the practice aspect still requires improvement
through continuous nutrition education and support from schools, families, and
healthcare professionals.

Keywords: balanced nutrition behavior, knowledge, attitude, practice, adolescent
girls.
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RINGKASAN PENELITIAN
Gambaran Perilaku Gizi Seimbang Remaja Putri di Sekolah Menengah Atas
Negeri 1 Komodo

Remaja merupakan kelompok usia yang mengalami pertumbuhan dan
perkembangan yang sangat pesat, baik secara fisik, psikologis, maupun sosial. Pada
masa ini, kebutuhan zat gizi meningkat untuk mendukung proses pertumbuhan dan
perkembangan tersebut. Remaja putri merupakan kelompok yang lebih rentan
mengalami masalah gizi dibandingkan remaja putra karena selain mengalami
pertumbuhan yang cepat, remaja putri juga mengalami menstruasi setiap bulan yang
meningkatkan kebutuhan zat besi dan zat gizi lainnya. Oleh karena itu, penerapan
perilaku gizi seimbang menjadi salah satu upaya penting dalam menjaga kesehatan,
meningkatkan kualitas hidup, serta mencegah terjadinya berbagai masalah gizi pada
remaja. Pedoman Gizi Seimbang yang dikeluarkan oleh Kementerian Kesehatan
Republik Indonesia menekankan pentingnya mengonsumsi makanan yang beragam,
membiasakan perilaku hidup bersih, melakukan aktivitas fisik secara teratur, serta
memantau berat badan secara berkala. Namun, dalam praktiknya masih banyak
remaja yang belum menerapkan pedoman tersebut secara optimal. Kebiasaan
melewatkan sarapan, rendahnya konsumsi buah dan sayur, tingginya konsumsi
makanan cepat saji dan minuman berpemanis, serta kurangnya aktivitas fisik masih
sering dijumpai pada remaja. Kondisi tersebut dapat meningkatkan risiko terjadinya
berbagai masalah gizi yang berdampak terhadap kesehatan pada masa remaja
maupun dewasa. Berdasarkan Survei Kesehatan Indonesia (SKI) Tahun 2023,
masalah gizi pada remaja masih menjadi perhatian di Indonesia. Hasil skrining
kesehatan yang dilakukan di SMA Negeri 1 Komodo pada tahun 2025 juga
menunjukkan bahwa 125 dari 244 remaja putri (51,2%) mengalami Kekurangan
Energi Kronis (KEK). Data tersebut menunjukkan bahwa masalah gizi masih
ditemukan pada remaja putri sehingga perlu dilakukan upaya pencegahan melalui
peningkatan perilaku gizi seimbang. Salah satu langkah awal yang dapat dilakukan
adalah mengetahui gambaran perilaku gizi seimbang remaja putri sebagai dasar
dalam menyusun program edukasi dan promosi kesehatan.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui gambaran perilaku gizi seimbang

pada remaja putri di SMA Negeri | Komodo berdasarkan aspek pengetahuan, sikap,
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dan tindakan. Penelitian menggunakan desain penelitian deskriptif dengan
pendekatan cross-sectional, sehingga pengukuran seluruh variabel dilakukan pada
satu waktu pengamatan. Populasi penelitian adalah seluruh remaja putri di SMA
Negeri 1 Komodo. Teknik pengambilan sampel menggunakan total sampling,
sehingga seluruh populasi dijadikan sebagai responden penelitian dengan jumlah
224 orang. Instrumen penelitian berupa kuesioner yang telah melalui uji validitas
dan reliabilitas. Kuesioner terdiri atas tiga bagian, yaitu pengetahuan, sikap, dan
tindakan mengenai gizi seimbang. Pengetahuan diukur menggunakan pertanyaan
dengan jawaban benar dan salah, sikap diukur menggunakan skala Likert,
sedangkan tindakan diukur berdasarkan frekuensi penerapan perilaku gizi seimbang
dalam kehidupan sehari-hari. Data yang diperoleh kemudian diolah melalui proses
editing, coding, entry data, cleaning, dan dianalisis secara deskriptif menggunakan
program SPSS versi 26. Hasil analisis disajikan dalam bentuk distribusi frekuensi,
persentase, nilai rata-rata, nilai minimum, nilai maksimum, dan standar deviasi.
Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar responden memiliki
perilaku gizi seimbang yang cukup baik. Pada aspek pengetahuan, diperoleh nilai
rata-rata sebesar 8,98 + 1,17 dari skor maksimum 10 atau sebesar 89,8%, sehingga
termasuk dalam kategori baik. Hasil ini menunjukkan bahwa sebagian besar remaja
putri telah memahami konsep dasar gizi seimbang, manfaat mengonsumsi makanan
bergizi, pentingnya aktivitas fisik, menjaga kebersihan diri, serta pemantauan status
gizi secara berkala. Pengetahuan yang baik merupakan modal awal dalam
membentuk perilaku hidup sehat. Pada aspek sikap, diperoleh nilai rata-rata sebesar
31,46 + 3,42 dari skor maksimum 37 atau sebesar 85,03%, sehingga termasuk dalam
kategori baik. Hal ini menunjukkan bahwa sebagian besar responden memiliki sikap
yang positif terhadap pentingnya penerapan gizi seimbang. Responden menyadari
bahwa mengonsumsi makanan bergizi, membatasi makanan tinggi gula, garam, dan
lemak, melakukan aktivitas fisik, serta menjaga kebersihan merupakan perilaku
yang penting untuk mempertahankan kesehatan. Sikap yang positif merupakan
salah satu faktor yang dapat mendorong seseorang untuk menerapkan perilaku
hidup sehat dalam kehidupan sehari-hari. Berbeda dengan pengetahuan dan sikap,
aspek tindakan menunjukkan hasil yang lebih rendah. Nilai rata-rata tindakan

sebesar 30,88 + 4,82 dari skor maksimum 42 atau sebesar 73,52%, sehingga
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termasuk dalam kategori cukup. Hasil ini menunjukkan bahwa meskipun sebagian
besar responden telah memiliki pengetahuan yang baik dan sikap yang positif,
penerapan perilaku gizi seimbang dalam kehidupan sehari-hari belum sepenuhnya
optimal. Masih terdapat remaja yang belum membiasakan sarapan setiap hari,
belum mengonsumsi buah dan sayur dalam jumlah yang cukup, serta belum
melakukan aktivitas fisik secara rutin sesuai anjuran. Hasil penelitian ini
menunjukkan adanya perbedaan antara pengetahuan, sikap, dan tindakan. Kondisi
tersebut menunjukkan bahwa pengetahuan yang baik belum tentu diikuti oleh
tindakan yang baik. Hal ini sesuai dengan teori perilaku kesehatan yang menyatakan
bahwa perilaku dipengaruhi oleh berbagai faktor, tidak hanya pengetahuan dan
sikap, tetapi juga faktor pendukung seperti ketersediaan makanan bergizi, kondisi
ekonomi keluarga, lingkungan sekolah, kebiasaan di rumah, serta dukungan orang
tua dan tenaga kesehatan. Oleh karena itu, peningkatan perilaku gizi seimbang
memerlukan keterlibatan berbagai pihak agar pengetahuan yang dimiliki remaja
dapat diwujudkan dalam bentuk tindakan yang nyata. Secara keseluruhan, penelitian
ini menyimpulkan bahwa perilaku gizi seimbang remaja putri di SMA Negeri 1
Komodo sudah baik pada aspek pengetahuan dan sikap, namun masih memerlukan
peningkatan pada aspek tindakan. Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi
sumber informasi bagi sekolah dan puskesmas dalam menyusun program promosi
kesehatan dan edukasi gizi bagi remaja putri. Selain itu, hasil penelitian ini juga
diharapkan dapat menjadi referensi bagi peneliti selanjutnya untuk mengembangkan
penelitian mengenai faktor-faktor yang memengaruhi perilaku gizi seimbang,
sehingga dapat dirancang intervensi yang dapat meningkatkan kesehatan remaja.
Berdasarkan hasil penelitian, disarankan agar sekolah meningkatkan kegiatan
pendidikan kesehatan melalui penyuluhan mengenai Pedoman Gizi Seimbang,
membiasakan pola hidup sehat di lingkungan sekolah, serta bekerja sama dengan
puskesmas dalam pelaksanaan program kesehatan remaja. Tenaga kesehatan juga
diharapkan terus memberikan edukasi secara berkelanjutan mengenai pentingnya
penerapan gizi seimbang pada remaja. Dengan adanya kerja sama antara sekolah,
keluarga, dan tenaga kesehatan, diharapkan perilaku gizi seimbang pada remaja
putri dapat semakin meningkat sehingga mampu mendukung pertumbuhan,

perkembangan, dan kesehatan yang optimal.
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