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ABSTRAK

Kesehatan merupakan aset yang sangat berharga dari kehidupan, semua aktivitas hanya dapat
dilakukan apabila kondisi tubuh dalam keadaan sehat. Menjalani pola makan sehat merupakan
salah satu cara paling mudah untuk menjaga stamina dan dapat mencegah tubuh terserang oleh
penyakit. Pola makan sehat sangatlah penting dan sangat dibutuhkan oleh semua kalangan
masyarakat terutama pada remaja, dengan menerapkan pola makan sehat dapat membantu
pertumbuhan bagi remaja dengan maksimal yaitu dengan mengkonsumsi makanan sehat yang
mengandung karbohidrat, protein, lemak dan makanan yang berserat tinggi. Tujuan dari
penyuluhan ini yaitu untuk memberikan pemahaman kepada remaja tentang cara mengatur pola
makanan sehat di SMPN 1 Sajad, di Kecamatan Sajad Kabupaten Sambas, Kalimantan Barat. Metode
yang digunakan pada penyuluhan ini yaitu survei, koordinasi, pemaparan materi pola makan sehat, dan
evaluasi. Penyuluhan ini berlangsung dengan lancar karena adanya dukungan dari kepala
sekolah, guru-guru, serta partisipasi dari siswa siswi SMPN 1 SAJAD. Penyuluhan ini
diharapkan bisa memberikan edukasi kepada remaja khususnya siswa SMPN 1 Sajad agar dapat
mengaplikasikan pola makan sehat dikehidupan sehari-hari, dan siswa dapat memahami
manfaat dari menerapkan pola makan sehat.
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ABSTRACT

Health is a priceless asset of life, all activities are possible only when the body is in good health. Following
a diet is one of the easiest ways to maintain stamina and can prevent the body from being stricken by disease.
A healthful diet is essential and is urgently needed by all in society especially for the youth, by applying a
healthful diet can help to grow for a maximum of adolescents by consuming high amounts of carbohydrates,
proteins, fats, and foods. The purpose of this training is to give youth an understanding on how to manage
healthy food patterns at SMPN 1 Sajad, district Sajad, West Kalimantan.. The methods used in refining these
include surveys, coordination, healthful diet materials, and evaluation. The training went well because of the
support of the headmaster, teacher-teacher, and the participation of the student from 1st-student students. It
is hoped that this education may provide youth especially students at Junior High School 1 Sajad in order to
apply a healthy diet in daily life, and students can understand the benefits of applying a healthy diet.
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PENDAHULUAN

Kesehatan merupakan aset yang
sangat berharga dari kehidupan, semua
aktivitas hanya dapat dilakukan apabila
kondisi tubuh dalam keadaan sehat. Menjalani
pola makan sehat merupakan salah satu cara
paling mudah untuk menjaga stamina dan
dapat mencegah tubuh terserang oleh
penyakit. Pola makan merupakan cara
menyusun berbagai jenis makanan dan jumlah
pangan yang akan dikonsumsi pada waktu
tertentu (Syafitri et al., 2009). Pola makan
sehat adalah cara atau usaha untuk mengatur
jumlah dan jenis makanan melalui beberapa
informasi  gambaran  yang  meliputi
pemeliharaan dan mempertahankan
kesehatan, mencegah atau membantu proses
kesembuhan penyakit serta  status
keseimbangan gizi (Depkes RI, 2014).

Pola makan sehat sangatlah penting
dan sangat dibutuhkan oleh semua kalangan
masyarakat terutama pada remaja, dengan
menerapkan pola makan sehat dapat
membantu pertumbuhan bagi remaja dengan
maksimal yaitu dengan mengkonsumsi
makanan sehat mengandung karbohidrat,
protein, lemak dan makanan yang berserat
tinggi. Saat ini pola dan gaya hidup remaja di
Kabupaten Sambas, Kalimantan Barat sedang
mengalami perubahan yang ditandai dengan
meningkatnya aktivitas pada kehidupan sosial
seperti keinginan dalam menjaga penampilan,
bersenang-senang dengan mengikuti trend
dengan mengkonsumsi jenis makanan cepat
saji dikarenakan penyajian yang cepat dapat
menghemat waktu, harga terjangkau namun
cenderung tidak memiliki kandungan zat gizi
(Lutfi, 2015). Pola makan yang tidak baik
dapat berisiko pada kesehatan tubuh. Dengan
mengatur pola makan sehat maka jumlah
makanan yang Kkita konsumsi sudah pasti
mencapai kadar gizi bagi tubuh yang cukup,
apabila pola makan berlebihan dapat
mengakibatkan kegemukan bahkan sampai
terjadi penyakit obesitas (Willy, dkk 2011).
Menjaga pola makan sehat merupakan
sumber bagi sistem imun yang baik, jumlah
nutrisi, waktu perencanaan untuk makan,

porsi serta batasan waktu makan
(Muscogiuri G, 2020).

Dalam pemenuhan gizi manusia,
pola makan menjadi faktor utama dalam
mempengarhui baik tidaknya asupan gizi
manuia. Tercapainya gizi seimbang dapat
bermanfaat untuk mencegah terjadinya
masalah kesehatan dan gizi (Almatsier,
2010). Apabila terjadi kasus gizi tidak
seimbang maka akan berdampak pada
tubuh yang lesu, mudah lelah dan
hambatan dalam masa pertumbuhan
(Nurwijayanti, 2018). Gizi seimbang
merupakan susunan makanan dalam sehari
yang memuat zat gizi dalam jumlah dan
jenis yang sesuai dengan kebutuhan
(Kemenkes RI, 2014). Pengaturan pola
makan menjadi faktor yang sangat penting
dalam menyelesaikan masalah kekurangan
gizi (Hartini, 2020). Oleh karna itu
pemahaman tentang mengatur pola
makanan sehat perlu disampaikan dalam
rangka usaha dalam meningkatkan asupan
gizi agar seimbang.

METODE
Metode pelaksanaan penyuluhan

dari kegiatan ini terbagi dalam beberapa

tahapan yaitu:

1) Melakukan survei ke sekolah SMPN 01
Sajad  terkait  perizinan  untuk
melakukan kegiatan penyuluhan.

2) Melakukan koordinasi dengan pihak
sekolah terkait materi yang akan di
sampaikan. Menentukan ~ waktu
penyelenggaraan kegiatan penyuluhan
kepada pihak sekolah.

3) Melakukan koordinasi yang kedua
untuk memastikan perizinan
melakukan kegiatan penyuluhan pola
makan sehat di usia remaja yang akan
disampaikan ke siswa siswi dan sistem
pembagian kelasnya. Penyuluhan ini
akan melibatkan siswa siswi kelas 7 -8
dan mengetahui jumlah kelas yang



terlibat. Kegiatan dilakukan pada bulan
Mei 2022 di sekolah SMPN 01 Sajad.

4) Pada pelaksanaan penyuluhan terlebih
dahulu  menjelaskan materi tentang
makanan sehat, pola makan sehat di usia
remaja dan manfaatnya. Kegiatan ini
disampaikan dengan cara pemaparan
langsung materi dan diskusi.

5) Selanjutnya evaluasi kegiatan meliputi
penyampaian kritik dan saran dari siswa
siswi terkait kegiatan penyuluhan pola
makan sehat.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan penyuluhan diselenggarakan
pada pukul 09.00 WIB sampai Selesai, pada
hari Kamis 2 juni 2022 di Sekolah Menengah
Pertama Negeri 1 Sajad. Penyuluhan ini
berlangsung dengan lancar karena adanya
dukungan dari kepala sekolah serta guru—
guru yang ada di SMPN 1 SAJAD. Kegiatan
penyuluhan dilaksanakan oleh tim mahasiswa
Politeknik Negeri Sambas Program Studi
Agroindustri Pangan yang terbagi menjadi 7
kelompok. Setiap kelompok mewakili satu
kelas untuk penyampaian materi penyuluhan.
Adapun materi yang disampaikan pada
kegiatan penyuluhan ini tentang pola makan
sehat bagi remaja.

Tahapan  pertama  dari  kegiatan
penyuluhan ini  yaitu perkenalan tim
mahasiswa terlebih dahulu di setiap kelas,
selain itu tim mahasiswa melakukan
pendekatan kepada siswa dan siswi supaya
tidak terlalu formal dalam penyampaian
sehingga siswa dan siswi SMPN 1 SAJAD
lebih santai dalam mendengarkan
penyampaian materi.

Materi  yang  disampaikan  dalam
penyuluhan menggunakan media power point
yang menjelaskan tentang pengertian pola
makan sehat, manfaat pola makan sehat dan
hal yang perlu diperhatikan pada saat pola
makan sehat. Pertengahan penyampaian
materi tim mahasiswa melakukan uji
konsentrasi kepada siswa dan siswi untuk
mengetest konsentrasi mereka. Untuk melihat

konsentrasi dari siswa dan siswi ini tim
mahasiswa  memberikan  pertanyaan
seputar materi yang telah disampaikan.

Gambar 1. Tim mahasiswa menyampaikan
materi pola makan sehat di Sekolah
Menengah Pertama Negeri 1 SAJAD



Setelah penyampaian materi selesai,
tim  mahasiswa  mengadakan  sedikit
permainan edukasi, setiap siswa dan siswi
yang kalah akan diberikan pertanyaan tentang
materi yang telah dijelaskan, hal tersebut
merupakan salah satu tahap evaluasi. Dengan
adanya tahapan evaluasi diharapkan agar
semua siswa dan siswi paham akan pola
makan sehat yang baik bagi kesehatan.
Berdasarkan evaluasi yang telah dilakukan,
siswa dan siswi dapat memahami dan mampu
menyampaikan kembali perspektif tentang
pola makan sehat.

Kegiatan penyuluhan vyang telah
dilakukan ini berjalan dengan baik, yang
mana siswa dan siswi SMPN 1 SAJAD dapat
mengikuti kegiatan awal sampai akhir.
Kegiatan penyuluhan ini diharapkan agar
semua siswa dan siswi dapat menjaga
kesehatan melalui pola makan yang baik. Hal
ini merupakan suatu keharusan bagi setiap
orang, terutama bagi generasi muda seperti
remaja SMP. Para siswa dan siswi diharapkan
dapat memilih makan yang baik bagi tubuh.
Pemilihan bahan pangan tidak harus mahal,
tapi memiliki nutrisi yang baik bagi tubuh.
(Haruml &Prat|W| 2021)

——
Gambar 2. Dokumentasi di dalam kelas
bersama siswa dan siswi SMPN 1 SAJAD

Gambar 3. Dokumentasi bersama siswa
dan siswi SMPN 1 SAJAD

KESIMPULAN

Penyuluhan ini diharapkan bisa
memberikan edukasi kepada remaja
khususnya siswa SMPN 1 Sajad
Kabupaten Sambas, Kalimantan Barat,
agar dapat mengaplikasikan pola makan
sehat dikehidupan sehari-hari, selain itu
siswa juga diharapkan dapat memahami
manfaat dari menerapkan pola makan
sehat.
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