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ABSTRAK 
 

ANGGRENI SELLY MARGARETTI “GAMBARAN PENGETAHUAN GIZI 
SEIMBANG DAN PRESTASI BELAJAR REMAJA MTs NURUL 
ITTIHADIYAH LUBUK PAKAM” (DIBAWAH BIMBINGAN MAHDIAH) 
 

Masa remaja merupakan suatu masa transisi dari masa kanak–
kanak kemasa dewasa di mana secara fisik akan mengalami perubahan 
yang spesifik dan secara psikologik akan mulai mencari identitas diri. 
Pengetahuan gizi memberikan bekal pada remaja bagaimana memilih 
makanan yang sehat dan mengerti bahwa makanan berhubungan erat 
dengan gizi dan kesehatan. 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui gambaran 
pengetahuan gizi seimbang dan prestasi belajar reamaja MTs Nurul 
Ittihadiyah Lubuk Pakam. Penelitian ini dilakukan di sekolah MTs Nurul 
Ittihadiyah Lubuk pakam. Pengumpulan data dilakukan pada bulan April 
tahun 2019. Data yang dikumpulkan meliputi karakteristik responden, 
pengetahuan remaja tentang gizi seimbang melalui kuesioner, dan 
prestasi belajar remaja melalui nilai raport semseter 2.  

Penelitian ini merupakan penelitian yang menggunakan 
observasional dengan desain deskriptif. Pengambilan sampel pada 
penelitian  ini dilakukan secara systematic random sampling dan 
didapatkan sampel sebanyak 96 orang. Analisis data dilakukan untuk 
menggambarkan persentase dan rata-rata masing-masing variabel yaitu : 
umur, jenis kelamin, kategori pengetahuan gizi seimbang, dan kategori 
prestasi belajar remaja MTs Nurul Ittihadiyah Lubuk Pakam. 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa 15,6% frekuensi 
pengetahuan gizi seimbang remaja berada dalam kategori kurang dan 
59,4% frekuensi prestasi belajar remaja berada dalam kategori cukup. 
Diharapkan adanya sosialisasi dari pihak Sekolah MTs Nurul Ittihadiyah 
Lubuk Pakam tentang pengetahuan Gizi Seimbang karena masih adanya 
para remaja belum mengetahui tentang gizi seimbang untuk remaja 
sehingga dengan mempelajari gizi seimbang bagi remaja dapat merubah 
pola makan yang baik. 
 
 
Kata kunci: Remaja, Pengetahuan Gizi Seimbang, Prestasi Belajar 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Masa remaja merupakan suatu masa transisi dari masa kanak–

kanak kemasa dewasa dengan batasan usia 13-18 tahun, di mana secara 

fisik akan mengalami perubahan yang spesifik dan secara psikologik akan 

mulai mencari identitas diri. Masalah gizi pada remaja muncul dikarenakan 

asupan gizi yang belum baik, yaitu ketidakseimbangan antara asupan gizi 

dengan kecukupan gizi yang dianjurkan. Masalah gizi yang dapat terjadi 

pada remaja adalah gizi kurang (under weight), obesitas (over weight) dan 

anemia (Irine C, 2009). 

Berdasarkan data penelitian dan pengembangan Departemen 

Kesehatan tahun 2013, penilaian status gizi remaja awal berusia 13-15 

tahun berdasarkan IMT/U secara nasional prevalensi berat badan kurus 

pada remaja awal adalah 11,1% (3,3% sangat kurus dan 7,8% kurus) 

terakhir prevalensi berat badan gemuk pada remaja awal adalah sebesar 

10,8% (2,5% sangat gemuk dan 8,3% gemuk) (Riskesdas, 2013).  

Hasil Pemantauan Status Gizi tahun 2017, persentase kurus pada 

remaja berdasakan Indeks Masa Tubuh menurut Umur (IMT/U) adalah 

6,7% di indonesia dan 4,4% di Sumatra Utara. Sedangkan persentase 

sangat kurus pada remaja pada  2,6% dan di Sumatra Utara  2,2%. 

Cukup banyak masalah yang berdampak negatif terhadap kesehatan 

dan gizi remaja. Dalam beberapa hal, masalah gizi remaja serupa atau 

merupakan kelanjutan dari masalah gizi pada usia anak, yaitu anemia 

defisiensi besi serta kelebihan dan kekurangan berat badan (Arisman, 

2010: 77 dalam Aulia, 2012). Hasil survey Riskesdas 2013 

memperlihatkan bahwa anemia secara umum di Indonesia masih tinggi 

sebesar 22.7% pada remaja putri usia 13-18 tahun (Riskesdas, 2013). 

Pengetahuan gizi memberikan bekal pada remaja bagaimana 

memilih makanan yang sehat dan mengerti bahwa makanan berhubungan 

erat dengan gizi dan kesehatan. Untuk mengoptimalkan penyampaian 
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pesan gizi seimbang kepada remaja, diperlukan Komunikasi, Informasi, 

dan Edukasi (KIE) yang tepat. Apabila remaja kurang mengkonsumsi 

makanan yang bergizi atau melakukan diit yang berlebihan maka akan 

berpengaruh terhadap perkembangan otak yang akan berdampak pada 

proses belajar dan hasil belajarnya (Elnovriza, 2008 dalam Nurarifah, 

2016). 

Untuk mencegah timbulnya masalah gizi tersebut, perlu 

disosialisasikan pedoman gizi seimbang yang bisa dijadikan sebagai 

pedoman makan, beraktivitas fisik, hidup bersih dan mempertahankan 

berat badan normal. Pedoman gizi seimbang adalah konsumsi makan 

sehari-hari harus mengandung zat gizi dalam jenis dan jumlah (porsi) 

yang sesuai dengan kebutuhan setiap orang atau kelompok umur. 

Konsumsi makanan harus memperhatikan prinsip 4 pilar yaitu 

anekaragam pangan, perilaku hidup bersih, aktivitas fisik dan 

mempertahankan berat badan normal (Bina Gizi dan KIA. Kemenkes RI, 

2014 dalam Ningsih, 2018). 

Cara efektif menilai kualitas seorang anak adalah dengan melihat 

prestasi belajarnya di sekolah. Prestasi yang dicapai menunjukkan hasil 

dari proses belajar. Prestasi belajar anak didik dipakai sebagai ukuran 

untuk mengetahui sejauh mana mereka dapat menguasai pelajaran yang 

sudah diajarkan atau dipelajari. Hasil prestasi belajar ini biasanya bersifat 

dokumentatif yang dinyatakan dengan nilai rapor (Jumirah.dkk, 2003: 2 

dalam Aulia, 2012). 

Prestasi belajar yang dicapai oleh siswa tidak lepas dari berbagai 

faktor yang menentukan baik itu faktor yang berasal dari dalam diri 

seseorang maupun yang berasal dari luar diri individu (Heni Wijayanti, 

2014). Gizi merupakan faktor yang terpenting dalam indikator kesehatan 

pada manusia. Gizi yang tidak seimbang baik kekurangan maupun 

kelebihan gizi akan menurunkan kualitas sumber daya manusia. Usia 

remaja merupakan periode rentan gizi disebabkan oleh beberapa hal, 

yaitu kebutuhan zat gizi meningkat pada usia 17-19 tahun sebesar 2675 

kkal untuk laki-laki dan 2125 kkal untuk perempuan, perubahan gaya 
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hidup dan aktivitas fisik remaja itu sendiri. Remaja memerlukan zat gizi 

yang lebih tinggi karena peningkatan pertumbuhan fisik dan 

perkembangan tubuh yang signifikan (Depkes, 2014). 

Beberapa masalah gizi dan kesehatan pada saat remaja 

sebenarnya bisa diperbaiki melalui pemberian pengetahuan dan 

kesadaran tentang kebiasaan makan dan gaya hidup yang sehat (Haddad 

dalam Emilia, 2009). Tingkat pengetahuan seseorang berpengaruh 

terhadap sikap dan perilaku dalam pemilihan makanan dan selanjutnya 

akan berpengaruh pada keadaan gizi individu yang bersangkutan 

(Mahacribe, 2013) 

Hasil survei awal yang telah dilakukan di MTs Nurul Ittihadiyah dari 

sebanyak 321 orang remaja ternyata masih ditemukan 133 orang siswa 

(41%) yang prestasi belajar siswa dibawah nilai rata-rata 75,00 ini akan 

berpengaruh pada kualitas generasi muda (loss generation) di masa 

mendatang dan kurangnya pengetahuan gizi seimbang akan 

menyebabkan sikap yang salah/negatif dalam memenuhi kebutuhan 

pangan. Untuk itu diperlukan pengetahuan tentang gizi seimbang pada 

remaja sehingga dapat mencegah masalah gizi ganda dan penyakit 

degeneratif di kemudian hari.  

Berdasarkan latar belakang yang diuraikan diatas, maka peneliti 

tertarik untuk melakukan penelitian tentang “Gambaran Pengetahuan Gizi 

Seimbang Dan Prestasi Belajar Remaja MTs Nurul Ittihadiyah Lubuk 

Pakam”. 

 

B. Perumusan Masalah 

Bagaimana gambaran pengetahuan gizi seimbang dan prestasi 

belajar reamaja MTs Nurul Ittihadiyah Lubuk Pakam. 

C. Tujuan Penelitian 

1. Tujuan Umum 

Mengetahui gambaran pengetahuan gizi seimbang dan prestasi 

belajar remaja MTs Nurul Ittihadiyah Lubuk Pakam. 

 



 
 

 
 

4 

 

2. Tujuan Khusus 

a) Menilai pengetahuan remaja MTs Nurul Ittihadiyah Lubuk 

Pakam tentang gizi seimbang. 

b) Mengindentifikasikan tingkat prestasi belajar remaja MTs Nurul 

Ittihadiyah Lubuk Pakam. 

 

D. Manfaat Penelitian 

1. Bagi Siswa/i  

Melihat bagaimana gambaran pengetahuan gizi seimbang dan 

prestasi belajar remaja MTs Nurul Ittihadiyah Lubuk Pakam 

2. Bagi Sekolah MTs Nurul Ittihadiyah Lubuk Pakam 

Sebagai masukan kepada sekolah agar menyampaikan informasi 

tentang pentingnya mengkonsumsi makanan bergizi sehingga dapat 

meningkatkan prestasi belajar. 

3. Bagi Institusi Kesehatan/Pemerintah 

Dapat menambah sumber informasi bagi Dinas Kesehatan dan 

Pemerintah dalam rangka menentukan kebijakan yang berkaitan 

dengan penanggulangan masalah gizi. 

4. Bagi Peneliti 

a) Pengalaman berharga dalam memperluas wawasan dan 

pengetahuan dalam rangka penerapan ilmu pengetahuan yang 

di peroleh  

b) Dapat menambah sumber informasi dan merupakan bahan 

bacaan bagi peneliti selanjutnya. 
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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

 

A. Remaja 

1. Pengertian Remaja 

Masa remaja merupakan masa peralihan dari masa anak-anak  

kemasa dewasa, masa ini sering disebut dengan masa pubertas. Namun 

demikian, menurut beberapa ahli selain istilah pubertas digunakan juga 

istilah adolesens (dalam bahasa inggris: adolescence). Para ahli 

merumuskan bahwa istilah Pubertas digunakan untuk menyatakan 

perubahan biologis baik bentuk maupun fisiologis yang terjadi dengan 

cepat dari masa anak-anak ke masa dewasa, terutama perubahan alat 

reproduksi. Seadangkan istilah adolesens lebih ditekankan pada 

perubahan psikososial atau kematangan yang menyertai masa pubertas 

(Aryani, 2012 dalam Patmawati, 2015). 

 

2. Perkembangan Remaja dan Ciri-cirinya 

Berdasarkan sifat atau ciri perkembangan remaja, masa (rentang 

waktu) remaja ada tiga tahap (Widyastuti, 2011 dalam Patmawati, 2015) 

yaitu: 

a) Masa remaja awal (10-12 tahun) 

1. Tampak dan memang merasa lebih dekat dengan teman sebaya. 

2. Tampak dan merasa ingin bebas. 

3. Tampak dan memang lebih banyak memperhatikan keadaan 

tubuhnya dan mulai berpikir yang khayal (abstrak). 

b) Masa remaja tengah (13-15 tahun) 

1. Tampak dan merasa ingin mencari identitas diri. 

2. Ada keinginan untuk berkencan atau ketertarikan pada lawan jenis. 

3. Timbul perasaan cinta yang mendalam. 

4. Kemampuan berpikir abstrak (berkhayal) makin berkembang. 

5. Berkhayal mengenai hal-hal yang berkaitan dengan seksual. 
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c) Masa remaja akhir (16-19 tahun) 

1. Menampakkan Pengungkapan kebebasan diri. 

2. Dalam mencari teman sebaya lebih selektif. 

3.  Memiliki citra (gambaran, keadaan, peranan) terhadap dirinya. 

4. Dapat mewujudkan perasaan cinta. 

5. Memiliki kemampuan berpikir khayal atau abstrak. 

 

3. Karateristik Remaja 

Karakteristik remaja yaitu : 

a) Bersifat konsumen aktif 

b) Berfikir kritis terhadap makanan, mempunyaim motivasi makan,. 

c) Kegiatan fisik lebih banyak dan mulai membentuk kelompok sosial. 

d) Faktor gizi berperan dalam menentukan postur dan performance di 

usia dewasa. 

e) Mulai memilih dan menentukan diit sesuai dengan keinginannya. 

(Sari, 2017) 

 

B. Prestasi Belajar 

1. Pengertian  Prestasi Belajar 

Prestasi belajar adalah sebuah kalimat yang terdiri dari dua kata 

yaitu prestasi dan belajar. Antara kata prestasi dan belajar mempunyai arti 

yang berbeda. Dalam kamus besar Bahasa Indonesia (1984), yang 

dimaksud dengan prestasi adalah hasil yang telah dicapai (dilakukan, 

dikerjakan, dan sebagainya), sedangkan belajar adalah sebuah usaha 

untuk memperoleh kepandaian atau ilmu (Niswah, 2016) 

Menurut Depdikbud (2003) dalam Niswah (2016), prestasi belajar 

adalah hasil proses pembelajaran yang telah dibukukan dalam bentuk 

rapor yang merupakan hasil belajar siswa untuk semua mata pelajaran 

yang diikuti, baik yang mencakup aspek kognitif, afektif dan psikomotorik. 
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2. Faktor-Faktor Yang Mempengaruhi Prestasi Belajar 

Faktor-faktor yang mempengaruhi prestasi belajar terdiri dari factor 

eksternal dan faktor internal. 

a) Faktor internal  

Terdiri dari factor-faktor yang berasal dalam diri seseorang yang 

berupa faktor fisiologi meliputi kondisi kesehatan dan kebugaran, kondisi 

panca inderanya terutama penglihatan dan pendengaran (M. Alisuf Sabri 

2007). Kesehatan jasmani dan rohani sangat besar pengaruhnya terhadap 

kemampuan belajar yang akhirnya berujung pada prestasi belajar. Bila 

seseorang keadaan jasmaninya kurang segar dan keadaan jasmaninya 

lelah, maka dapat mengakibatkan tidak bergairah untuk melakukan 

aktivitas belajar (Sumadi, Suryabrata ,2010 dalam Niswah, 2016). 

1. Inteligensi dan bakat 

Seseorang yang memiliki inteligensi baik umumnya mudah belajar 

dan hasilnya pun cenderung baik. Begitu pula sebaliknya, seseorang 

dengan inteligensi rendah cenderung mengalami kesulitan belajar, lamban 

berpikir sehingga prestasi belajarnya pun rendah (Niswah, 2016). 

2. Minat dan motivasi 

Minat yang besar terhadap sesuatu merupakan modal yang besar 

untuk mencapai tujuan yang diinginkan. Minat dapat timbul karena daya 

tarik dari luar dan juga dalam dirisendiri. Motivasi berbeda dengan minat. 

Motivasi adalah daya penggerak atau pendorong untuk melakukan suatu 

pekerjaan. Seberapa kuat minat dan motivasi seseorang turut 

mempengaruhi keberhasilan dalam belajar. Karena itu minat dan motivasi 

perlu diusahakan terutama berasal dari dalam diri sendiri (Niswah, 2016). 

b) Faktor Eksternal  

Terdiri dari faktor lingkungan meliputi faktor lingkungan alam seperti 

keadaan suhu, kelembapan udara, waktu, tempat letak gedung sekolah 

dan faktor lingkungan sosial. Sedangkan, Faktor Instrumental meliputi 

gedung/ sarana fisik kelas, sarana/ alat pengajaran, media pengajaran, 

guru dan kurikulum/materi pelajaran serta strategi belajar mengajar. 
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1. Guru / cara mengajar  

Faktor guru dan cara mengajar itu sangat penting. Bagaimana sikap 

guru dan kepribadian guru, tinggi rendahnya pengetahuan yang dimiliki 

guru, dan bagaimana cara guru itu mengajarkan pengetahuan itu kepada 

peserta didiknya, turut menentukan bagaimana hasil belajar yang dicapai 

anak (Niswah, 2016). 

2. Alat-alat Pelajaran 

Ada dan tidaknya alat-alat pelajaran yang tersedia di sekolah. 

Sekolah yang cukup memiliki alat-alat dan perlengkapan yang diperlukan 

untuk belajar ditambah dengan cara mengajar yang baik dari guru-

gurunya, kecakapan guru dalam menggunakan alat-alat itu, akan 

mempermudah dan mempercepat belajar anak-anak (Niswah, 2016). 

 

3. Aspek-Aspek Prestasi Belajar 

Proses belajar mengajar harus dapat perhatian serius yang 

melibatkan berbagai aspek yang menunjang keprestasian belajar 

mengajar. Prestasi belajar dapat dikelompokkan menjadi tiga aspek yaitu: 

a) Aspek kognitif 

Aspek ini berkenaan dengan pengenalan baru atau mengingat 

kembali (menghafal), memahami, mengaplikasikan, menganalisis, dan 

kemampuan mengevaluasi. Aspek kognitif berkenaan dengan hasil belajar 

intelektual yang meliputi pengetahuan, pemahaman, penerapan, analisis, 

sintesis dan penilaian (Niswah, 2016). 

b) Aspek afektif 

Aspek ini berhubungan dengan pembangkitan minat, sikap atau 

emosi juga penghormatan (kepatuhan) terhadap nilai atau norma. Aspek 

afektif ini mempunyai lima jenjang kemampuan yaitu menerima, menjawab 

atau reaksi, menilai, organisasi atau karakterisasi dengan suatu nilai atau 

komplek nilai (Niswah, 2016). 
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c) Aspek psikomotorik 

Aspek ini merupakan aspek pengajaran yang bersifat 

keterampilan atau menunjukkan gerak (skill). Keterampilan tangan 

menunjukkan pada tingkat keahlian seseorang dalam suatu tugas atau 

kumpulan tugas tertentu.25Aspek psikomotorik meliputi ketrampilan 

motorik, manipulasi benda – benda, dan koordinasi neuromoskular 

(menghubungkan dan mengamati) (Niswah, 2016). 

 

C. Pengetahuan Gizi Seimbang 

1. Pengertian Pengetahuan Gizi Seimbang 

Pengetahuan gizi seimbang merupakan pengetahuan tentang 

makanan dan zat gizi, sumber – sumber zat gizi pada makanan, makanan 

yang aman dikonsumsi sehingga tidak menimbulkan penyakit dan cara 

mengolah makanan yang baik agar zat gizi dalam makanan tidak hilang 

serta bagaimana hidup sehat (Notoatmodjo, 2003 dalam Florence 2017). 

Gizi Seimbang adalah susunan pangan sehari-hari yang 

mengandung zat gizi dalam jenis dan jumlah yang sesuai dengan 

kebutuhan tubuh, dengan memperhatikan prinsip keanekaragaman 

pangan, aktivitas fisik, perilaku hidup bersih dan mempertahankan berat 

badan normal untuk mencegah masalah gizi. (Kemenkes RI, 2014). 

 

2. Faktor-Faktor Yang Mempengaruhi Pengetahuan Gizi Seimbang 

Pada Remaja 

Menurut Notoatmodjo (2007) terdapat beberapa faktor yang 

mempengaruhi pengetahuan seseorang, yaitu: 

a. Pendidikan 

Pendidikan adalah suatu usaha mengembangkan kepribadian dan 

kemampuan di dalam dan di luar sekolah dan berlangsung seumur hidup. 

Pendidikan mempengaruhi proses belajar, makin tinggi pendidikan 

seseorang makin mudah orang tersebut untuk menerima informasi. 

Dengan pendidikan tinggi maka seseorang akan cendrung untuk 

mendapatkan informasi, baik dari orang lain maupun dari media masa. 
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Semakin banyak informasi yang masuk semakin banyak pula 

pengetahuan yang didapat tentang gizi seimbang . Pengetahuan sangat 

erat kaitannya dengan pendidikan dimana diharapkan seseorang dengan 

pendidikan tinggi, maka orang tersebut akan semakin luas pula 

pengetahuannya. Namun perlu ditekankan bahwa seseorang yang 

perpendidikan rendah tidak berarti mutlak berpengetahuan rendah pula. 

Peningkatan pengetahuan tidak mutlak diperoleh dari pendidikan formal, 

akan tetapi juga dapat diperoleh pada pendidikan non formal. 

Pengetahuan seseorang tentang sesuatu objek juga mengandung dua 

aspek yaitu aspek positif dan negative. Kedua aspek inilah yang akhirnya 

akan menentukan sikap seseorang terhadap objek tertentu. Semakin 

banyak aspek positifdari objek yang diketahui, akan menumbuhkan sikap 

makin positif terhadap objek tertentu (Wawan, 2010 dalam Florence 

2017). 

b. Media Masa 

Informasi yang diperoleh baik dari pendidikan formal maupun non 

formal dapat memberikan pengaruh jangka pendek (immediate imact) 

sehingga menghasilkan perubahan atau peningkatan pengetahuan. 

Majunya teknologi akan tersedia bermacam – macam media massa yang 

dapat mempengaruhi pengetahuan masyarakat tentang inovasi baru. 

Sebagian sarana komunikasi, berbagai bentuk media masa seperti 

televisi, radio, surat kabar, majalah, dan lain – lain mempunyai pengaruh 

besar terhadap pembentukan opini dan kepercayaan orang (Florence, 

2017). 

c. Sosial budaya 

Kebiasaan dan tradisi yang dilakukan orang – orang tanpa melalui 

penalaran apakah yang dilakukan baik atau buruk. Dengan demikian 

seseorang akan bertambah pengetahuannya walaupun tidak melakukan. 

Status ekonomi seseorang juga akan menentukan tersedianya suatu 

fasilitas yang diperlukan untuk kegiatan tertentu, sehingga status sosial 

ekonomi ini akan mempengaruhi pengetahuan seseorang (Florence, 

2017). 
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d. Lingkungan 

Lingkungan adalah segala sesuatu yang ada sekitar remaja, baik 

lingkungan fisik, biologis, maupun sosial. Lingkungan berpengaruh 

terhadap proses masuknya pengetahua ke dalam remaja yang berada 

dalam lingkungan tersebut. Hal ini terjadi karena adanya interaksi timbale 

balik ataupun tidak yang akan direspon sebagai pengetahuan oleh setiap 

individu (Florence, 2017). 

e. Pengalaman 

Pengalaman sebagai sumber pengetahuan gizi seimbang adalah 

suatu cara untuk memperoleh kebenaran pengetahuan dengan cara 

mengulang kembali pengetahuan yang diperoleh dalam memecahkan 

masalah yang dihadapi masa lalu. Pengalaman belajar dalam bekerja 

yang dikembangkan memberikan pengetahuan dan keterampilan 

professional serta pengalaman belajar selama bekerja akan dapat 

mengembangkan kemampuan mengambil keputusan yang merupakan 

manifestasi dari keterpaduan menalar secara ilmiah dan etik yang bertolak 

dari masalah nyata dalam bidang kerjanya (Florence, 2017). 

f. Usia 

Usia mempengaruhi terhadap daya tangkap dan pola pikir 

seseorang. Semakin bertambah usia akan semakin berkembang pula 

daya tangkap dan pola pikirannya, sehingga pengetahuan yang diperoleh 

semakin membaik (Florence, 2017). 

 

3. Gizi Seimbang Pada Remaja 

Dengan berbagai permasalahan tersebut, maka remaja sangat 

membutuhkan panduan gizi. Dalam hal ini, di Indonesia dikenal dengan 

istilah gizi seimbang. Gizi seimbang merupakan aneka ragam bahan 

pangan yang mengandung unsur-unsur zat gizi yang diperlukan oleh 

tubuh, baik kualitas maupun kuantitas (Soekirman, 2010 dalam Jafar, 

2012). 
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Tiap makanan dapat saling melengkapi dalam zat-zat gizi yang 

dikandungnya. Pengelompokan bahan makanan disederhanakan, yaitu 

didasarkan pada tiga fungsi utama zat-zat gizi, yaitu sebagai: (1) sumber 

energi/tenaga (2) sumber zat pembangun dan (3) sumber zat pengatur. 

Sumber energi diperlukan tubuh dalam jumlah yang lebih besar 

dibandingkan kebutuhan zat pembangun dan zat pengatur, sedang 

kebutuhan zat pengatur diperlukan dalam jumlah yang lebih besar dari 

pada kebutuhan zat pembangun (Jafar Nurhaedar, 2012). 

Sumber karbohidrat diperoleh dari beras, jagung, sereal/gandum, ubi 

kayu, kentang dan sebagainya. Zat pengatur diperoleh dari sayur dan 

buah buahan, sedang zat pembangun diperoleh dari ikan, telur, ayam, 

daging, susu, kacang-kacangan dan sebagainya. Ketiga golongan bahan 

makanan dalam konsep dasar gizi seimbang tersebut digambarkan dalam 

bentuk kerucut dengan urutan-urutan menurut banyaknya bahan makanan 

tersebut yang dibutuhkan oleh tubuh. Dasar kerucut menggambarkan 

sumber energi/tenaga, yaitu golongan bahan pangan yang paling banyak 

dimakan, bagian tengah menggambarkan sumber zat pengatur, 

sedangkan bagian atas menggambarkan sumber zat pembangun yang 

secara relatif paling sedikit dimakan tiap harinya (Jafar Nurhaedar, 2012). 

Secara umum, gizi seimbang dijabarkan ke dalam 4 pilar yaitu :  

1. Makan makanan yang bervariasi 

Tingkat konsumsi makanan ditentukan oleh kualitas dan kuantitas 

makanan, kualitas makanan menunjukkan masing-masing zat gizi 

terhadap kebutuhan tubuh. Pada susunan makanan mempengaruhi 

kebutuhan tubuh baik dari segi kualitasnya maupun kuantitasnya, maka 

tubuh akan mendapatkan kesehatan gizi yang sebaik-baiknya . Agar 

dalam komsumsi makanan sehari-hari mempunyai kualitas dan kuantitas 

yang baik, maka dalam memilih dan mengkomsumsi makanan perlu 

diperhatikan hal-hal sebagai berikut   

a) Adekuat, artinya makanan tersebut memberi zat gizi, fiber,  dan 

energi dalam jumlah yang cukup. 

b) Seimbang, artinya keseimbangan dalam zat gizi lainnya. 
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c) Kontrol kalori, artinya makanan tersebut tidak memberikan kalori 

yang berlebihan. 

d) Moderat (tidak berlebihan), artinya makanan tidak berlebihan dalam 

hal lemak, garam, gula dan zat lainnya. 

e) Bervariasi, artinya makanan yang dikomsumsi berbeda dari hari ke 

hari. 

2. Aktifitas fisik 

Aktifitas fisik adalah pergerakan anggota tubuh yang menyebabkan 

pengeluaran tenaga secara sederhana yang sangat penting bagi 

pemeliharaan fisik, mental dan kualitas hidup sehat. Pekerjaan yang 

dilakukan sehari-hari dapat mempengaruhi gaya hidup seseorang. Gaya 

hidup yang kurang menggunakan aktivitas fisik akan berpengaruh 

terhadap kondisi tubuh seseorang. Dalam kehidupan yang semakin 

moderen ini dengan kemajuan teknologi yang mutakhir, hidup jadi serba 

mudah bila kalori yang masuk berlebihan dan tidak diimbangi dengan 

aktivitas fisik yang akan memudahkan orang mengalami kegemukan. 

Meningkatnya kesibukan menyebabkan seseorang tidak lagi mempunyai 

waktu yang cukup untuk berolah raga secara teratur (Jafar Nurhaedar, 

2012). 

3. Pemantauan berat badan 

Pemantauan berat badan penting untuk dilakukan secara berkala. 

Karena berat badan merupakan indikator yang mudah dalam menetukan 

status gizi seseorang. Perubahan berat badan akan mengindikasikan 

status kesehatan. Sangat penting bagi individu untuk mempertahankan 

berat badan ideal. Karena dengan berat badan yang ideal, maka status 

kesehatan yang optimal dapat diraih. Pemantauan berat badan secara 

berkala akan menjadi tindakan preventif terhadap obesitas maupun KEK 

(Jafar Nurhaedar, 2012). 

4. Perilaku Hidup Bersih dan Sehat 

Kebiasaan hidup bersih pada remaja harus ditanamkan sejak kecil, 

terutama mengenai cuci tangan sebelum makan, menjaga kebersihan 

mulut dan gigi, menutup makan dengan tudung saji, memilih jajanan 
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makanan minuman yang aman, tidak banyak lemak serta tidak terlalu 

manis dan terlalu asin . Selain pola hidup bersih khusus untuk remaja, 

juga perlu diperhatikan pola hidup sehat, seperti tidak tidak merokok, tidak 

menggunakan narkoba dan tidak mengkomsumsi minuman beralkohol. 

Remaja harus selalu diingatkan akan bahaya rokok, narkoba dan 

minuman beralkohol. Semua itu akan berpengaruh pada pola makan yang  

tidak ber-Gizi Seimbang dan merugikan kesehatan (Jafar Nurhaedar, 

2012). 

Konferensi Gizi Internasional yang dilakukan di Roma pada tahun 

1992 merekomendasikan agar setiap negara menyusun Pedoman Gizi 

Seimbang (PGS) untuk mencapai dan memeliharan kesehatan dan 

kesejahteraan gizi (nutritional well-being. Indonesia saat itu menghadiri 

dan menandatangani rekomendasi tersebut. Jadilah Indonesia menyusun 

PGS tersebut dan menjabarkannya sebagai 13 pesan dasar yang disebut 

Pedoman Umum Gizi Seimbang (PUGS). Kemudian PUGS ini dikeluarkan 

oleh Direktorat Gizi, Depkes pada tahun 1995. Ketiga belas pesan dasar 

gizi seimbang tersebut adalah: 

a. Makan makanan yang beraneka ragam  

b. Makan makanan sesuai dengan kebutuhan energi  

c. Makan makanan sumber karbohidrat setengah dari kebutuhan energi 

d. Makan makanan sumber lemak seperempat dari kebutuhan energi 

e. Konsumsi garam beryodium 

f. Konsumsi makanan sumber zat besi 

g. Berikan ASI saja pada bayi sampai umur 6 bulan 

h. Sarapan pagi 

i. Konsumsi air bersih, aman dan cukup jumlahnya 

j. Menghindari  minuman beralkohol 

k. Makan makanan yang aman bagi kesehatan 

l. Membaca label pada makanan berkemasan 

m. Aktivitas dan olahraga teratur 

 



 
 

 
 

15 

 

Gambar 1. Tumpeng Gizi Seimbang 

 

4. Kebutuhan Gizi Pada Remaja 

Energi dan protein yang dibutuhkan remaja lebih bnyak dari pada 

orang dewasa begitu juga vitamin dan mineral. Seseorang remaja laki-laki 

membutuhkan 3000 kalori atau lebih per hari untuk mempertahankan 

berat badan normal. Seorang remaja putri membutuhkan 2000 kalori per 

hari untuk mempertahankan badan agar tidak gemuk. Vitamin B1, B2, B3 

penting untuk metabolisme karbohidrat menjadi energi, asam folat dan 

vitamin B12 untuk pembentukan sel darah merah, dan vitamin A untuk 

pertumbuhan jaringan. Sebagi tambahan, untuk tulang dibutuhkan kalsium 

dan vitamin D yang cukup. Vitamin A, C dan E penting untuk menjaga 

jaringan-jaringan baru supaya berfungsi optimal. Dan yang amat penting 

adalah zat besi terutama untuk perempuan dibutuhkan dalam 

pembentukan sel-sel darah merah (Husaini, 2006 dalam Rosdianti, 2016). 

Kecukupan energi diperlukan untuk kegiatan sehari-hari dan proses 

metabolisme tubuh. Cara sederhana untuk mengetahui kecukupan energi 

dapat dilihat dari BB nya. Pada remaja perempuan usia 10-12 tahun, 

kebutuhan energinya 50-60 kkal/kg BB/hari, sedangkan usia 13-18 tahun 

sebesar 40-50 kkal/kg BB/hari. Pada remaja laki-laki usia 10-12 tahun, 

kebutuhan energinya sebesar 55-60 kkal/kg BB/hari, sedangkan usia 13-
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18 tahun sebesar 45-55 kkal/kg BB/hari (Dedeh, 2010 dalam Rosdianti, 

2016). 

Ada 3 alasan yang membuat remaja dalam kondisi rentan 

diantaranya yaitu percepatan pertumbuhan dan perkembangan tubuh 

memerlukan energi dan zat gizi yang lebih banyak, alasan selanjutnya 

ialah karena adanya perubahan gaya hidup dan kebiasaan pangan 

menuntut penyesuaian masukan energi dan zat gizi. Dan alasan terakhir 

ialah adanya kehamilan pada remaja di masa mendatang, keikutsertaan 

dalam berolahraga, kecanduan alkohol dan obat (Arisman, 2010 dalam 

Rosdianti, 2016). 
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D. Kerangka Teori 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2. Kerangka Teori 

(Sumadi, Suryabrata, 2010 dalam Niswah, 2016 ; Notoatmodjo, 2007 dalam Florence 2017). 
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E. Defenisi Operasional 

 

N

o 

Variabel Defenisi Alat dan Hasil Ukur Sk

ala 

1

. 

Pengetahu

an Gizi 

Seimbang 

Remaja 

Pemahanan remaja 

tentang pengetahuan gizi 

seimbang yang diperoleh 

dari kuesioner yang 

disediakan meliputi 

pengertian gizi, fungsi zat 

gizi bagi tubuh, sumber 

makanan bergizi dan 

akibat kelebihan zat gizi. 

 

 

 

Alat : Kuesioner 

Pengetahuan remaja tentang gizi 

seimbang yang diperoleh dengan 

menjawab pertanyaan menggunakan 

kuesioner yang berisi 15 pertanyaan 

pilihan ganda. Jawaban yang  

Benar=1  

Salah=0. 

Kriteria objektif :  

a. Baik : 76-100% (10-15 jawaban 

yang benar) 

b. Cukup : 56-75% (8-9 jawaban yang 

benar) 

c. Kurang : 40-55% (3-5 jawaban yang 

benar) 

(Arikunto, 2006 dalam Susianti, 

2017) 

Or

dinal 

2

. 

Prestasi 

Belajar Remaja 

Hasil raport 

semester II dari seluruh 

mata pelajaran 

Alat : Daftar nilai  

Nilai rata-rata siswa tersebut 

dikategorikan, sesuai baku skala 

penilaian  

a. Nilai rata-rata : 86 -100  : Baik 

Sekali 

b. Nilai rata-rata : 71-85     : Baik 

c. Nilai rata-rata : 56-70     : Cukup 

d. Nilai rata-rata : < 56       : Kurang 

(Dindiknas dalam Budy, 2004). 

Or

dinal 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

A. Lokasi dan Waktu Penelitian 

Penelitian ini dilakukan pada remaja MTs Nurul Ittihadiyah Lubuk 

Pakam. Peninjauan lokasi serta izin penelitian dilakukan pada bulan 

Oktober dan November 2018. Dilakukan survei pendahuluan pada 27 

Oktober 2018 sedangkan penelitian dan pengumpulan data dilakukan 

pada bulan April 2019. Pengolahan data dilakukan pada mulai Mei 2019. 

 

B. Jenis dan Rancangan Penelitian 

Jenis penelitian ini menggunakan observasional dengan desain 

deskriptif yaitu suatu penelitian untuk mempelajari tentang pengetahuan 

gizi seimbang dan prestasi belajar remaja MTs Nurul Ittihadiyah Lubuk 

Pakam. 

C. Populasi dan Sampel 

1. Populasi 

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh remaja putra dan putri 

kelas VII dan VIII di MTs Nurul Ittihadiyah yang berjumlah 321 orang. 

Kelas XI tidak diikutsertakan karena dalam persiapan menghadapi Ujian 

Nasional. 

2. Sampel 

Sampel adalah sebagian atau wakil dari populasi yang diteliti dan 

dianggap mewakili seluruh populasi (Notoatmojo, 2002 dalam Sari, 2014). 

Pengambilan sampel pada penelitian  ini dilakukan secara systematic 

random sampling. Hal tersebut dilakukan karena tersedianya absen kelas 

sehingga mempermudah dalam pengambilan sampel khususnya sampling 

frame. Sampel ditentukan dengan cara membagi jumlah atau anggota 

populasi dengan perkiraan jumlah sampel yang diinginkan, hasilnya 

adalah interval sampel. Kemudian sampel diambil dengan membuat daftar 

elemen atau anggota populasi secara acak antara 1 sampai dengan n 
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(Notoatmodjo, 2002 dalam Sari 2014). Jumlah sampel ditentukan  dengan 

rumus: 

 

Rumus: 

 

Keterangan: 

n = Estimasi jumlah sampel 

  = Derajat kepercayaan 1,96 pada nilai   95% 

d = Perkiraan proporsi remaja MTs 

q = 1-p 

d = Derajat ketelitian 

 

 

 

 n = 
                 

    
 

n = 
            

    
 

n = 96 orang 

Jadi total sampel sebanyak 96 siswa. Penentuan sampel, sebagai berikut: 

 Interval sampel = Jumlah populasi : Sampel yang diinginkan 

 Interval sampel =       321   :  96 

      =   3,3 dibulatkan menjadi 3 

Maka anggota populasi yang terkena sampel adalah setiap eleman 

yang mempunyai nomor kelipataan 3. 

 

D. Jenis dan Cara Pengumpulan Data 

1. Jenis Data 

Jenis data yang diambil dalam penelitian ini meliputi data primer dan 

data sekunder. 

a. Data Primer diperoleh dari wawancara secara langsung 

meliputi: 

n =
𝑍  𝑝 𝑞

 𝑑 
 

n =
𝑍  𝑝 𝑞

 𝑑 
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i. Identitas sampel meliputi : nama, umur, jenis kelamin, 

alamat, kelas, pekerjaan orangtua, pendidikan orangtua, 

suku dengan alat bantu form identitas. 

ii. Prestasi belajar : diperoleh dari data yang sudah 

tersedia, yaitu nilai raport yang merupakan hasil penilaian 

oleh para akedemisi.  

b. Data sekunder adalah data yang dikumpulkan meliputi : 

Gambaran Sekolah MTs Nurul Ittihadiyah Lubuk Pakam, 

meliputi luas wilayah dan jumlah murid, diperoleh dari bagian 

administrasi. 

 

2. Cara Pengumpulan Data 

Adapun cara kerja yang dilakukan selama penelitian berlangsung 

yaitu: 

a. Pra Penelitian 

1) Mencari bahan-bahan literatur yang berkaitan dengan 

masalah yang hendak diteliti. 

2) Mencari sampel yang akan diteliti. 

3) Melakukan tinjauan pendahuluan dengan melihat lokasi 

penelitian. 

4) Melakukan pertemuan untuk meminta izin kepada Kepala 

Sekolah  MTs Nurul Ittihadiyah Lubuk Pakam 

5) Melakukan survei awal pada remaja MTs Nurul Ittihadiyah 

Lubuk Pakam  

b. Penelitian  

Pada saat penelitian, jenis data yang dikumpulkan meliputi data 

primer dan data sekunder. Adapun data-data yang akan dikumpulkan 

meliputi : 

1) Data Primer  

a) Data karakteristik responden (nama, umur, jenis kelamin, 

pekerjaan orangtua, pendidikan orangtua) diperoleh dengan cara 

mewawancara langsung dengan alat bantu form identitas. 



 
 

 
 

22 

b) Data pengetahuan gizi seimbang responden diperoleh dengan 

cara mewawancara langsung dengan alat bantu kuesioner. 

c) Data prestasi belajar responden diperoleh dari nilai raport yang 

merupakan hasil penilaian oleh para akedemisi.  

2) Data Sekunder 

Data tentang gambaran umum lokasi penelitian yaitu Sekolah MTs 

Nurul Ittihadiyah Lubuk Pakam, Deli Serdang, Sumatera Utara yang 

didapat dari pihak sekolah MTs Nurul Ittihadiyah Lubuk Pakam, Deli 

Serdang, Sumatera Utara. 

 

E. Pengolahan dan Analisis Data 

1. Pengolahan Data 

a. Pengetahuan Gizi Seimbang 

Pengolahan pengetahuan gizi seimbang pada remaja MTs Nurul 

Ittihadiyah Lubuk Pakam dilakukan berdasarkan jawaban dari pertanyaan 

yang diberikan kepada responden. Instrumen yang digunakan berupa 

kuesioner yang berisi 10 pertanyaan. Ketentuan penelian sebagai berikut:  

 Jawaban benar diberi nilai 1 

 Jawaban salah diberi nilai 0 

Hasil yang didapatkan kemudian dihitung persentasenya 

berdasarkan rumus berikut: 

 

 

Keterangan: 

P: Presentase pengetahuan 

X: Jumlah jawaban yang benar 

N: Jumlah pertanyaan 

Selain dihitung persentasenya, nilai setiap responden 

dikategorikan dalam tiga kelompok yaitu: baik, cukup dan kurang. Cara 

pengkategorian dilakukan dengan menetapkan cut off point dari skor yang 

dijadikan persen. 

 

𝑃 =
𝑋

𝑁
 𝑥 100 
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Kriteria objektif : 

a) Baik     : 76-100% (10-15 jawaban yang benar) 

b) Cukup  : 56-75% (8-9 jawaban yang benar) 

c) Kurang : 40-55% (3-5 jawaban yang benar).  

(Arikunto, 2006 dalam Susianti, 2017) 

b. Prestasi Belajar  

Prestasi belajar diukur dengan melihat nilai raport yang merupakan 

hasil penilaian oleh para akedemisi. Nilai rata-rata siswa tersebut 

dikategorikan, sesuai baku skala penilaian. 

a) Nilai rata-rata : 86 -100  : Baik Sekali 

b) Nilai rata-rata : 71-85     : Baik 

c) Nilai rata-rata : 56-70     : Cukup 

d) Nilai rata-rata : < 56       : Kurang 

(Dindiknas dalam Budy, 2004). 

 

2. Analisis Data  

a. Analisis Univariat 

Analisis univariat untuk menggambarkan persentase dan rata-rata 

masing-masing variabel yaitu : umur, jenis kelamin, kategori pengetahuan 

gizi seimbang, dan kategori prestasi belajar remaja MTs Nurul Ittihadiyah 

Lubuk Pakam. Dengan menggunakan tabel distribusi frekuensi dengan 

menggunakan program komputer yang kemudian disajikan dalam grafik 

distribusi frekuensi dan dianalisis berdasarkan persentase. 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN 

A. Gambaran Umum Lokasi Penelitian 

Penelitian ini dilakukan di Sekolah MTs Nurul Ittihadiyah Lubuk 

Pakam beralamat di Jl. Thamrin No 1 Kecamatan Lubuk Pakam 

Kabupaten Deli Serdang dibawah pimpinan bapak Drs. MHD. Yusron 

Siregar dengan jumlah siswa sebanyak 440 orang terdiri dari kelas VII 

jumlah siswa sebanyak 163 orang, kelas VIII jumlah siswa sebanyak 158 

orang, dan kelas IX jumlah siswa sebanyak 119 orang. Jumlah guru 

sebanyak 29 orang dengan staf tata usaha 2 orang. Sekolah MTs Nurul 

Ittihadiyah Lubuk Pakam ini memiliki sarana dan prasarana antara lain 

yaitu ruang kelas sebanyak 13 kelas, perpustakaan, laboratorium , 

musholla, dan UKS masing-masing 1 ruang, kamar mandi siswa sebanyak 

9 ruang dan kamar mandi guru sebanyak 2 ruang dan terdapat 1 lapangan 

yang biasa digunakan siswa/i untuk kegiatan ekstrakulikuler. Proses 

belajar mengajar dilakukan pada pagi hari.  

 

B. Gambaran Umum Karakteristik Sampel 

1. Jenis Kelamin 

Jenis kelamin adalah atribut-atribut fisiologis dan anatomis yang 

membedakan antara laki-laki dan perempuan. Distribusi sampel menurut 

jenis kelamin dapat disajikan pada tabel dibawah ini: 

Tabel 1. Distribusi Sampel Menurut Jenis Kelamin 

Jenis Kelamin n % 

Laki-laki 53 55,2 

Perempuan 43 44,8 

Total 96 100 

 

Hasil tabel menunjukkan bahwa frekuensi jenis kelamin terbanyak 

yaitu laki-laki sebanyak 53 orang (55,2%) dan frekuensi jenis kelamin 

perempuan sebanyak 43 orang (44,8%). Untuk data selengkapnya dapat 

dilihat pada tabel 1. 
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Remaja perempuan mengalami laju pertumbuhan yang lebih cepat 

dari laki-laki karena tubuhnya memerlukan persiapan menjelang usia 

reproduksi, sementara laki-laki mengalami percepatan pertumbuhan dua 

tahun kemudian. Puncak pertambahan berat dan tinggi badan perempuan 

tercapai pada usia masingmasing 12,9 dan 12,1 tahun, sedangkan laki-

laki pada usia 14,3 dan 14,1 tahun (Arisman, 2010). 

2. Umur 

Umur adalah lamanya waktu menjalani kehidupan yang dimulai 

sejak lahir hingga sekarang yang diukur dengan patokan skala tahun. 

Distribusi frekuensi remaja MTs Nurul Ittihadiyah Lubuk Pakam 

berdasarkan kelompok umur dapat dilihat pada tabel dibawah ini: 

Tabel 2. Distribusi Sampel Menurut Umur 

Umur n % 

12-13 tahun 56 58,3 

14-16 tahun 40 41,7 

Total 96 100 

 

Hasil tabel menunjukkan bahwa frekuensi umur terbanyak yaitu 12-

13 tahun sebanyak 56 orang (58,3%) dan frekuensi umur 14-16 tahun 

sebanyak 40 orang (41,7%). Untuk data selengkapnya dapat dilihat pada 

tabel 2 . 

Subjek penelitian pada rentang usia tersebut termasuk dalam masa 

remaja awal dan menengah, pada masa ini pertumbuhan tinggi dan berat 

tubuhnya berlangsung cepat (Marmi, 2013). 

3. Pendidikan Orangtua 

Dari hasil penelitian yang dilakukan, distribusi karakteristik remaja 

di MTs Nurul Ittihadiyah Lubuk Pakam berdasarkan pendidikan orangtua 

dapat dilihat pada tabel dibawah ini: 
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Tabel 3. Distribusi Sampel Menurut Pendidikan Orangtua 

Pendidikan Ayah n % 

SD 10 10.4 

SMP 23 24.0 

SMA 59 61.5 

PT 4 4.2 

Total 96 100.0 

Pendidikan Ibu n % 

SD 14 14.6 

SMP 19 19.8 

SMA 59 61.5 

PT 4 4.2 

Total 96 100.0 

 

Hasil penelitian dapat dilihat bahwa kebanyakan pendidikan ayah 

dan pendidikan ibu yaitu SMA sebesar 59 orang (61,5%) sedangkan 

paling sedikit adalah PT (Perguruan Tinggi) yaitu sebesar 4 orang (4,2%). 

%). Untuk data selengkapnya dapat dilihat pada tabel 3. 

Tingkat pendidikan seseorang akan mempengaruhi tingkat 

pengetahuannya. Semakin tinggi pendidikan orang tua maka  

pengetahuannya tentang gizi akan lebih baik dari yang berpendidikan 

rendah. Orang tua yang memiliki tingkat pendidikan tinggi akan lebih 

memahami dan memilih makanan yang berkualitas untuk dikonsumsi 

sehari-hari. Pemilihan makanan yang bergizi dan seimbang diharapkan 

dapat mempengaruhi status gizi yang optimal (Marmi, 2013). 

4. Pekerjaan Orangtua 

Dari hasil penelitian yang dilakukan, distribusi karakteristik remaja 

di MTs Nurul Ittihadiyah Lubuk Pakam berdasarkan pendidikan orangtua 

dapat dilihat pada tabel dibawah ini: 
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Tabel 4. Distribusi Sampel Menurut Pekerjaan Orangtua 

Pekerjaan Ayah n % 

PNS 6 6.2 

Wiraswasta 69 71.4 

Buruh 21 21.9 

Total 96 100.0 

Pekerjaan Ibu n % 

PNS 5 5.2 

Wiraswasta 9 9.3 

IRT 82 85.4 

Total 96 100.0 

 

Hasil penelitian dapat dilihat bahwa kebanyakan pekerjaan ayah 

yaitu wiraswasta sebesar 69 orang (71,4%) sedangkan pekerjaan ibu yaitu 

IRT(Ibu Rumah Tangga) sebesar 82 orang (85,4%). Untuk data 

selengkapnya dapat dilihat pada tabel 4. 

Pekerjaan erat kaitannya dengan pendapatan yang merupakan 

salah satu faktor untuk menentukan kuantitas dan kualitas makanan. 

Status sosial dan ekonomi pada suatu keluarga berpengaruh pada daya 

beli bahan pangan. Pada keluarga dengan sosial ekonomi yang memadai 

akan dapat memenuhi kebutuhan zat gizi yang dikonsumsi pada tingkat 

keluarga sehingga dapat mewujudkan status gizi yang baik (Adriani dan 

Bambang, 2013). 

 

C. Pengetahuan Remaja Tentang Gizi Seimbang 

Menurut (Notoadmodjo, 2010) Pengetahuan adalah hasil 

pengindraan manusia, atau hasil tahu seseorang terhadap suatu objek 

melalui indra yang dimilikinya (mata, telinga, dan sebagainya) (Sari, 

2017). 

Tabel 5. Distribusi Pengetahuan Gizi Seimbang Remaja 

Kategori n % 

Baik 39 40,6 

Cukup 42 43,8 

Kurang 15 15,6 

Total 96 100 
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Dari tabel diatas mengenai tingkat pengetahuan remaja tentang gizi 

seimbang dapat diketahui bahwa dari 96 siswa kelas VII dan kelas VIII 

yang memiliki pengetahuan baik didapat 39 siswa (40,6%), yang memiliki 

pengetahuan cukup didapat 42 siswa (43,8%), dan yang memiliki 

pengetahuan kurang didapat 15 siswa (15,6%). 

 Hasil penelitian Haddad (2009) menunjukkan bahwa pengetahuan 

gizi memberikan bekal pada remaja bagaimana memilih makanan yang 

sehat dan mengerti bahwa makanan berhubungan erat dengan gizi dan 

kesehatan. Beberapa masalah gizi dan kesehatan pada saat dewasa 

sebenarnya bias diperbaiki saat remaja melalui pemberian pengetahuan 

dan kesadaran tentang kebiasaan makan dan gaya hidup yang sehat 

(Patmawati, 2015). Pengetahuan dapat diperoleh secara internal, 

eksternal dan dengan pendekatan belajar. 

Berdasarkan hasil penelitian ternyata masih ada yang memiliki 

tingkat pengetahuan kurang mengenai Pengetahuan Umum Gizi 

Seimbang. Hal ini disebabkan oleh kurangnya penyuluhan dan pendidikan 

Pengetahuan Umum Gizi Seimbang. Tanpa pengetahuan seseorang tidak 

mempunyai dasar untuk mengambil keputusan dan menentukan tindakan 

terhadap masalah yang dihadapi. 

 

D. Prestasi Belajar Remaja 

Prestasi belajar merupakan hasil yang dicapai sesuai kemampuan 

siswa dari proses belajar dalam waktu tertentu (ujian semester terakhir) 

yang disajikan dalam bentuk nilai dari ujian semester. 

Tabel 6. Distribusi Prestasi Belajar Remaja 

Kategori n % 

Baik  39 40.6 

Cukup 57 59.4 

Total 96 100 

 

Dari tabel diatas mengenai tingkat prestasi belajar remaja dapat 

diketahui bahwa dari 96 siswa kelas VII dan kelas VIII yang memiliki 
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prestasi belajar baik didapat 39 siswa (40,6%) sedangkan yang memiliki 

prestasi belajar cukup didapat 57 siswa (59,4%). 

Menurut Slameto (2010) prestasi belajar siswa juga tergantung 

kepada banyak faktor yang tidak dapat dikontrol yang dapat berpengaruh 

terhadap hasil penelitian. Beberapa faktor tersebut antara lain seperti 

faktor internal dari dalam diri siswa seperti minat, bakat, IQ, motivasi dan 

lain sebagainya, selain itu faktor eksternal seperti lingkungan keluarga, 

sekolah dan masyarakat (Cibro, 2017). Artinya, pengetahuan gizi 

seimbang tidak menjadi faktor penentu dalam keberhasilan remaja 

mendapat hasil prestasi belajar yang baik, dengan usia siswa yang 

memasuki tingkat remaja, diduga ada banyak faktor-faktor yang lebih kuat 

mempengaruhi prestasi belajar remaja seperti yang sudah dijelaskan 

sebelumnya.  

Hal ini juga didukung oleh Halmilton (1984) dalam apriyanti (2005) 

menunjukkan bahwa semakin tinggi tingkat pendidikan orangtua 

seseorang maka akan menambah kemampuan berpikirnya untuk 

menyerap informasi dan menggunakannya secara tepat didalam 

pengambilan keputusan khususnya yang berhubungan dengan 

kesejahteraan anak atau status gizi anak. Keterbatasan penghasilan akan 

berdampak terhadap gizi anak. Pendidikan ibu dapat menerima 

semua informasi dari luar terutama tentang saran pengasuhan anak yang 

baik, bagaimana menjaga kesehatan anaknya, pendidikannya, dan 

sebagainya (Asnani,2005 dalam Pratiwi, 2010). 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan  

1. Pengetahuan remaja tentang gizi seimbang di MTs Nurul Ittihadiyah 

Lubuk Pakam masih tergolong dalam kategori cukup pesentasenya 

yaitu  43,8% 

2. Prestasi belajar remaja di MTs Nurul Ittihadiyah Lubuk Pakam 

tergolong dalam kategori cukup pesentasenya yaitu 59,4%  

 

B. Saran 

1. Perlu adanya sosialisasi dari pihak Sekolah MTs Nurul Ittihadiyah 

Lubuk Pakam tentang pengetahuan Gizi Seimbang karena masih 

adanya para remaja belum mengetahui tentang Gizi Seimbang untuk 

remaja sehingga dengan mempelajari penting gizi seimbang bagi 

remaja dapat merubah pola makan yang baik. 

2. Diharapkan remaja MTs Nurul Ittihadiyah agar lebih memperhatikan 

pola makan yang baik dan teratur sesuai dengan kebutuhan gizi 

seimbang pada remaja sehingga dapat menerima pelajaran di sekolah 

lebih bersungguh-sungguh dan berkonsentrasi yang nantinya akan 

mencapai prestasi belajar yang optimal. 
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Lampiran 1. 

Master Table 

No.  Nama Siswa Kelas JK 
Tanggal 
Lahir 

Umur 
Pendidikan Orangtua Pekerjaan Orangtua 

Skor Pengetahuan 
Rata2 
Nilai 

Prestasi 
Belajar Ayah Ibu Ayah Ibu 

1. Ahmad Dhany  VII A L 10/03/2006 13 tahun SMA SMA Wiraswasta IRT 60 Cukup 69,31 Cukup 

2. Diva Nadya  VII A P 14/06/2006 13 tahun SMP SMP Wiraswasta IRT 46,7 Cukup 71,31 Baik 

3. Malika Fathin  VII A P 30/03/2006 13 tahun SMP SMA Wiraswasta PNS 40 Cukup 72,19 Baik 

4. Sabriah Barus VII A P 26/03/2006 13 tahun SD SMP Wiraswasta IRT 26,7 Kurang 70,19 Cukup 

5. Suci Sartika VII A P 01/10/2006 12 tahun SMP SD Wiraswasta IRT 53 Cukup 72,06 Baik 

6. Chairul Salim VII A L 09/09/2006 12 tahun SMA SMA Wiraswasta  IRT 40 Cukup 69 Cukup 

7. Fitra Juanda VII A L 25/03/2006 13 tahun SMA SMP Wiraswasta IRT 20 Kurang 69,63 Cukup 

8. Nia Kurniawati VII A P 03/05/2006 13 tahun SD SMP Wiraswasta IRT 73 Baik 72,31 Baik 

9. Najwa Khairiyah VII A P 29/03/2006 13 tahun SMA SMA Buruh IRT 73 Baik 71,44 Baik 

10. Puja Agustina  VII A P 13/08/2006 12 tahun SMP SD Wiraswasta IRT 53 Cukup 69,44 Cukup 

11. Adelia Harni  VII A P 16/09/2006 13 tahun SMA SMA Wiraswasta IRT 53 Cukup 69,13 Cukup 

12. Juli Sofika VII A P 29/07/2006 12 tahun SMA SMA Wiraswasta IRT 60 Cukup 71,19 Baik 

13. Berkat Sakti   VII A L 09/01/2006 13 tahun SMA SMA Wiraswasta IRT 86,7 Baik 71,31 Baik 

14. Berliana Lubis VII B P 27/06/2006 13 tahun SMA SMA Wiraswasta IRT 66,7 Baik 73,13 Baik 

15. Siti Aisya Lubis VII B P 05/03/2006 13 tahun SMA SMA Wiraswasta Wiraswasta 66,7 Baik 72,44 Baik 

16. Nicky Salsa  VII B P 21/08/2006 12 tahun PT SMA PNS PNS 66 Baik 70,38 Cukup 

17. Riki Irwansyah VII B L 26/10/2006 12 tahun SMP SMP Buruh IRT 40 Cukup 68,5 Cukup 

18. M.Ridho  VII B L 28/08/2006 13 tahun SMA SMA PNS IRT 13 Kurang 69,25 Cukup 

19. Indra Firansyah VII B L 02/12/2006 12 tahun SMP SD Buruh IRT 73 Baik 72 Baik 

20. Aditya  VII B L 27/06/2006 13 tahun SMA SMA Wiraswasta IRT 46,7 Cukup 68 Cukup 

21. Anastasya Putri  VII B P 26/03/2007 12 tahun SD SMA Wiraswasta IRT 66,7 Baik 70,56 Cukup 
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22. Fauzaitul Zuhro  VII B P 21/05/2006 13 tahun SMA SMA Wiraswasta IRT 73 Baik 70,25 Cukup 

23. Kenny Aulia SP VII B P 11/09/2006 12 tahun SMP SMA Wiraswasta IRT 60 Cukup 71 Baik 

24. Putri Anggraini VII B P 26/12/2004 15 tahun SD SD Buruh IRT 73 Baik 70,31 Cukup 

25. Rafli Ariandika VII B L 17/07/2005 14 tahun SMA SMA Buruh IRT 53 Cukup 68,94 Cukup 

26. Randi Hidayat VII C L 15/10/2006 13 tahun SMA SMA Wiraswasta IRT 20 Kurang 68,09 Cukup 

27. Dimas Andika VII C L 06/04/2006 13 tahun SMP SMA Wiraswasta IRT 33 Kurang 68,56 Cukup 

28. Farhan VII C L 07/04/2006 13 tahun SMA SMA Buruh IRT 60 Cukup 68,81 Cukup 

29. Ghanda  VII C L 05/10/2006 12 tahun PT SMA Wiraswasta IRT 60 Cukup 71,91 Baik 

30. Zahwa  VII C P 30/07/2006 13 tahun SD SD Wiraswasta IRT 80 Baik 72,19 Baik 

31. Wita Sintia VII C P 14/03/2007 12 tahun SMA SMP Wiraswasta IRT 73 Baik 70,75 Cukup 

32. Nayza Nabila VII C P 22/09/2006 13 tahun SD SMA Buruh  IRT 66,7 Baik 71,19 Baik 

33. Lufita Sari VII C P 31/12/2005 14 tahun SD SMA Wiraswasta IRT 60 Cukup 71,09 Baik 

34. MHD Nurul VII C L 11/08/2005 13 tahun SMA SMA wiraswasta Wiraswasta 66,7 Baik 69 Cukup 

35. MHD Fahril Azri VII C L 31/08/2006 13 tahun SMA PT Wiraswasta PNS 40 Cukup 69,41 Cukup 

36. Ridwan Husein VII C L 17/07/2005 14 tahun SD SMA Wiraswasta  IRT 80 Baik 68,09 Cukup 

37. Andika Prabowo  VII C L 11/06/2006 13 tahun SMA SMA Wiraswasta IRT 6,7 Kurang 67,94 Cukup 

38. Heru  VII D L 24/08/2005 14 tahun SMA SMA Buruh  IRT 13 Kurang 67,94 Cukup 

39. Irgi Pahrezi  VII D L 26/12/2006 13 tahun SMA SMA Buruh IRT 13 Kurang 67,38 Cukup 

40. Rizky Syahputra  VII D L 12/10/2007 12 tahun SMA SMA Wiraswasta IRT 13 Kurang 68,31 Cukup 

41. Dimas Putrawan VII D L 07/05/2006 13 tahun SMA SMA PNS PNS 13 Kurang 68,13 Cukup 

42. Yogi Sahputra VII D L 21/05/2006 13 tahun SMP SD Wiraswasta IRT 60 Cukup 69,31 Cukup 

43. Salsabila VII D P 09/07/2006 13 tahun SMA SMA Buruh IRT 53 Cukup 71,13 Baik 

44. Tri Aminda Putri VII D P 13/03/2006 13 tahun SMA SMA Wiraswasta IRT 66,7 Baik 68,69 Cukup 

45. MHD.Haikal VII D L 18/09/2005 14 tahun SMA SMA Wiraswasta IRT 13 Kurang 67,94 Cukup 

46. Budi Pradina VII D L 29/09/2005 14 tahun SMP SMP Buruh IRT 13 Kurang 67,19 Cukup 
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47. Reihan Ahmad  VII D L 05/10/2006 14 tahun SMA SMA Buruh IRT 40 Cukup 68,5 Cukup 

48. Nadila Indriani  VII D P 21/08/2006 12 tahun SMP SMP Wiraswasta IRT 53 Cukup 69,69 Cukup 

49. Nurmila Sari  VII D P 11/04/2006 13 tahun SMA SMA Wiraswasta IRT 73 Baik 69,88 Cukup 

50. Suryadi Nyata VII D L 07/04/2004 15 tahun SMP SMP Wiraswasta IRT 13 Kurang 66,88 Cukup 

51. M.Farraz Fatih  VIII A L 13/10/2005 14 tahun PT PT PNS PNS 53 Cukup 72,31 Baik 

52. Said Afrizal VIII A L 17/08/2005 14 tahun SMA SMP Wiraswasta IRT 60 Cukup 68,56 Cukup 

53. Riduan VIII A L 07/06/2006 13 tahun SMA SMA Wiraswasta  Wiraswasta 66,7 Baik 69,75 Cukup 

54. Putri Asyfa VIII A P 05/12/2005 13 tahun PT SD PNS IRT 53 Cukup 72,25 Baik 

55. Jumadil  VIII A L 17/06/2005 14 tahun SMA SMA Wiraswasta IRT 60 Cukup 70,94 Baik 

56. Adinda Kartika VIII A P 24/04/2005 14 tahun SMA SMA Wiraswasta IRT 60 Cukup 72,19 Baik 

57. Maudy Aprilia VIII A P 19/04/2005 14 tahun SMA SMA Buruh IRT 60 Cukup 71,44 Baik 

58. Della Dwi Sari VIII A P 17/11/2006 13 tahun SMP SD Buruh IRT 80 Baik 72,88 Baik 

59. Dwi Anggraini VIII A P 13/09/2005 13 tahun SMP SD Wiraswasta IRT 60 Cukup 72,38 Baik 

60. Arzlu Khalif VIII A L 22/06/2005 14 tahun SMA SMA Wiraswasta IRT 46,7 Cukup 71,63 Baik 

61. Imam Prabowo VIII A L 28/02/2006 13 tahun SMA SMA PNS IRT 60 Cukup 70,94 Baik 

62. Tamma Hafizky VIII A L 04/03/2005 14 tahun SMA PT Wiraswasta IRT 60 Cukup 69,44 Cukup 

63. Minarni S VIII B P 19/07/2005 14 tahun SMP SMA Wiraswasta IRT 73 Baik 71,75 Baik 

64. Rendi  VIII B L 20/10/2004 15 tahun SMA SMA Buruh  IRT 73 Baik 69,5 Cukup 

65. Irgi Rian Ifandi VIII B L 08/08/2005 15 tahun SMA SMA Wiraswasta Wiraswasta 66,7 Baik 68,38 Cukup 

66. Dhea Finanda VIII B P 27/05/2005 14 tahun SMA SD Wiraswasta IRT 66,7 Baik 71,56 Baik 

67. Putri Adha Aulia VIII B P 19/01/2005 14 tahun SMP SMA Wiraswasta Wiraswasta 80 Baik 71,5 Baik 

68. Anisa Hapsari VIII B P 04/02/2005 14 tahun SMA SMA Wiraswasta IRT 80 Baik 73,19 Baik 

69. Siti Hanna  VIII B P 28/09/2005 13 tahun SMA SMA Buruh  IRT 73 Baik 71,69 Baik 

70. Ferri Fadil  VIII B L 20/10/2005 14 tahun SMA SMA Buruh IRT 66,7 Baik 69,69 Cukup 

71. Rizky  VIII B L 29/20/2005 14 tahun SMA SMA Wiraswasta IRT 73 Baik 70,94 Baik 



 
 

 
 

37 

72. Khairunnisa  VIII B P 01/11/2005 13 tahun SMA SMA Wiraswasta IRT 86,7 Baik 74,19 Baik 

73. Intan Syahpitri VIII C P 26/10/2005 13 tahun SD SD Wiraswasta IRT 60 Cukup 72,53 Baik 

74. Elsya Syahdina VIII C P 01/10/2019 13 tahun SMA SMA Wiraswasta IRT 60 Cukup 70,34 Cukup 

75. Nurlinda VIII C P 10/03/2005 14 tahun SMP SD Buruh  IRT 66,7 Baik 70,41 Cukup 

76. MHD Alfizar VIII C L 12/09/2005 13 tahun SMA SMA Wiraswasta IRT 60 Cukup 70,16 Cukup 

77. Bagas Satrio VIII C L 25/03/2005 14 tahun SMP SMA Wiraswasta  Wiraswasta 66,7 Baik 69,84 Cukup 

78. Siti Nur  VIII C P 24/08/2005 13 tahun SMP SMP Wiraswasta Wiraswasta 46,7 Cukup 70,28 Cukup 

79. Dewi Arimbi VIII C P 16/06/2005 14 tahun SD SMP Wiraswasta IRT 33 Kurang 69,88 Cukup 

80. Fitri Ramadani VIII C P 08/10/2005 13 tahun SMA SMA Wiraswasta IRT 73 Baik 70,38 Cukup 

81. MHD. Sakti  VIII C L 19/05/2004 14 tahun SMA SMP Wiraswasta IRT 53 Cukup 69,13 Cukup 

82. Ibnu Syani VIII C L 25/02/2005  14 tahun SMA PT Wiraswasta IRT 80 Baik 71,81 Baik 

83. Willie Zazky  VIII C L 15/11/2004 15 tahun SMA SMA Wiraswasta IRT 73 Baik 68,63 Cukup 

84. MHD Albanna VIII D L 15/09/2003 15 tahun SMA SD Buruh Wiraswasta 46,7 Cukup 68,81 Cukup 

85. Royan Al Badri VIII D L 21/05/2005 14 tahun SMP SMP Wiraswasta IRT 73 Baik 73,38 Baik 

86. Anggun Priyani VIII D P 26/08/2005 13 tahun SMA SMP Wiraswasta IRT 66,7 Baik 71,63 Baik 

87. Ade Firmansyah VIII D L 20/07/2004 14 tahun SMP SMA Wiraswasta IRT 26,7 Kurang 69,56 Cukup 

88. Riko Syahputra VIII D L 25/10/2005 14 tahun SMA SD Buruh IRT 66,7 Baik 70,69 Cukup 

89. Nursa Widari VIII D P 07/11/2005 13 tahun SMA SMP Wiraswasta IRT 73 Baik 71,44 Baik 

90. Jeri Saputra VIII D L 20/08/2005 14 tahun SMA SMA Wiraswasta IRT 40 Cukup 67,94 Cukup 

91. Suheri Riangga VIII D L 21/07/2005 14 tahun SMA SMA Wiraswasta IRT 46,7 Cukup 68,81 Cukup 

92. Ariya Pratama VIII D L 15/08/2005 14 tahun SMP SMP Wiraswasta IRT 40 Cukup 69,5 Cukup 

93. Yoga Ananta VIII D L 19/11/2005 13 tahun SMA SMP Wiraswasta IRT 53 Cukup 68,56 Cukup 

94. MHD Risky  VIII D L 11/05/2004 15 tahun SMA SMA Wiraswasta IRT 46,7 Cukup 68,75 Cukup 

95. Syaramadhanu VIII D L 17/03/2004 15 tahun SMA SMA Buruh IRT 80 Baik 71 Baik 

96. Tegar Wijaya VIIID L 08/05/2005 14 tahun SMP SMP Wiraswasta Wiraswasta 80 Baik 71,88 Baik 
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Lampiran 2.  

Tabel Jawaban Dari Pertanyaan Kuesioner 

No. Nama Siswa 
Pertanyaan 

Total Skor Pengetahuan 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

 
VII A                                     

1. Ahmad Dhany Syahputra 1 1 1 1 1 0 0 0 1 0 0 0 1 1 1 9 60 Cukup 

2. Diva Nadya Putri 0 1 0 0 1 1 1 0 1 0 0 0 1 0 1 7 46,7 Cukup 

3. Malika Fathin Nurjannah 1 1 1 0 1 0 0 0 0 0 0 0 1 0 1 6 40 Cukup 

4. Sabriah Barus 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 0 1 0 1 4 26,7 Kurang 

5. Suci Sartika 1 1 1 1 1 0 0 0 1 0 0 0 1 0 1 8 53 Cukup 

6. Chairul Salim 0 0 1 1 1 0 0 0 1 0 0 1 0 0 1 6 40 Cukup 

7. Fitra Juanda 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 3 20 Kurang 

8. Nia Kurniawati 1 1 1 1 1 0 1 0 0 1 0 1 1 1 1 11 73 Baik 

9. Najwa Khairiyah 1 1 1 1 1 0 1 0 0 1 0 1 1 1 1 11 73 Baik 

10. Puja Agustina HRP 1 1 0 1 1 0 1 0 0 0 0 1 0 1 1 8 53 Cukup 

11. Adelia Harni  0 1 1 1 1 0 0 0 0 1 0 1 1 0 1 8 53 Cukup 

12. Juli Sofika 1 1 1 1 1 0 0 0 0 1 0 1 1 0 1 9 60 Cukup 

13. Berkat Sakti   1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 1 1 1 1 3 6,7 Baik 

  VII B                                     

14. Berliana Lubis 1 1 1 1 1 0 0 0 1 1 0 1 1 0 1 10 66,7 Baik 

15. Siti Aisyah Lubis 1 1 1 1 1 0 0 0 1 1 0 1 1 0 1 10 66,7 Baik 

16. Nicky Salsa Dalila 1 1 1 1 1 0 0 0 1 1 0 1 1 0 1 10 66,7 Baik 

17. Riki Irwansyah 1 0 1 0 1 0 0 0 0 0 0 1 1 1 0 6 40 Cukup 

18. M.Ridho Setiawan 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 2 13 Kurang 
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19. Indra Firansyah 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 0 1 1 0 1 11 73 Baik 

20. Aditya Syahputra 0 1 1 0 1 0 1 0 0 0 0 1 1 0 1 7 46,7 Cukup 

21. Anastasya Putri P 1 1 0 1 1 0 1 0 1 0 0 1 1 1 1 10 66,7 Baik 

22. Fauzaitul Zuhro Batu Bara 1 1 1 1 1 0 1 0 1 0 0 1 1 1 1 11 73 Baik 

23. Kenny Aulia SP 1 1 1 1 1 0 0 0 0 1 0 1 1 0 1 9 60 Cukup 

24. Putri Anggraini 1 1 1 1 1 0 1 0 1 0 0 1 1 1 1 11 73 Baik 

25. Rafli Ariandika 0 1 1 1 1 0 1 1 0 1 0 0 1 0 0 8 53 Cukup 

  VII C                                     

26. Randi Hidayat 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 0 1 0 0 3 20 Kurang 

27. Dimas Andika 0 0 0 0 1 1 0 1 0 1 0 0 0 1 0 5 33 Kurang 

28. Farhan 1 1 1 1 1 0 0 0 1 0 0 0 1 1 1 9 60 Cukup 

29. Ghanda Ramadhan Siregar 1 1 1 0 1 0 0 0 1 1 0 1 1 0 1 9 60 Cukup 

30. Zahwa Azziliadarma 1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 0 1 1 1 1 12 80 Baik 

31. Wita Sintia 1 1 1 1 1 1 1 0 0 0 0 1 1 1 1 11 73 Baik 

32. Nayza Nabila 1 1 1 1 1 0 0 0 1 1 0 1 1 0 1 10 66,7 Baik 

33. Lufita Sari 1 1 1 1 1 0 0 0 0 1 0 1 1 0 1 9 60 Cukup 

34. Muhammad Nurul Hadi 0 1 1 0 1 1 1 0 1 1 0 1 1 0 1 10 66,7 Baik 

35. MHD Fahril Azri 0 0 1 0 0 1 1 0 0 1 0 1 1 0 0 6 40 Cukup 

36. Ridwan Husein, Nst 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 0 1 1 1 1 12 80 Baik 

37. Andika Prabowo Bangun 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 1 6,7 Kurang 

  VII D                                     

38. Heru Septiansiah 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 2 13 Kurang 

39. Irgi Pahrezi Nasution 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 1 2 13 Kurang 

40. Rizky Syahputra Nasution 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 1 2 13 Kurang 

41.  Dimas Putrawan 1 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 2 13 Kurang 
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42. Yogi Sahputra 1 1 1 1 1 1 0 0 0 0 0 1 0 1 1 9 60 Cukup 

43. Salsabila 1 1 0 0 1 0 0 0 1 1 0 1 1 0 1 8 53 Cukup 

44. Tri Amindo Putri 1 1 1 1 1 0 0 0 1 0 0 1 1 1 1 10 66,7 Baik 

45. MHD.Haikal 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 2 13 Kurang 

46. Budi Pradina 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 2 13 Kurang 

47. Reihan Ahmad Dani 1 0 1 1 0 0 1 0 0 0 0 1 0 1 0 6 40 Cukup 

48. Nadila Indriani  1 1 1 0 1 0 1 0 0 0 0 0 1 1 1 8 53 Cukup 

49. Nurmila Sari Apriani 1 1 1 0 1 0 0 0 1 1 1 1 1 1 1 11 73 Baik 

50. Suryadi Nyata 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 2 13 Kurang 

  VIII A                                     

51. M.Farraz Fatih  1 1 1 0 1 0 0 0 1 0 0 1 1 0 1 8 53 Cukup 

52. Said Afrizal 1 1 1 0 1 0 0 0 1 0 0 1 1 1 1 9 0 Cukup 

53. Riduan 1 1 1 1 1 1 0 1 0 1 0 0 1 0 1 10 66,7 Baik 

54. Putri Asyfa 1 0 1 0 1 0 0 0 0 1 1 1 1 0 1 8 53 Cukup 

55. Jumadil Anugrah 1 1 1 0 1 0 0 0 1 0 0 1 1 1 1 9 60 Cukup 

56. Adinda Kartika 1 1 1 0 1 0 0 0 1 1 0 1 1 0 1 9 60 Cukup 

57. Maudy Aprilia 1 1 1 0 1 0 0 0 1 1 0 1 1 0 1 9 60 Cukup 

58. Della Dwi Sari 1 1 1 0 1 1 1 0 1 1 0 1 1 1 1 12 80 Baik 

59. Dwi Anggraini 1 1 1 0 1 1 0 0 0 1 0 1 1 0 1 9 60 Cukup 

60. Arzlu Khalif 1 1 0 1 0 0 0 0 0 0 0 1 1 1 1 7 46,7 Cukup 

61. Imam Prabowo 1 1 1 0 1 0 1 0 1 0 0 1 1 0 1 9 60 Cukup 

62. Tamma Hafizky 1 1 1 0 1 0 1 0 1 0 0 1 1 0 1 9 60 Cukup 

  VIII B                                     

63. Minarni Sitompul 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 0 0 1 1 1 11 73 Baik 

64. Rendi Hardiansyah 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 0 0 1 1 1 11 73 Baik 
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65. Irgi Rianifandi 1 1 1 0 1 1 0 0 1 1 0 0 1 1 1 10 66,7 Baik 

66. Dhea Finanda 1 1 1 0 1 1 1 0 1 1 0 0 1 0 1 10 66,7 Baik 

67. Putri Adha Aulia 1 1 1 0 1 1 1 0 1 1 0 1 1 1 1 12 80 Baik 

68. Anisa Hapsari 1 1 1 1 1 0 1 0 1 1 1 1 1 0 1 12 80 Baik 

69. Siti Hanna Salsabila 1 1 1 1 1 0 0 0 1 1 0 1 1 1 1 11 73 Baik 

70. Ferri Fadil Ramadan 1 1 1 1 1 0 0 0 1 1 0 1 1 0 1 10 66,7 Baik 

71. Rizky Ramadhan 1 1 1 1 1 0 1 0 1 1 0 1 1 0 1 11 66,77 Baik 

72. Khairunnisa Ramadhani  1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 0 1 1 1 1 13 86,7 Baik 

 VIII C                   

73. Intan Syahpitri 1 1 1 1 1 0 0 0 0 1 0 1 1 0 1 9 60 Cukup 

74. Eisya Syahdina 1 1 1 1 1 0 0 0 0 0 0 1 1 1 1 9 60 Cukup 

75. Nurlinda 1 1 1 0 1 0 0 0 0 1 1 1 1 1 1 10 66,7 Baik 

76. Muhammad Alkizar 1 1 1 0 1 0 0 0 1 1 0 1 1 0 1 9 60 Cukup 

77. Bagas Satrio 1 1 1 1 1 1 0 0 1 0 0 1 1 0 1 10 66,7 Baik 

78. Siti Nur Agustina 0 1 1 0 1 0 0 0 1 0 0 1 1 0 1 7 46,7 Cukup 

79. Dewi Arimbi 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0 1 1 0 1 5 33 Kurang 

80. Fitri Ramadani 0 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 1 1 0 1 11 73 Baik 

81. MHD. Sakti Arjuna 1 1 0 1 1 0 0 0 1 0 0 1 1 0 1 8 53 Cukup 

82. Ibnu Syani 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 0 1 1 1 12 80 Baik 

83. Willie Zazky Al-Fitrah 1 1 1 1 0 0 1 0 1 1 0 1 1 1 1 11 73 Baik 

  VIII D                                     

84. Muhammad Al Banna 0 0 1 1 1 1 0 0 0 1 0 1 1 0 0 7 46,7 Cukup 

85. Royan Al Badri 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 0 0 1 0 1 11 73 Baik 

86. Anggun Priyani 1 1 1 0 1 1 0 0 1 1 0 1 1 0 1 10 66,7 Baik 

87. Ade Firmansyah 1 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 0 0 4 26,7 Kurang 
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88. Riko Syahputra 1 1 1 0 1 1 0 0 1 1 0 1 1 0 1 10 66,7 Baik 

89. Nursa Widari 1 1 1 0 1 1 0 0 1 1 0 1 1 1 1 11 73 Baik 

90. Jeri Saputra 0 1 1 1 1 0 0 0 0 0 0 0 1 1 0 6 40 Cukup 

91. Suheri Riangga 1 0 1 1 1 1 0 0 1 1 0 0 0 0 0 7 46,7 Cukup 

92. Ariya Pratama 0 0 1 0 1 0 1 0 1 1 0 0 0 0 1 6 40 Cukup 

93. Yoga Ananta 1 1 1 1 1 0 0 0 1 0 0 0 1 0 1 8 53 Cukup 

94. MHD Risky Pratama 1 0 0 0 1 1 0 0 1 0 0 1 1 0 1 7 46,7 Cukup 

95. Syaramadhanu 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 0 1 1 1 1 12 80 Baik 

96. Teger Wijaya 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 0 1 1 1 1 12 80 Baik 
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Lampiran 3. 

 

PERNYATAAN KETERSEDIAAN MENJADI SUBJEK PENELITIAN 

(INFORMED CONSENT) 

Yang bertanda tangan dibawah ini, saya: 

Nama    :…………………………………………………………… 

Tempat Tgl Lahir : …………………………………………………………… 

Alamat   :……………………………………………………………. 

Telp/Hp                    :................................................................................ 

Bersedia dan mau berpartisipasi menjadi responden penelitian dengan 

judul “Gambaran Pengetahuan Gizi Seimbang Dan Prestasi Belajar Remaja 

MTs Nurul Ittihadiyah Lubuk Pakam” yang akan dilakukan oleh : 

Nama  : Anggreni Selly Margaretti 

Alamat : Jln. Negara simp.Tanjung Garbus Lubuk Pakam 

Instansi : Poltekkes Kemenkes Medan Jurusan Gizi Program D-III 

No HP  : 082160923027 

Demikian surat pernyataan ini saya perbuat dengan sesungguhnya tanpa 

ada paksaan dari siapapun. 

 

      Lubuk Pakam ,………………2019 

 

Peneliti  Responden 

 

 

 (Anggreni Selly Margaretti)   (……………………………) 
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Lampiran 4. 

 

DATA IDENTITAS SAMPEL SISWA 

 

Nomor Responden    : 

Tanggal Wawancara : 

Nama Pewawancara : 

 

1. Nama Siswa   :  

2. Kelas    : 

3. Jenis Kelamin   

L/P (coret salah satu) 

4. Tanggal Lahir   : 

5. Umur    : 

6. Suku    : 

7. Pendidikan Orangtua 

a. Ayah    : 

b. Ibu    :  

8. Pekerjaan Orangtua  

a. Ayah    : 

b. Ibu    :  

9. Alamat    : 

10. Uang Jajan   : 
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Lampiran 5. 

Kuesioner Penelitian 

 

Nama   : ………………………….. 

No. Absen  : ………………………….. 

Kelas   : ………………………….. 

Pengetahuan Gizi Seimbang 

1. Apakah yang anda ketahui tentang gizi seimbang..... 

a. Susunan makanan sehari-hari yang mengandung zat gizi dalam jenis 

dan jumlah yang sesuai dengan kebutuhan tubuh. 

b. Pola makanan yang jumlah dan menunya sesuai dengan keinginan 

kita sendiri, yang bertujuan untuk mengenyangkan. 

c. Pola makanan yang dikonsumsi sesuai dengan usia dan aktifitas kita 

sehingga mampu memberikan energi. 

d. Pola makan dengan menu pilihan sesuai keinginan sendiri dan tidak 

beranekaragam 

2. Apakah yang anda ketahui tentang menu seimbang..... 

a. Menu yang terdiri dari makanan pilihan berdasarkan keinginan 

sendiri sesuai selera 

b. Menu yang bertujuan untuk mengenyangkan. 

c. Menu yang terdiri dari beberapa jenis makanan tanpa 

memperhatikan kandungan zat gizi. 

d. Menu yang terdiri dari beranekaragam makanan dengan jumlah dan 

proporsi yang sesuai, sehingga memenuhi kebutuhan gizi seseorang 

guna pertumbuhan dan perkembangan.  

3. Manakah jenis menu makanan dibawah ini yang dikatakan seimbang..... 

a. Nasi putih, kentang balado, telur ceplok, tumis kangkung, & jus jeruk 

b. Nasi putih, ayam goreng, tempe goreng, sayur bayam, & buah 

pepaya 

c. Nasi goreng, ayam goreng, salad, & softdrink 
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d. Nasi putih, ayam balado, tumis kangkung 

4. Apa saja yang merupakan sumber utama energi/tenaga.... 

a. Karbohidrat, protein, dan lemak  

b. Protein,lemak, dan vitamin 

c. Lemak, mineral, dan karbohidrat 

d. Vitamin, mineral, dan air 

5. Menurut anda apakah yang menjadi fungsi utama dari karbohidrat.... 

a. Penghasil energi untuk tubuh 

b. Pembentukan antibodi 

c. Menjaga suhu  

d. Pelarut vitamin A, D, E, dan K 

6. Berikut ini bahan makanan yang bukan merupakan sumber karbohidrat 

yaitu …… 

a. Serealia  

b. Umbi-umbian 

c. Tepung-tepungan 

d. Daging ayam 

7. Berikut ini yang termasuk sumber lemak nabati adalah..... 

a. Minyak ikan   c.  Minyak wijen 

b. Minyak kambing   d.  Lemak sapi 

8. Protein berfungsi sebagai sumber …….. 

a. Penghasil energi untuk tubuh 

b. Pelarut vitamin A, D, E, dan K 

c. Menjaga suhu  

d. Pembentukan antibodi 

9. Bahan makan hewani yang merupakan sumber protein adalah……. 

a. Tempe 

b. Tahu 

c. Telur 

d. Tomat 
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10. Kegemukan (obesitas) menjadi berbahaya karena... 

a. Tidak dapat bergerak bebas 

b. Tidak mudah terkena infeksi 

c. Mendorong munculnya berbagai penyakit 

d. Meningkatnya tingkat kebugaran 

11. Energi dibutuhkan oleh tubuh untuk mendukung… 

a. Pertumbuhan 

b. Aktivitas otot 

c. Belajar 

d. Menjaga suhu tubuh 

12. Mengkonsumsi banyak sayur dan cukup buah-buahan sangat baik, 

karena.... 

a. Memperlancar saluran pencernaan  

b. Menghambat proses pencernaan 

c. Meningkatkan nafsu makan anak 

d. Menambah berat badan 

13. Yang termasuk sayuran hijau antara lain…. 

a. Sawi hijau 

b. Lobak 

c. Kacang tanah 

d. Talas 

14. Menurut anda, manfaat sarapan adalah.... 

a. Memelihara ketahanan tubuh  

b. Meningkatkan konsentrasi belajar 

c. Agar tidak ngantuk 

d. Menghambat proses pencernaan 

15. Menurut anda, manfaat olahraga adalah.... 

a. Meningkatkan kebugaran tubuh  

b. Mencegah kelebihan berat badan 

c. Membantu mengatur nafsu makan 

d. Meningkatkan nafsu makan 
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Lampiran 6. 

 

Kunci Jawaban Kuesioner 

1. A  11. D   

2. D  12. A   

3. B  13. A    

4. A  14. A   

5. A  15. A   

6. D     

7. C      

8. D     

9. C     

             10. C 
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Lampiran 7. Hasil Uji Statistik 

 
 
Karakteristik Sampel 
 

Jenis_Kelamin 

  

Frequency Percent 

Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Laki-laki 53 55.2 55.2 55.2 

Perempuan 43 44.8 44.8 100.0 

Total 96 100.0 100.0  

 

Umur 

  

Frequency Percent 

Valid 

Percent 

Cumulat

ive Percent 

Valid 12-13 tahun 56 58.3 58.3 58.3 

14-16 tahun 40 41.7 41.7 100.0 

Total 96 100.0 100.0  

 

Pendidikan_Ayah 

  

Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid SD 10 10.4 10.4 10.4 

SMP 23 24.0 24.0 34.4 

SMA 59 61.5 61.5 95.8 

PT 4 4.2 4.2 100.0 

Total 96 100.0 100.0  
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Pendidikan_Ibu 

  

Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid SD 14 14.6 14.6 14.6 

SMP 19 19.8 19.8 34.4 

SMA 59 61.5 61.5 95.8 

PT 4 4.2 4.2 100.0 

Total 96 100.0 100.0  

 

Pekerjaan_Ayah 

  

Frequency Percent 

Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid PNS 6 6.2 6.2 6.2 

Wiraswasta 69 71.9 71.9 78.1 

Buruh 21 21.9 21.9 100.0 

Total 96 100.0 100.0  

 

 

Pekerjaan_Ibu 

  

Frequency Percent 

Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid PNS 5 5.2 5.2 5.2 

Wiraswasta 9 9.4 9.4 14.6 

IRT 82 85.4 85.4 100.0 

Total 96 100.0 100.0  
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Pengetahuan 

  

Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Baik 39 40.6 40.6 40.6 

Cukup 42 43.8 43.8 84.4 

Kurang 15 15.6 15.6 100.0 

Total 96 100.0 100.0  

 
 

Prestasi_Belajar 

  

Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Baik 39 40.6 40.6 40.6 

Cukup 57 59.4 59.4 100.0 

Total 96 100.0 100.0  
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Lampiran 8. 

Dokumentasi 
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Lampiran 9. 
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Daftar Pustaka 

  

12. 16 Januari 2019 Revisi Bab I – Bab III, Lampiran, 

Daftar Pustaka 

  

13. 17 Januari 2019 Revisi Bab I – Bab III, Lampiran, 

Daftar Pustaka 

  

14. 18 Januari 2019 Seminar Proposal   

15. 12 Febuari 2019 Revisi untuk Penguji I   

16. 13 Febuari 2019 ACC Penguji I   

17. 14 Febuari 2019 Revisi untuk Penguji II   

18. 18 Febuari 2019 ACC Penguji II   

19 25 Febuari 2019 Revisi Dosen Pembimbing   

20. 18 Maret 2019 Mengurus perizinan penelitian   

21. 22 April 2019 Penelitian dan pengumpulan data I   

22. 13 Mei 2019 Pengolahan Data   

23. 19 Juli 2019 Penelitian dan pengumpulan data 

II 

  

24. 23 Juli 2019 Pengolahan Data   

25. 25 Juli 2019 Revisi Bab VI – Bab V, dan 

Lampiran 

  

26. 29 Juli 2019 Seminar Karya Tulis Ilmiah   

27. 08 Agustus 2019 Revisi Dosen Pembimbing   

28. 15 Agustus 2019 Revisi Penguji I   

29. 19 Agustus 2019 Revisi Penguji II   

 



 
 

 
 

55 

Lampiran 10. 

 

Pernyataan Keaslian KTI  

 

Saya yang bertanda tangan dibawah ini : 

 Nama  : Anggreni Selly Margaretti 

 NIM  : P01031116050 

 

Menyatakan bahwa data penelitian yang terdapat di KTI saya adalah 

benar saya ambil dan bila tidak saya bersedia mengikuti ujian ulang (ujian 

utama saya dibatalkan) 

 

       

Lubuk Pakam,     Juli 2019 

      Yang membuat pernyataan 

 

 

 

(Anggreni Selly Margaretti) 
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Lampiran 11. 
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