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Abstrak: Sosialisasi "Isi Piringku" bertujuan untuk meningkatkan pemahaman gizi seimbang pada
siswa kelas 3 SDN 1 Kedungpeluk, Sidoarjo. Kegiatan ini dilakukan melalui metode interaktif
termasuk video edukatif dan presentasi langsung. Hasil pre-test dan post-test menunjukkan
peningkatan signifikan dalam pemahaman siswa tentang pentingnya pola makan yang sehat dan
seimbang. Peningkatan ini menunjukkan keberhasilan sosialisasi dalam memperkenalkan konsep gizi
seimbang kepada anak-anak. Diharapkan, pengetahuan yang diperoleh dapat diterapkan dalam
kehidupan sehari-hari dan disebarluaskan kepada keluarga dan teman-teman mereka.

Kata kunci: Sosialisasi, Isi Piringku, Pengetahuan Gizi Seimbang

Abstract: The "Isi Piringku" socialization aims to enhance the understanding of balanced
nutrition among third-grade students at SDN 1 Kedungpeluk, Sidoarjo. This activity was
conducted through interactive methods including educational videos and direct presentations.
The pre-test and post-test results showed a significant improvement in students’ understanding
of the importance of healthy and balanced diets. This improvement demonstrates the success
of the socialization in introducing the concept of balanced nutrition to children. It is hoped that
the acquired knowledge can be applied in daily life and disseminated to their families and
friends.
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Pendahuluan

Sekolah dasar merupakan periode penting dalam kehidupan anak-anak, di mana mereka
mengalami pertumbuhan fisik dan mental yang signifikan. Pada masa ini, anak-anak sangat
aktif karena perkembangan tubuh dan pikiran mereka yang pesat. Oleh karena itu, perhatian
khusus sangat diperlukan untuk memastikan pertumbuhan mereka berlangsung dengan baik
dan terhindar dari hal-hal yang tidak diinginkan (Mutia, 2021).

Salah satu aspek yang penting untuk diperhatikan adalah asupan gizi yang diterima oleh
anak-anak melalui makanan yang mereka konsumsi. Nutrisi yang tepat tidak hanya mendukung
pertumbuhan fisik, tetapi juga berperan penting dalam perkembangan kognitif dan emosional
mereka. Memastikan anak-anak mendapatkan makanan yang seimbang dan bergizi dapat
membantu mereka mencapai potensi terbaik mereka, baik di sekolah maupun dalam kehidupan
sehari-hari (Quamila, 2022).

Saat ini, banyak sekali kasus dan berita yang berkaitan dengan masalah gizi yang dialami
oleh anak-anak, seperti kekurangan gizi, stunting, hingga gula darah tinggi. Masalah-masalah
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ini tidak hanya menimbulkan keprihatinan di kalangan orang tua, tetapi juga memicu perhatian
serius dari pemerintah dan berbagai pihak terkait. Kondisi-kondisi ini menunjukkan adanya
ketidakseimbangan dalam asupan nutrisi yang diterima oleh anak-anak, yang dapat berdampak
buruk pada kesehatan dan perkembangan mereka.

Kekurangan gizi, misalnya, dapat menyebabkan berbagai gangguan kesehatan, mulai dari
penurunan daya tahan tubuh hingga gangguan pertumbuhan fisik dan mental. Anak-anak yang
mengalami kekurangan gizi sering kali memiliki berat badan dan tinggi badan di bawah rata-
rata, yang bisa berujung pada kondisi stunting. Stunting adalah kondisi di mana tinggi badan
anak tidak sesuai dengan usianya, yang dapat mempengaruhi perkembangan otak dan kognitif
mereka. Hal ini dapat berdampak jangka panjang, termasuk kesulitan belajar dan penurunan
produktivitas di masa dewasa.

Di sisi lain, peningkatan konsumsi makanan tinggi gula dan lemak telah menyebabkan
meningkatnya kasus gula darah tinggi dan obesitas pada anak-anak. Kondisi ini tidak hanya
meningkatkan risiko diabetes tipe 2 di usia dini tetapi juga dapat mempengaruhi kesehatan
jantung dan metabolisme mereka. Kebiasaan makan yang buruk dan kurangnya aktivitas fisik
semakin memperburuk situasi ini, menciptakan lingkaran setan yang sulit diputus . Oleh karena
itu, diperlukan solusi untuk menyadarkan betapa pentingnya gizi seimbang dengan melakukan
sosialisasi “Isi Piringku”.

“Isi Piringku” adalah inisiatif yang diluncurkan oleh Kementerian Kesehatan untuk
mengajak masyarakat menerapkan pola makan dengan mengikuti pedoman gizi seimbang.
Inisiatif ini bertujuan untuk memperkenalkan konsep gizi seimbang yang tidak hanya
mengutamakan jumlah, tetapi juga kualitas dari makanan yang dikonsumsi sehari-hari. Dalam
konsep "4 Sehat 5 Sempurna," yang kini diperbarui menjadi pedoman "Gizi Seimbang," setiap
porsi makanan diharapkan terdiri dari makanan pokok, lauk-pauk, sayur-mayur, dan buah-
buahan, serta disertai dengan air putih sebagai penyempurna (Kemenkes, 2024).

Program ini dirancang untuk memberikan pemahaman yang lebih mendalam kepada
masyarakat mengenai pentingnya keseimbangan gizi dalam setiap makanan yang dikonsumsi.
Tidak hanya fokus pada satu jenis makanan, tetapi memperhatikan variasi dan proporsi yang
sesuai agar tubuh mendapatkan semua nutrisi yang dibutuhkan. Misalnya, makanan pokok
seperti nasi atau roti sebagai sumber karbohidrat, lauk-pauk sebagai sumber protein, sayur-
mayur sebagai sumber serat dan vitamin, serta buah-buahan yang kaya akan vitamin dan
mineral. Air putih juga sangat penting sebagai bagian dari pola makan sehat untuk menjaga
tubuh tetap terhidrasi (Atasasih & Mulyani, 2022).

Sosialisasi “Isi Piringku” perlu diperluas dan diperkuat, terutama mengingat meningkatnya
kasus malnutrisi, baik itu kekurangan maupun kelebihan gizi, di kalangan anak-anak (Ayu &
Surahman, 2023). Selain itu, kesadaran anak-anak dan bahkan sebagian besar masyarakat
mengenai pentingnya makanan dengan gizi seimbang masih sangat rendah. Banyak anak-anak
yang lebih tertarik pada makanan cepat saji atau makanan tinggi gula dan lemak yang kurang
bergizi. Hal ini bukan hanya disebabkan oleh kurangnya pemahaman, tetapi juga oleh pengaruh
lingkungan dan kebiasaan makan yang tidak sehat.

Sosialisasi “Isi Piringku” yang dilakukan pada siswa-siswi kelas 3 SDN 1 Kedung Peluk
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Kabupaten Sidoarjo merupakan langkah awal yang sangat positif dalam memperkenalkan dan
memperluas kampanye ini di kalangan anak-anak sekolah dasar. Inisiatif ini bertujuan untuk
memberikan pengetahuan dasar mengenai pentingnya gizi seimbang, yang merupakan pondasi
penting dalam mendukung pertumbuhan dan perkembangan anak-anak secara optimal.

Harapannya, dengan adanya sosialisasi ini, anak-anak SDN 1 Kedung Peluk dapat mulai
mempraktikkan kebiasaan makan yang lebih sehat dan seimbang. Selain itu, pengetahuan yang
mereka dapatkan diharapkan dapat mereka sampaikan kepada keluarga dan teman-teman
mereka, sehingga pesan penting ini dapat tersebar lebih luas lagi. Langkah ini juga diharapkan
dapat menanamkan kebiasaan baik sejak dini, yang akan terus terbawa hingga mereka dewasa.
Dengan pemahaman dan kesadaran yang lebih baik tentang gizi seimbang, diharapkan anak-
anak dapat tumbuh dengan baik, sehat, dan siap untuk menghadapi tantangan di masa depan.

Sosialisasi semacam ini juga berpotensi untuk menjadi model bagi sekolah-sekolah lain di
wilayah Sidoarjo dan sekitarnya. Dengan begitu, kampanye "Isi Piringku" bisa menjangkau lebih
banyak anak-anak dan keluarga, sehingga meningkatkan kesadaran gizi seimbang di
masyarakat secara keseluruhan. Ini adalah investasi jangka panjang untuk kesehatan generasi
mendatang dan kualitas hidup yang lebih baik.

Metode

Metode kualitatif deskriptif adalah metode penelitian yang digunakan untuk
menggambarkan dan menjelaskan fenomena atau kejadian tertentu secara mendalam dan
detail. Metode ini bertujuan untuk memberikan gambaran yang kaya dan komprehensif tentang
subjek penelitian, tanpa menguji hipotesis tertentu. Dalam penelitian kualitatif deskriptif, data
dikumpulkan melalui observasi, wawancara, dokumen, dan sumber lain yang relevan, kemudian
dianalisis secara sistematis untuk menemukan pola atau tema yang mendasari fenomena yang
diteliti.

Menurut Miles dan Huberman (1994) metode kualitatif deskriptif melibatkan analisis data
non-numerik dengan tujuan untuk memahami makna dari fenomena yang diamati, sehingga
dapat memberikan deskripsi yang mendalam mengenai konteks dan pengalaman partisipan.
Creswell (2013) menyatakan bahwa penelitian deskriptif kualitatif adalah upaya untuk
menggambarkan suatu fenomena atau situasi yang sedang berlangsung dengan tujuan untuk
memahami dan mengeksplorasi pandangan dan pengalaman partisipan. Sedangkan menurut
Sandelowski (2000) berpendapat bahwa metode kualitatif deskriptif cocok digunakan dalam
penelitian yang bertujuan untuk menggambarkan fenomena atau peristiwa secara rinci dan
komprehensif, tanpa manipulasi atau intervensi terhadap variabel-variabel yang ada.

Dalam konteks kegiatan sosialisasi "Isi Piringku" di SDN 1 Kedungpeluk, metode kualitatif
deskriptif digunakan untuk mendeskripsikan proses dan hasil dari kegiatan tersebut. Proses
sosialisasi terdiri dari tiga tahap: persiapan, pelaksanaan, dan evaluasi. Pada tahap evaluasi,
analisis hasil tes dilakukan dengan menggunakan paired t-test untuk mengukur perubahan
tingkat pemahaman siswa. Hal ini memungkinkan peneliti untuk melihat apakah kegiatan
tersebut berhasil mencapai tujuannya, yaitu meningkatkan pemahaman siswa tentang porsi
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makan yang sehat dan bergizi seimbang, sesuai dengan tujuan Sustainable Development Goals
(SDGs) poin 2, yaitu mewujudkan desa tanpa kelaparan [9].

Hasil dan Pembahasan

Pemerintah sekarang meningkatkan kampanye "Isi Piringku" untuk menggantikan “Empat
Sehat Lima Sempurna” yang terkenal. "Isi Piringku" dimaksudkan untuk berfungsi sebagai
pedoman, membantu orang menghargai perlunya makan makanan bergizi dan seimbang.
Pemahaman yang kuat tentang gizi sangat penting bagi masyarakat Indonesia, yang
menghadapi beban ganda masalah gizi. Di satu sisi, Indonesia masih menghadapi masalah
kekurangan gizi, stunting, dan kekurangan berat badan, tetapi meningkatnya prevalensi
obesitas juga menjadi perhatian berat.

Salah satu faktor yang berkontribusi terhadap kualitas kesehatan yang buruk adalah
kurangnya konsumsi sayuran dan buah-buahan, dikombinasikan dengan kurangnya aktivitas
fisik dan jarang pemeriksaan kesehatan. Menurut data Riskesdas, kurang dari 10% populasi
mengonsumsi sayuran dan buah-buahan yang cukup, meskipun Indonesia memiliki berbagai
macam buah dan sayuran yang tersedia. Konsep "Four Healthy Five Perfect" menyoroti
pentingnya susu sebagai penyuling nutrisi, namun saat ini dianggap usang. Susu hanyalah salah
satu sumber protein, sehingga orang tidak perlu mengkonsumsinya untuk mendapatkan
kecukupan nutrisi.

@ wwwozstmiembesgoid  § @ozpmeementesRi N @p2ptmiemenkesil  (G) @r2ptmkemenkesRl

Gambar 1. Isi Piringku
(Sumber: Kemenkes)

Rentang usia 6 hingga 12 tahun mewakili transisi dari pra-sekolah ke sekolah dasar (SD).
Selama tahap ini, anak-anak pergi dari bayi awal hingga akhir masa kanak-kanak dan pra-
pubertas. Perkembangan fisik dan mental anak biasanya selesai pada usia enam tahun.
Pertumbuhan fisik mereka telah meningkat secara signifikan, dan kesehatan mereka membaik,
membuat anak-anak lebih tahan terhadap berbagai skenario yang dapat membahayakan
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kesehatan mereka. Anak-anak pada usia ini melewati tahap perkembangan kritis. Alhasil, semua
potensi yang dimiliki anak harus dipelihara agar mereka dapat berkembang secara optimal.
Selain itu, diperlukan pola makan yang layak dan seimbang untuk membantu perkembangan
ini.

Sangat penting untuk digarisbawahi bahwa pada usia ini, perkembangan sosial dan
emosional sama pentingnya dengan perkembangan fisik. Anak-anak mulai lebih banyak
berinteraksi dengan teman sebaya mereka dan mengembangkan ikatan sosial yang lebih rumit.
Pendidikan moral dan etika juga penting dalam membantu anak-anak memahami prinsip-prinsip
dan konvensi yang mengatur masyarakat. Kegiatan ekstrakurikuler dan olahraga bisa sangat
bermanfaat bagi perkembangan sosial dan pembentukan karakter anak-anak. Dukungan dari
orang tua, guru, dan lingkungan sekitar sangat penting dalam meletakkan fondasi yang kuat
bagi anak-anak selama periode ini, mempersiapkan mereka untuk menangani hambatan yang
lebih besar di masa depan.

Dengan diperkenalkannya konsep "Isi Piringku", pemerintah mendesak individu untuk
makan makanan seimbang, meskipun gagasan ini masih sulit dipahami oleh masyarakat umum.
"Isi Piringku" adalah rekomendasi yang dikembangkan oleh Kementerian Kesehatan untuk
mempromosikan diet seimbang. Setiap piring makan harus setengah diisi dengan sayuran dan
buah-buahan, dan setengah lainnya dengan makanan pokok dan lauk pauk. Gagasan ini tidak
hanya mengatur jenis makanan dan minuman yang harus dikonsumsi setiap kali makan, tetapi
juga menentukan ukuran porsi yang harus dikonsumsi untuk mencapai kebutuhan nutrisi harian.

Agar mudah dipahami oleh semua kalangan, konsep "Isi Piringku" digambarkan secara
visual sehingga dapat dikenali oleh anak-anak maupun orang dewasa. Bersama dengan
kampanye "Isi Piringku", Kementerian Kesehatan mengajak masyarakat untuk meningkatkan
konsumsi sayur dan buah yang memiliki banyak manfaat penting bagi kesehatan. Data
Riskesdas menunjukkan bahwa kurang dari 10% penduduk mengonsumsi sayur dan buah
dalam jumlah yang cukup, meskipun rekomendasi Kementerian Kesehatan dan Organisasi
Kesehatan Dunia adalah minimal 5 porsi sayur dan buah setiap hari. Ironisnya, Indonesia kaya
akan beragam buah dan sayur yang mudah didapat. Selain itu, "Isi Piringku" juga memuat
ajakan untuk mengonsumsi 8 gelas air setiap hari, melakukan aktivitas fisik selama 30 menit
setiap hari, serta mencuci tangan dengan air dan sabun sebelum dan setelah makan. Kampanye
ini diharapkan dapat meningkatkan kesadaran akan gizi seimbang dan kualitas hidup seluruh
masyarakat Indonesia.

Melalui pendekatan visual yang menarik, konsep ini diharapkan mampu memberikan
pemahaman yang lebih baik tentang pentingnya gizi seimbang bagi semua kelompok usia.
Dukungan dari berbagai pihak, termasuk keluarga dan sekolah, sangat diperlukan untuk
menyukseskan kampanye ini. Dengan peningkatan kesadaran dan penerapan pola makan sehat,
masyarakat Indonesia diharapkan dapat memiliki kualitas hidup yang lebih baik dan terhindar
dari berbagai penyakit terkait gizi.

Kegiatan sosialisasi “Isi Piringku” dimulai dengan perkenalan singkat, dilanjutkan dengan
pre-test untuk mengetahui pemahaman awal siswa kelas 3 SDN 1 Kedungpeluk. Setelah itu,
materi pertama dan kedua disampaikan, diikuti oleh sesi tanya jawab untuk mengklarifikasi
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materi yang telah diberikan. Kemudian, post-test dilakukan untuk mengevaluasi peningkatan
pemahaman siswa kelas 3 SDN 1 Kedungpeluk. Selanjutnya, ice breaking dilakukan untuk
mencairkan suasana, diikuti oleh permainan yang bertujuan untuk meningkatkan keterlibatan
siswa kelas 3 SDN 1 Kedungpeluk. Setelah itu, peserta menulis kesan dan pesan mereka tentang
kegiatan sosialisasi “Isi Piringku”. Kegiatan sosialisasi kemudian ditutup dengan ucapan
penutupan.

Gambar 2. Pelaksanaan Sosialisasi

Berikut ini hasil Pre-Test dan Post-Test dari kegiatan sosialisasi “Isi Piringku” kepada siswa
kelas 3 SDN 1 Kedungpeluk dengan jumlah 20 siswa:

Tabel 1. Hasil Pre-Test Kelas 3 SDN 1 Kedungpeluk

Jumlah Soal Benar Jumlah Siswa (Pre-Test)
2dari 5 3
3dari 5 6
4 dari 5 7
S5dari 5 4

Tabel 2. Hasil Post-Test Kelas 3 SDN 1 Kedungpeluk

Jumlah Soal Benar Jumlah Siswa (Pre-Test)
5 dari 10 1
7 dari 10 6
8 dari 10 3
9 dari 10 10

Perbedaan yang mencolok antara hasil pre-test dan post-test menunjukkan keberhasilan
sosialisasi dalam meningkatkan pemahaman siswa mengenai konsep gizi seimbang yang
terkandung dalam "Isi Piringku." Sebelum sosialisasi, sebagian besar siswa memiliki
pengetahuan yang terbatas mengenai pentingnya makanan bergizi dan komposisi piring yang

148



Arum, D. P. et al. Sosialisasi "Isi Piringku” Pada Siswa ...

seimbang. Namun, setelah sosialisasi dan pemutaran video yang memberikan penjelasan lebih
mendalam dan visual, pemahaman siswa meningkat secara signifikan.

Salah satu alasan peningkatan ini adalah metode pembelajaran yang interaktif dan
menarik, termasuk penggunaan video edukatif yang menyampaikan pesan dengan cara yang
mudah dipahami oleh anak-anak. Video tersebut tidak hanya memberikan informasi, tetapi juga
menggugah kesadaran siswa tentang pentingnya pola makan yang sehat melalui cerita yang
relevan dan dekat dengan kehidupan sehari-hari mereka.

Gambar 3. Pejelasan Materi

Selain itu, materi yang disampaikan melalui PowerPoint dan penjelasan langsung juga
membantu memperjelas konsep-konsep yang lebih abstrak, seperti pentingnya makanan sehat
dan akibat makan makanan tidak sehat. Kombinasi dari berbagai metode ini membantu
memaksimalkan pemahaman dan keterlibatan siswa.

Secara keseluruhan, kegiatan sosialisasi "Isi Piringku" ini berhasil mencapai tujuan
utamanya, yaitu meningkatkan kesadaran dan pengetahuan siswa tentang pentingnya pola
makan yang sehat dan seimbang. Diharapkan, pengetahuan ini tidak hanya diterapkan oleh
siswa dalam kehidupan sehari-hari mereka, tetapi juga disebarkan kepada keluarga dan teman-
teman mereka, sehingga manfaat dari sosialisasi ini dapat dirasakan secara lebih luas.

Kesimpulan

Sosialisasi "Isi Piringku" yang dilaksanakan di SDN 1 Kedungpeluk berhasil meningkatkan
pemahaman siswa tentang pentingnya gizi seimbang. Metode pembelajaran interaktif seperti
video edukatif dan presentasi langsung terbukti sangat efektif dalam menyampaikan konsep-
konsep gizi kepada anak-anak. Hasil pre-test dan post-test menunjukkan peningkatan signifikan
dalam pemahaman siswa setelah mengikuti sosialisasi ini.

Keberhasilan sosialisasi ini juga didukung oleh berbagai metode yang digunakan untuk
memaksimalkan pemahaman dan keterlibatan siswa. Video edukatif tidak hanya memberikan
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informasi tetapi juga menggugah kesadaran siswa tentang pentingnya pola makan sehat melalui
cerita yang relevan dengan kehidupan sehari-hari mereka. Selain itu, materi yang disampaikan
melalui PowerPoint dan penjelasan langsung membantu memperjelas konsep-konsep abstrak
seperti pentingnya makanan sehat dan akibat mengonsumsi makanan tidak sehat.

Secara keseluruhan, sosialisasi "Isi Piringku" ini berhasil mencapai tujuan utamanya yaitu
meningkatkan kesadaran dan pengetahuan siswa tentang pentingnya pola makan yang sehat
dan seimbang. Diharapkan pengetahuan ini tidak hanya diterapkan oleh siswa dalam kehidupan
sehari-hari mereka tetapi juga disebarkan kepada keluarga dan teman-teman mereka sehingga
manfaat dari sosialisasi ini dapat dirasakan secara lebih luas.

Langkah ini merupakan investasi jangka panjang untuk kesehatan generasi mendatang
dan kualitas hidup yang lebih baik. Sosialisasi semacam ini perlu diperluas dan diperkuat
terutama mengingat meningkatnya kasus malnutrisi, baik kekurangan maupun kelebihan gizi di
kalangan anak-anak. Kesadaran anak-anak dan masyarakat mengenai pentingnya makanan
bergizi seimbang masih rendah, dan inisiatif seperti ini sangat penting untuk memperbaiki
kondisi tersebut.

Dengan demikian, sosialisasi "Isi Piringku" diharapkan dapat menjadi model bagi sekolah-
sekolah lain di wilayah Sidoarjo dan sekitarnya, sehingga kampanye ini bisa menjangkau lebih
banyak anak-anak dan keluarga. Dengan begitu, kesadaran gizi seimbang di masyarakat akan
meningkat secara keseluruhan, yang pada akhirnya akan membawa dampak positif bagi
kesehatan generasi mendatang.
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