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ABSTRAK  

Pandemi Covid-19 menyebabkan perubahan yang signifikan pada kebiasaan 
gaya hidup sehingga berpengaruh terhadap pola makan dan aktivitas fisik 
remaja. Tujuan kegiatan edukasi ini adalah untuk meningkatkan pengetahuan 
dan kesadaran remaja putri untuk tetap menjaga pola makan dan aktivitas 
fisik di tengah pandemi Covid-19. Sebanyak 30 orang ikut aktif berpartisipasi 
dalam kegiatan edukasi dengan metode penyuluhan yang dilakukan secara 
daring. Materi yang disampaikan terdiri dari 4 topik yaitu 1) Tumpeng Gizi 
Seimbang; 2) Pedoman Gizi seimbang; 3) Isi Piringku dan 4) Pentingnya 
Aktivitas Fisik bagi Remaja. Materi disajikan dalam bentuk presentasi dan 
video edukasi selama 60 menit. Penilai keberhasilan edukasi menggunakan 
kuesioner pre dan post-test yang terdiri dari 5 pertanyaan dengan pilihan 
jawaban ganda. Hasil evaluasi edukasi menunjukkan bahwa tidak ada 
perbedaan jumah responden yang menjawab dengan benar pada ‘Soal 1’ 
(100%) tentang tumpeng gizi dan ‘ Soal 5’ (67%) tentang aktivitas fisik. Ada 
peningkatan jumlah responden yang menjawab dengan benar pada ‘Soal 2’ 
(100%), dan ‘Soal 3‘ (87%) tentang asupan gula dan garam yang tepat. 
Namun, ada penurunan jumlah responden yang menjawab ‘Soal 4’ tentang 
menjaga asupan gizi yang tepat yaitu 15 orang (50%). Kami berharap 
kegiatan ini dapat dilanjutkan dengan tujuan untuk meningkatkan 
keterampilan remaja bagaimana mengatur dan mengontrol agar asupan gizi 
tetap terjaga sesuai kebutuhan selama pandemi. 
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ABSTRACT  

Covid-19 pandemic caused significant changes to lifestyle that affect 
adolescents’ dietary patterns and physical activity. The purpose of this 
educational activity is to increase the knowledge and awareness of 
adolescents to maintain their diet and physical activity in the mids of the 
Covid-19 pandemic. 30 adolescents actively participated in online education 
activities. The material presented consisted of 4 topics, namely 1) Tumpeng 
Gizi, 2) Balanced Nutrition Guidelines; 3) My Plate and 4) The importance of 
physical activity for adolescents. The education is presented using 
presentation and educational video with total duration of 60 minutes. The 
results show that there was no difference of correct answer on ‘Question 1’ 
(100%) and ‘Question 5’ (67%) about Tumpeng Gizi and physical activity. 
There was increase of correct answer on ‘Question 2’ (100%) and ‘Question 
3’ (87%) about recommendation of sugar and salt intake. However, there was 
a decrease of correct answer on ‘Question 4’ (50%) about how to manage 
balanced nutrition intake. We hope that the education can be continued with 
focus of improving skill on how to manage the balanced nutrition intake 
among adolescents. 
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PENDAHULUAN 

Seiring dengan peningkatan populasi remaja di Indonesia, masalah gizi 
remaja perlu mendapatkan perhatian khusus karena berpengaruh terhadap 
pertumbuhan dan perkembangan tubuh serta dampaknya pada masalah gizi dewasa 
(Washi & Ageib, 2010). Remaja adalah kondisi peralihan dari masa anak-anak 
menuju dewasa. Pada masa ini para remaja mengalami perubahan fisik seperti 
penambahan tinggi badan hingga 25 cm, perubahan bentuk tubuh dan masa 
menstruasi, bagi remaja putri, daya tarik seksualitas merupakan faktor yang kuat dan 
berpegaruh dalam kehidupannya (Amaliyah, Soeyono, Nurlaela, & Kritiastuti, 2021). 
Perubahan yang terjadi pada remaja juga mempengaruhi jumlah energi yang masuk, 
aktivitas fisik maupun kebiasaan yang mempengaruhi keseimbangan asupan gizi 
(Dini Primashanti & Sidiartha, 2018).  

Status gizi merupakan tolak ukur objektif untuk menentukan ketepatan dalam 
memenuhi kebutuhan gizi pada remaja. Asupan zat gizi yang seimbang diindikasikan 
dengan berat dan tinggi badan. Banyak remaja yang tidak memperhatikan 
keseimbagan asupan zat gizi sehingga mengakibatkan permasalahan gizi seperti 
pertambahan berat badan (Hafiza, Utmi, & Niriyah, 2021). Berdasarkan hasil Riset 
Kesehatan Dasar 2013, proporsi berat badan lebih dan obesitas pada dewasa 
umur >18 tahun menunjukkan peningkatan yaitu 10,5% pada tahun 2007 dan 14,8% 
pada tahun 2013 serta 21,8% pada tahun 2018. Keseimbangan asupan gizi yang 
tidak terpenuhi dalam jangka waktu lama dan tanpa ada aktivitas fisik yang sesuai 
maka akan dapat meningkatkan resiko terjadinya kegemukan (Telisa, Hartati, & 
Haripamilu, 2020).  

Pada awal tahun 2020, dunia dilanda yang meresahkan sebagian besar dunia 
dengan adanya virus baru yang diberi nama Severe Acute Respiratory Syndrome 
Corona Virus-2 (SARS-CoV-2) yang dapat menyebabkan penyakit Corona Virus 
Disease-19 (COVID-19) (Saskiyanto Manggabarani, Anto J. Hadi, & Syamsopyan 
Ishak, 2020). Pemerintah menerapkan pembatasan kegiatan sebagai upaya untuk 
mengurangi risiko terpapar virus Covid-19. Kegiatan belajar di sekolah juga berubah 
menjadi kegiatan daring sehingga berpengaruh secara langsung pada aktivitas fisik 
remaja. Semua aktivitas fisik yang biasanya dilakukan diluar rumah terpaksa 
dilakukan di dalam rumah (Amalia, Hamzah, & Fauzi, 2018). 

Pembatasan kegiatan tersebut berpengaruh pada pola makan dan aktivitas 
fisik, terutama pada remaja. Pola makan yang tidak baik dapat mempengaruhi gizi 
yang sangat penting untuk memenuhi gizi seimbang sehari-hari (Mokoginta & 
Manampiring, 2016). Tercapainya gizi seimbang dapat bermanfaat untuk mencegah 
terjadinya masalah pada status gizi yang normal namun ketika asupan energi tidak 
didukung oleh aktivitas maka keseimbangan asupan zat gizi tidak akan tercapai 
(Almatsier, 2006). Tujuan kegiatan edukasi ini adalah untuk meningkatkan 
pengetahuan dan kesadaran remaja putri untuk tetap menjaga pola makan dan 
aktivitas fisik di tengah pandemi Covid-19.  

 METODE 

Pelaksanaan edukasi dilakukan dengan metode ceramah dan diskusi pada 
tanggal 11 Mei 2021 kepada mahasiswi Universitas Nahdlatul Ulama Surabaya. 
Sebanyak 30 orang ikut aktif berpartisipasi dalam kegiatan edukasi tersebut. Edukasi 
dilakukan secara daring melalui Zoom Meeting Cloud. Materi yang disampaikan 
terdiri dari 4  topik yaitu 1) Tumpeng Gizi Seimbang; 2) Pedoman Gizi seimbang; 3) 
Isi Piringku dan 4) Pentingnya Aktivitas Fisik bagi Remaja. Materi disajikan dalam 
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bentuk presentasi dan video edukasi selama 60 menit (link : 
https://bit.ly/VideoEdukasiRemajaUNUSA).  

Pengambilan data dasar peserta dilakukan secara daring menggunakan 
google form yaitu nama, tanggal lahir, domisili dan asal universitas. Peserta secara 
mandiri mengisi kuesioner yang telah disediakan. Kuesioner dalam bentuk pre dan 
post-test juga diberikan untuk mengukur peningkatan pengetahuan para perserta 
yang diberikan 25 menit sebelum dan sesudah edukasi.  

Penilaian keberhasilan edukasi menggunakan kuesioner pre dan post test 
yang terdiri dari 5 pertanyaan dengan pilihan jawaban ganda : 

a. Soal 1 :” Tumpeng gizi seimbang adalah salah satu kampanye pemerintah 
untuk mengajak masyarakat lebih sadar terhadap masalah gizi yang dulu 
dikenal dengan istilah 4 sehat 5 sempurna. Apakah pernyataan tersebut 
benar?” 

b. Soal 2 : ”Berapa gelas air yang dianjurkan untuk dikonsumsi dalam sehari 
menurut Tumpeng Gizi Seimbang?” 

c. Soal 3 : ”Membatasi konsumsi gula, garam, dan minyak merupakan salah 
satu anjuran yang tertuang dalam Tumpeng Gizi Seimbang? ” 

d. Soal 4 : ”Ada 6 pilar atau parameter utama yang perlu dipenuhi demi 
memastikan asupan gizi tetap normal. Apakah pernyataan tersebut 
benar?” 

e. Soal 5 : ”Aktivitas fisik sebaiknya dilakukan dalam durasi berapa menit 
sehari? ” 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Seluruh responden remaja putri yang merupakan mahasiswi Universitas 
Nahdlatul Ulama Surabaya menyelesaikan pengisian kuesioner secara lengkap 
(Gambar 1).  

 

  
Gambar 1. Dokumentasi kegiatan penyuluhan 

 
Berdasarkan Tabel.1 dapat diketahui bahwa mayoritas responden berusia 19 

tahun dengan jumlah 13 orang (43,3%). Status gizi remaja putri saat sebelum 
pandemi sebagian besar normal sebanyak 21 orang (70%). Berdasarkan pengakuan 
responden diketahui bahwa pada saat selama pandemi responden mengalami 
kenaikan berat badan hingga 1-2 kg (53,3%). Sehingga status gizi remaja putri pada 
saat pandemi mayoritas menjadi gemuk sebanyak 12 orang (40%). 

Penelitian menunjukkan bahwa ada perubahan perilaku gizi yang terganggu 
selama lockdown akibat pandemi COVID-19. Kondisi tersebut dapat menyebabkan 
peningkatan bermakna pada Indeks Massa Tubuh (IMT) dibandingkan dengan masa 
sebelum lockdown (Huber, Steffen, Schlichtiger, & Brunner, 2021). Kenaikan berat 
badan pada remaja putri selama masa pandemi dapat dipengaruhi oleh beberapa 
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faktor salah satunya adalah terjadinya perubahan pola makan yang meningkat tetapi 
aktivitas fisik yang biasa dijalani selama sebelum pandemi mengalami penurunan 
atau secara singkat dapat dikatakan bahwa terjadi ketidakseimbangan antara 
konsumsi energi dengan pengeluaran energi (Boulos, Vikre, Oppenheimer, Chang, & 
Kanarek, 2012). 

Tabel 1. Karakteristik Responden (Perempuan; n=30) 

 

Karakteristik n (%) 
Sebelum 
Pandemi 

Saat Pandemi 

Usia    

18 tahun 8 (26,7%)   
19 tahun 13 (43,3%)   
20 tahun 6 (20%)   
21 tahun 3 (10%)   

  Kenaikan BB Saat Pandemi   
1-2 kg 16 (53,3%)   
2-4 kg 4 (13,3%)   
  >4 kg  10 (33,3%)   

Status Gizi    
Normal (IMT=18,5 – 24,9)  21 (70%) 12 (40%) 
Gemuk (IMT= 25– 27)  3 (10%) 12 (40%) 
Kurus (IMT <18,5 )   6 (20%) 6 (20%) 

 
 Tabel 2. Karakterisik Aktivitas Fisik Responden (Perempuan; n=30)  

 
Karakteristik Sebe Sebelum Pandemi Saat Pandemi 

Aktivitas Fisik Sebelum Pandemi  
Ya 15(50%) 13(16,7) 
Tidak 1(3,3%) 2(6,7%) 
Kadang-Kadang 14(46,7) 15(50%) 

Frekuensi Aktivitas Fisik Sebelum Pandemi  
Tidak pernah 5 (16,7%) 4 (13,3%) 
1x/ minggu ± 10-20 menit 13 (43,3%) 19 (63,3%) 
2-3x/ minggu ± 24-30 menit 9 (30%) 5 (16,7%) 
>3x/minggu ± >30 menit 1 (3,3%) 1 (3,3%) 
Lainnya 2 (6,7%) 1 (3,3%) 

Jenis Aktivitas Fisik Sebelum Pandemi  
Jalan Kaki 14 (46,7%) 9 (30%) 
Bersepeda 3 (10%) 5 (16,7%) 
Melakukan Pekerjaan Rumah 11 (36,7%) 16 (53,3%) 
Lain-lain 2 (6,7%) - 

 
Pada tabel. 2 menunjukkan bahwa responden mengalami perubahan pada 

aktivitas fisiknya sebelum pandemi dan saat pandemi. Responden selalu melakukan 
aktivitas fisik sebelum pandemi 15 orang (50%), akan tetapi pada saat pandemi 
responden mengalami penurunan aktivitas fisik menjadi kadang-kadang sebanyak 15 
orang (50%).  

Frekuensi aktivitas fisik dengan durasi 1x/ minggu ± 10-20 menit yang 
dilakukan responden sebelum dan saat pandemi meningkat yaitu 19 orang (63,3%). 
Sedangkan jenis aktivitas fisik yang dilakukan responden sebelum pandemi yaitu 
aktivitas fisik yang dilakukan di outdoor seperti jalan kaki sebanyak 14 orang (46,7%), 
akan tetapi pada saat pandemi aktivitas fisik yang dilakukan responden berubah 
menjadi aktivitas indoor seperti melakukan pekerjaan rumah sebanyak 16 orang 
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(53,3%). 
Aktivitas fisik adalah setiap gerakan tubuh yang diperantarai oleh kerja otot 

dan menghasilkan pengeluaran energi (Suryoadji & Nugraha, 2021). Melakukan 
aktivitas fisik merupakan hal yang penting karena dapat berpengaruh terhadap 
metabolisme tubuh, kondisi psikologi, kesehatan dan kualitas hidup secara 
menyeluruh (Thivel et al., 2018). Peningkatan kualitas fisik tubuh dapat dicapai 
dengan cara membiasakan tubuh untuk selalu bergerak dan melakukan olahraga 
atau aktivitas fisik. Olahraga yang dilakukan dengan menggunakan prinsip-prinsip 
latihan yang benar akan memberikan pengaruh dan adaptasi biologis yang baik bagi 
tubuh. Manfaat dan efek positif dari olahraga dapat bersifat jangka panjang (Ashadi, 
Mita Andriana, & Pramono, 2020)  

Selama pandemi Covid-19 beberapa masyarakat mengalami penurunan 
aktivitas fisik dan peningkatan berat badan, hal ini dapat terjadi karena terbatasnya 
ruang gerak untuk melakukan aktivitas yang biasanya dilakukan (Kumar, Mpt, 
Sharma, John, & Mpt, 2020). Fasilitas seperti sekolah, universitas, sarana olahraga, 
serta pusat kebugaran terpaksa ditutup sementara. Langkah-langkah tersebut 
berpotensi untuk menurunkan kesempatan bagi remaja untuk melakukan aktivitas 
fisik (Ammar et al., 2020). 

Kuesioner pre dan post-test digunakan untuk mengukur keberhasilan edukasi 
terkait pentingnya gizi seimbang dan aktivitas fisik pada masa pandemi. Gambar 1 
menunjukkan adanya peningkatan jumlah responden yang menjawab pertanyaan 
dengan benar. Tidak ada perbedaan jumah responden yang menjawab dengan 
benar pada ‘Soal 1’  dan ‘ Soal 5’ yaitu sebanyak 30 orang (100%) dan 20 orang 
(67%). Ada peningkatan jumlah responden yang menjawab dengan benar pada ‘Soal 
2’, dan ‘Soal 3 ‘sebanyak 30 orang (100%) dan 26 orang (87%). Namun, ada 
penurunan jumlah responden yang menjawab ‘Soal 4’ dengan benar yaitu 15 orang 
(50%) 

Edukasi tentang gizi seimbang dan aktivitas fisik sangat penting untuk remaja. 
Memberikan pengetahuan tentang bagaimana memilih makanan, perilaku diet gizi 
seimbang dan aktivitas fisik yang cukup untuk mencapai kesehatan yang optimal 
(Mahdali, 2013).Penelitian menunjukkan bahwa edukasi gizi dengan metode 
ceramah dan diskusi dapat meningkatkan pengetahuan secara signifikan. Namun 
dibutuhkan edukasi secara berkala untuk melihat perubahan perilaku yang sesuai. 
(Sari, Subardjo, & Zaki, 2019). 
 

 
Gambar 2. Evaluasi Hasil Edukasi  

 

Soal 1 Soal 2 Soal 3 Soal 4 Soal 5

Pre-test BENAR 30 29 23 17 20

Post-test BENAR 30 30 26 15 20
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Penggunaan media audio visual, video dan games masih terbukti 
meningkatkan pengetahuan remaja. Metode kombinasi ceramah dan pemutaran 
video untuk edukasi konsumsi buah dan sayur terbukti dapat meningkatkan pola 
konsumsi buah dan sayur pada remaja  (Sekti & Fayasari, 2019). 

Pengembangan media edukasi gizi sangat penting untuk terus dilakukan 
secara berkesinambungan mengingat remaja merupakan kelompok yang masih 
membutuhkan informasi menari, interaktif dan terbaru (Mediastuti, 2019). Dukungan 
kelompok sebaya merupakan salah satu faktor kunci yang dapat memberikan 
keberhasilan pada edukasi gizi untuk remaja mengingat teman sebaya lebih 
memberikan pengaruh terhadap sikap dan tindakan yang akan di ambil (Zaki & Sari, 
2019). 

SIMPULAN DAN SARAN 

Edukasi tentang pentingnya asupan gizi seimbang di masa pandemi Covid-19 
dapat meningkatkan pengetahuan kepada remaja. Ada peningkatan jumlah 
responden yang menjawab dengan benar pada ‘Soal 2’, dan ‘Soal 3 ‘ yaitu tentang 
gizi seimbang sebanyak 30 orang (100%) dan 26 orang (87%). Namun, ada 
penurunan jumlah responden yang menjawab ‘Soal 4’ tentang bagaimana mengatur 
dan mengontrol asupan gizi dengan benar yaitu 15 orang (50%).  

Pengetahuan tentang pentingnya menjaga pola makan dengan gizi seimbang 
dan menjaga aktivitas fisik merupakan salah satu cara untuk tetap menjaga 
kesehatan tubuh remaja. Kegiatan edukasi lanjutan yang fokus pada keterampilan 
remaja untuk mengatur dan mengontrol agar asupan gizi tetap terjaga normal selama 
pandemi sangat diharapkan.  
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