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Saya adalah mahasiswa di Universitas Esa Unggul, Jakarta Program Studi Ilmu Gizi yang saat ini
sedang melakukan penelitian terkait “Pengaruh Edukasi Gizi Dengan Media Daily Meal Tracker Terhadap
Pengetahuan Dan Sikap Remaja Usia 13-16 Tahun”. Adapun variable yang akan diambil meliputi
karakterikstik lingkungan sekolah, daftar siswa, dan kuesioner terkait pengetahuan gizi dan sikap gizi siswa.
Oleh karena itu, saya memohon kesediaan dan waktu untuk mengisi kuesioner berikut.

Persetujuan Orang Tua/Wali

Dengan ini, saya yang bertanda tangan di bawah selaku orang tua/wali putra/putri kami dengan
nama dibawah ini mengizinkan dan menyetujui putra/putri kami untuk dijadikan salah satu responden pada
penelitian “Pengaruh Edukasi Gizi Dengan Media Daily Meal Tracker Terhadap Pengetahuan Dan Sikap
Remaja Usia 13-16 Tahun”.

Persetujuan Sebagai Responden

Setelah saya mendapat penjelasan mengenai tujuan dan manfaat studi dalam “Pengaruh Edukasi
Gizi Dengan Media Daily Meal Tracker Terhadap Pengetahuan Dan Sikap Remaja Usia 13-16 Tahun”,
maka saya selaku responden

Nama ertereereereenennnenneneeee o e cceeeecssnnnsnsasssnsssssnsansnnnes
Usia e L N S i S

Alamat ST .. Y. «. 0 W A R L6 L 6 1 N N e

Secara sukarela tanpa adanya paksaan bersedia untuk menjadi responden pada penelitian ini
Orang tua/Wali Responden
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KUESIONER PENELITIAN

PENGARUH EDUKASI GIZI DENGAN MEDIA DAILY MEAL TRACKER TERHADAP
PENGETAHUAN DAN SIKAP REMAJA USIA 13-16 TAHUN

No. Responden:

Identitas Responden
1 Nama Responden
2 Jenis Kelamin a. Laki-Ilaki
b. Perempuan
3 Usia
4 Alamat Lengkap
5 Asal Sekolah
6 No. Telp/Hp
7 Email

PENGETAHUAN

Berilah tanda silang (X) pada pilihan jawaban yang paling benar.

1. Apa itu gizi seimbang?
a. Susunan Susunan makanan sehari-hari yang mengandung zat gizi dalam jenis dan jumlah yang
sesuai kebutuhan tubuh dengan pangan yang beraneka ragam
b. Susunan makanan yang hanya mengandung karbohidrat dan protein
c. Susunan makanan sehari-sehari yang mengandung zat gizi tanpa memerhatikan keragamanan

pangan



d. Susunan makanan yang hanya mengandung karbohidrat dan lemak

Apakah nama gambaran unutk menentukan takaran asupan makan dalam sehari?
a. Piring Makanku

b. Nampan Makanku

c. Prinsip gizi seimbang
d

Tumpeng gizi seimbang

Ada berapakah pesan gizi seimbang?

a. 11 Pesan
b. 10 Pesan
Cc. 9Pesan
d. 8Pesan

Berdasarkan anjuran Pedoman Gizi Seimbang pada Gambaran Piring Makanku, berapa anjuran

mengonsumsi gula dalam sehari?

a. 1sdm
b. 2sdm
c. 3sdm
d. 4sdm

Berikut adalah salah satu pesan gizi seimbang...
a.  Minum air putih saat haus

b. Mengonsumsi makanan berlemak

c. Mengonsumsi makanan bervariasi

d. Tidak sarapan

Menurut anda, bahan makanan manakah yang termasuk ke dalam protein hewani?

a. Ayam
b. Tahu
c. Tempe

d. Kacang Tanah

Sumber zat gizi makro apa yang dikenal sebagai “Sumber Energi/Sumber Bahan Bakar”?

a. Lemak

b. Protein

c. Natrium

d. Karbohidrat

Sumber zat gizi makro apa yang berfungsi sebagai zat pembangun?



10.

11.

12.

13.

14.

a. Lemak

b. Protein

c. Natrium

d. Karbohidrat

Berikut adalah gejala dehidrasi akibat kurangnya asupan cairan...

a. Sering buang air kecil

b. Sering buang air besar

c. Mudah kelelahan

d. Berkonsentrasi

Menurut anjuran pedoman Piring Makanku, berapa anjuran asupan karbohidrat?
a. 1/3 dari % piring

b. 2/3 dari % piring

c. Y piring dari 1 piring

d. 1 piring penuh

Menurut anjuran pedoman Piring Makanku, berapa anjuran asupan protein?
a. 1/3 dari % piring

b. 2/3 dari % piring

c. Y piring dari 1 piring

d. 1 piring penuh

Menurut tabel AKG, kebutuhan energi remaja laki-laki usia 13-15 tahun sebanyak....kkal
a. 2100 kkal

b. 2200 kkal
c. 2300 kkal
d. 2400 kkal

Berikut adalah manfaat dari mengonsumsi sayuran, kecuali...
a. Memperlancar BAB

b. Sumber energi utama

c. Menangkal radikal bebas

d. Menjaga kesehatan mata dan kulit

Manfaat minum air sesuai dengan anjuran adalah...

a. Memelihara fungsi ginjal

b. Menangkal radikal bebas

c. Tidak mudah lelah

d. Menahan haus



15.

16.

17.
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19.

20.

Anjuran Proporsi kecukupan zat gizi pada remaja adalah. ..
a. Karbohidrat 50 %, lemak 15 %, protein 20%
b. Karbohidrat 60 %, lemak 25 %, protein 15%
c. Karbohidrat 55 %, lemak 30 %, protein 15%
d. Karbohidrat 45 %, lemak 10 %, protein 10%

Diantara masalah gizi pada remaja berikut, penyakit mana yang diakibatkan oleh kelebihan asupan

lemak?

a. Anemia

b. Obesitas
c. Stunting

d. Kekurangan Energi Kronis (KEK)

Berikut adalah risiko-risiko dari obesitas, kecuali...

a. Diabetes
b. Kanker
c. Sulit BAB

d. Penyakit Jantung Koroner

Menurut anda, berapa lama anjuran minimal beraktivitas fisik dalam 1 minggu?
a. 1-2 hari dalam seminggu

b. 2-4 hari dalam seminggu

c. 1-5 hari dalam seminggu

d. 3-5 hari dalam seminggu

Berapa lama anjuran beraktivitas fisik dalam sehari?
a. 20 menit sehari

b. 15 menit sehari

c. 30 menit sehari

d. 40 menit sehari

Manfaat beraktivitas fisik sebagai berikut, kecuali...
a. Meningkatkan berat badan

b. Meningkatkan fleksibilitas

c. Meningkatkan metabolism tubuh

d. Mengurangi stress, depresi dan kecemasan



SIKAP

Berilah Jawaban Dengan Memberikan Tanda Ceklis (V) pada kolom yang dipilih

Keterangan:

Pernyataan Positif

SS = Sangat Setuju (2)

S = Setuju (1)

TS = Tidak setuju (0)

Pernyataan Negatif

SS = Sangat Setuju (0)

S = Setuju (1)

TS = Tidak setuju (2)

Pernyataan

SS

TS

Setiap hari saya makan makanan yang

beragam

Makanan yang saya makan terdiri dari
sumber karbohidrat, sumber protein,

sumber lemak, serta sayur dan buah.

keaneka ragaman makanan perlu dilakukan
dengan pola konsumsi pangan yang
seimbang dengan cara hanya mengonsumesi

sayur dan buah

Saya merasa sudah menerapkan pedoman

gizi seimbang & piring makanku




5. Saya jarang mengkonsumsi makanan cepat
saji

6. Saya makan paling sedikit 3x sehari

7. Makan sayur tidak harus setiap hari

8. Makanan pokok yang perlu dikonsumsi
hanya nasi

9. Saya selalu membawa air minum kemana
pun saya pergi

10. Sarapan pagi tidak perlu dikalukan setiap
hari

11. Saat makan jumlah sayur dan nasi lebih
banyak dari pada lauk pauk

12. Tahu, Tempe, kacang-kacangan termasuk
ke dalam sumber protein nabati

13. Mengonsumsi sumber lemak yang
berlebihan dapat menyebakan gangguan
kesehatan

14. Saya mengkonsumsi buah minimal 2x
sehari

15. Saya mengkonsumsi sayur minimal 3x
sehari

16. Saya selalu menyempatkan diri untuk
sarapan pagi

17. Jika tidak sarapan pagi saya merasa tidak

konsentrasi saat belajar disekolah dan

merasa tidak bugar




18.

Saya selalu mencuci tangan dengan air

mengalir dan sabun sebelum makan

19. Saya selalu rutin berolahraga minimal 30
menit sehari atau 3-5 kali seminggu
20. Saya memperhatikan penambahan berat

badan secara rutin
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KETERANGAN LOLOS KAJI ETIK
ETHICAL APPROVAL

Komisi Etik Penelitian Universitas Esa Unggul dalam upaya melindungi hak asasi dan kesejahteraan
subyek penelitian kesehatan, telah mengkaji dengan teliti protokol berjudul:

PENGARUH EDUKASI GIZI DENGAN MEDIA DAILY MEAL TRACKER TERHADAP
PERUBAHAN PENGETAHUAN DAN SIKAP REMAJA USIA 13-16 TAHUN

Peneliti Utama : Alvira Sulastiyo
Pembimbing : Rachmanida Nuzrina, S.Gz, M.Gizi, RD
Nama Institusi : Universitas Esa Unggul

dan telah menyetujui protokol tersebut di atas.
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* Ethical approval berlaku satu tahun dari tanggal persetujuan.
** Peneliti berkewajiban

1. Menjaga kerahasiaan identitas subyek penelitian

2. Memberitahukan status penelitian apabila:
a. Setelah masa berlakunya keterangan lolos kaji etik, penelitian masih belum selesai, dalam hal ini ethical

approval harus diperpanjang

b.  Penelitian berhenti di tengah jalan

3. Melaporkan kejadian serius yang tidak diinginkan (serious adverse events).

4, Peneliti tidak boleh melakukan tindakan apapun pada subyek sebelum penelitian lolos kaji etik dan informed

consent.
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Obesitas
Ancam Remaja

Kebanyakan obesitas remaja diakibatian oleh pola
makan yang tidak teratur

Kurang Energi
Kronis

Banyak remaja indonesia mengalami
kronis (KEK)

Penyebab:
o kurang asupan bergizi
+ Ekonomi rendah
« Merasa diri gemuk dan

tidak percaya dir

Dapat berdampak memiiki resiko tinggi terkena
penyakitinfeksi Penanganan dengan mengkonsumsi
makanan bergizi seimbang
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Aktivitas Fisik

Gerakan tubuh karena adanya kerja otot
rangka dan meningkatkan pengeluaran
energi

'Dapot diskukan dimana pun,termasuk aktivitas fsk untuk

mengsi waktu
Manfaat:

+ inmgurang tress, degres Ariean boraktvas i

+ meningatian eksiltas 30 merkt sehak

* mengurang resiko darah tinggi. -
Gabetes. 35 Nari/minggy

+ menginghatian i g

+ mengendaihan Beat B Mesl ’
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SARAPAN

Fungsi sarapan?
Saat bangun tidur sistem cerna kosong
sehingga harus diisi untuk
mengoptimalkan simpanan energi
sehingga dapat beraktivitas dengan baik.

Anjuran sarapan sekitar 2 jam setelah bangun
pagi

Sarapan yang baik mengandung:
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