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Abstrak

Latar belakang: Prevalensi status gizi sangat kurus dan kurus pada remaja di Kalimantan Barat meningkat, dengan
angka terbaru 1,4% sangat kurus dan 5,6% kurus. Di Kabupaten Landak, prevalensi sangat kurus 6,6% dan kurus 2,6%,
lebih tinggi dari rata-rata nasional. Masalah gizi tersebut bisa diatasi dengan meningkatkan pengetahuan gizi dan asupan
gizi makro yang adekuat melalui edukasi gizi menggunakan media Instagram, penggunaan instagram sebanyak 42,3%,
menjadi media social kedua setelah Facebook. Maka Instagram memiliki potensi sebagai platform efektif untuk
menyampaikan edukasi gizi kepada remaja. (2) Metode penelitian: Menggunakan pre-experiment dengan jumlah sampel
sebanyak 38 responden, pengambilan sampel dilakukan dengan cara random sampling. Sebelum edukasi dilakukan pre
test pengetahuan dan recall asuoan zat gizi makro. Edukasi dilakukan sebanyak 6 kali pertemuan dengan tema yang
berbeda selama 1 bulan, data dianalisis menggunakan uji wilcoxon untuk data yang terdistribusi tidak normal dan uji
paired t test untuk data yang terdistribusi normal. (3) Hasi: Terjadi peningkatan pengetahuan setelah edukasi sebesar 1,32
poin, peningkatan asupan energi sebesar 912,12 gram, karbohidrat 79,1 gram, protein 8,5 gram, dan lemak 12,15 gram,
dengan nilai p-value 0,000 (p<0,05). (4) Kesimpulan: Ada pengaruh media instagram terhadap pengetahuan gizi
seimbang dan asupan zat gizi makro remaja sebelum dan sesudah diberikan edukasi.

Kata Kunci: Remaja, Instagram, Pengetahuan, Asupan Zat Gizi Makro, Edukasi Gizi, Gizi Seimbang

THE EFFECT OF INSTAGRAM-BASED NUTRITION EDUCATION ON THE LEVELOF BALANCED
NUTRITION KNOWLEDGE AND MACRONUTRIENT INTAKE OFADOLESCENTS AT SMAN 01
NGABANG

Abstract

Adolescence is a transition to adulthood. A lack of nutritional knowledge can cause various health problems. The
prevalence of very thin and thin nutritional status in adolescents in West Kalimantan is increasing, with the latestfigures
being 1.4% very thin and 5.6% thin. In Landak Regency, the prevalence of very thin is 6.6%, and thin is 2.6%,higher than
the national average. Nutrition education through Instagram, which is used by 42.3% of teenagers, can bean effective
solution to this problem. This study aims to determine the impact of nutrition education through Instagram media on
teenagers' knowledge of balanced nutrition and macronutrient intake. The research method involved conducting a pre-
experiment with a sample of 38 respondents. Random sampling was used as the sampling technique. Data analysis using
the Wilcoxon signed-rank test for non-normally distributed data and the paired t-test for normallydistributed data. After
education, there was an increase in knowledge of 1.32 points, as well as an increase in energy intake of 912.12 grams,
carbohydrates 79.1 grams, protein 8.5 grams, and fat 12.15 grams, with a p-value of 0.000 (p

<0.05). This study demonstrates the impact of Instagram media on teenagers' knowledge of balanced nutrition and
macronutrient intake, both before and after receiving education.

Key words: teenagers, Instagram, knowledge, nutrient intake, nutrition education, balanced nutrition
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Pendahuluan

Remaja merujuk pada periode transisi dari masa
kanak-kanak menuju dewasa. Menurut World Health
Organization (WHO, n.d.), rentang usia remaja adalah
antara 10 -19 tahun. Masa remaja merupakan masa
transisidari masa kanak-kanak hingga dewasa. Berbagai
perubahan fisiologis, sosial dan emosional pada saat itu
telah terjadi, sebelumnya wanita memasuki masa
menstruasi dan pria mengalami mimpi basah pertama
kali(Suryana et al., 2022).

Secara global, data dari Survei Kesehatan Siswa
Berbasis Sekolah Global menunjukkan bahwa sekitar
4% remaja perempuan usia 15-18 tahun mengalami
kekurangan berat badan (Kusuma Wardani et al., 2015).
Data United Nations Children's Fund sekitar 6% anak
usiab-19 tahun di seluruh dunia mengalami kekurangan
gizi, dengan angka mencapai 10% di Indonesia, sekitar
9% remaja wanita mengalami kurang gizi secara global,
dengan angka 12% di Indonesia (UNICEF, 2019). Di
Kalimantan Barat, prevalensi status gizi sangat kurus
sebesar 1,4% dan kurus 5,6% pada remaja. Pada tahun
2017 sebesar 1,5% sangat kurus dan kurus 2,9%
sedangkan pada tahun 2016 sebesar 0,7% sangat kurus
dan 9,5% kurus. Hal ini menunjukkan adanya
peningkatan status gizi remaja yang sangat kurus dan
kurus di Kalimantan Barat. Di Kabupaten Landak,
terlihat bahwa status gizi sangat kurus mencapai 6,6 %
dan Kkurus sebesar 2,6%. Angka ini lebih tinggi
dibandingkan dengan prevalensi nasional yaitu 1,4%.

Pengetahuan gizi yang rendah menjadi salah satu
penyebab asupan zat gizi yang tidak memadai pada
remaja (Ni Made dkk, 2018). Pengetahuan gizi yang
baik melibatkan perhatian pada jenis dan jumlah zat
gizi dalam makanan harian sesuai kebutuhan tubuh
(Lolita & Nadhiroh, 2016). Penelitian Maulana
menunjukkan bahwa pengetahuan gizi mempengaruhi
sikap dan perilaku memilih makanan pada remaja.
Remaja dengan pengetahuan kurang cenderung memilih
makanan yang kurang sehat, menyebabkan rendahnya
status gizi. Penelitian Puji Lestari (2020) dan Maharani
(2015) juga menemukan hubungan antara pengetahuan
gizi, makanan,dan status gizi pada remaja.

Asupan zat gizi makro merupakan faktor langsung
yang mempengaruhi status gizi hal ini karena semakin
beragamnya asupan makan yang dikonsumsi semakin
mudah terpenuhi kebutuhan akan berbagai zat gizi dan
status gizinya (Ariyaningtiyas, 2020). Hasil penelitian
menunjukkan remaja dengan asupan energi kurang dan
status gizi tidak normal 75%, asupan karbohidrat
kurang dan status gizi tidak normal 33,3%, asupan
protein kurang dan status gizi tidak normal 66,7%,
asupan lemak kurang dan status gizi tidak normal 45%
(Nova, M et al., 2018). Zat gizi makro merupakan
sumber energi tubuh, akan tetapi jika tidak
dipergunakan maka disimpan sebagai cadangan
makanan tubuh  (Sholikhah, 2021), sedangkan
pengetahuan tentang gizi adalah pemahaman mengenai

ilmu gizi, zat gizi, dan pola hubungan zat gizi dengan
kesehatan dan status gizi.Apabila remaja memiliki
pengetahuan gizi kurang, maka usaha untuk menjaga
keseimbangan asupan nutrisi juga akan berkurang, hal
ini dapat menyebabkan terjadinya masalah gizi
(Pantaleon, 2019) Untuk meningkatkan pengetahuan
gizi dan asupan zat gizi makro , media instagram
diharapkandapat efektif dalam menyebarkan informasi
dan mendorong perubahan perilaku makan yang lebih
sehat. Edukasi merupakan upaya yang direncanakan
untuk mempengaruhi orang lain agar melakukan yang
diharapkan.

Penelitian yang dilakukan oleh (Zielinska- Tomczak
dkk) di Basel menggunakan akun Instagram mereka
menunjukkan bahwa jenis edukasi ini dapat berdampak
besar pada pengikut mereka. Dalam studi tersebut
menunjukkan bahwaedukasi gizi di Instagram dianggap
oleh pengikut mereka memuaskan, menarik, dan
relevan, serta dapat berkontribusi untuk meningkatkan
pengetahuan, sikap, kepercayaan diri, dan komitmen
mereka untuk mengubah gaya hidup (Rusdi FY et al.,
2021). Peluang yang dimiliki instagram harus dapat
dimanfaatkan oleh tenaga kesehatan khususnya bidang
gizi dalam melakukan komunikasi, informasi dan
edukasi gizi (Zielinska-Tomczak dkk, 2021).

Dalam meningkatkan pengetahuan remaja tentang
gizi dan asupan, media edukasi yang menarik dan
informatif diperlukan edukasi gizi dapat dilakukan
melalui berbagai media pembelajaran, termasuk media
sosial. Menariknya, survei APJII tahun 2019 mencatat
bahwa 73,7% penduduk Indonesia menggunakan
internet, dan 51,5% diantaranya menggunakan internet
karena media sosial. Instagram, dengan penggunaan
sebanyak 42,3%, menjadi media sosial kedua yang
paling sering digunakan setelah Facebook. Oleh karena
itu, Instagram memiliki potensi sebagai platform efektif
untuk menyampaikan edukasi gizikepada remaja. Hasil
survei pengguna teknologi informasi dan komunikasi
oleh Kominfo (2017) sebanyak 97,5% dari siswa SMA
yang menggunakan media sosial.

Berdasarkan hal tersebut, maka dilakukan penelitian
ini untuk mengetahui pengaruh edukasi gizi melalui
Instagram bertema giziseimbang terhadap pengetahuan
gizi dan asupan zat gizi makro remaja di SMA Negeri
01 Ngabang.

Metode

Desain penelitian ini adalah Pre Experimental
dengan rancangan one grup pre-test and post-test
design. Dalam rancangan ini sebelum perlakuan
dilakukan pre-test. Kemudian setelah perlakuan,
dilakukan pengamat pengetahuan atau post-test.
Responden diberikan materi melalui instagram selama
6x intervensi dengan setiap minggu 3 kali intervensi.
Populasi dalam penelitian ini adalah  seluruh
siswa/siswi kelas X SMA Negeri 01 Ngabang.
Pemilihan sampel dilakukan menggunakan random
sampling. Pelaksanaan penelitian bulan April -Mei
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2024. Sampel yang digunakan berjumlah 38 sampel
Instrument dalam penelitian ini antara lain instagram,
kuisioner pengetahuan gizi seimbang, kuisioner Food
Recall 2x24 jam, buku foto makanan.instagram,
kuisioner pengetahuan gizi seimbang, kuisioner Food
Recall 2x24 jam, buku foto makanan.

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini
adalah teknik wawancara dan pengisian kuisioner. Data
Indentitas responden dan pengetahuan responden
diperoleh dengan alat bantu kuisioner kemudian di
entry menggunakan perangkat lunak. Data asupan
responden diperoleh dengancara melakukan wawancara
disertai alat bantu formulir Recall 2x24 jam, buku foto
makanan kemudian di entry menggunakan program
nutrisurvey, lalu diolah menggunakan program SPSS
22.

Analisis data dalam penelitian ini yaitu sebelum
dilakukan analisis perbedaan nilai rata-rata dan sesudah
pemberian edukasi gizi dilakukan uji normalitas
Shapiro  Wilk. Untuk  mengetahui  perbedaan
pengetahuan gizi seimbang dan asupan zat gizi sebelum
dan sesudah diberikan edukasi gizi menggunakan uji
statistic Paired t- test untuk data yang terdistribusi
norma dan uji statistik wilcoxon signed-rank test untuk
data yang tidak terditribusi tidak normal melihat nilai p
(Probabilitas) diterima atau ditolak.

Hasil
Karakteristik Responden

Tabel 1. Distribusi Responden Remaja
Berdasarkan Jenis Kelamin, Umur dan Kelas di
SMAN 01 Ngabang Tahun 2024

Jenis kelamin n %
Laki — laki 14 36,8
Perempuan 24 63,2

Umur

15 tahun 19 50
16 tahun 18 47,4
17 tahun 1 2,6

Berdasarkan tabel 2 terlihat bahwa distribusi
karakteristik responden berdasarkan jenis kelamin yang
tertinggi ditemukan pada jenis kelamin perempuan
yaitu 63,2%, sedangkan umur tertinggi pada umur 15
tahun yaitu 50%, dan kelas tertinggi pada kelas IPA
yaitu 52,6%.

Perbedaan Edukasi Gizi Menggunakan Media Sosial
Instagram Terhadap Pengetahuan Gizi Pada Siswa dan
Siswi SMAN 01 Ngabang

Tabel 2. Perbedaan Pengetahuan Responden
Sebelum danSesudah Edukasi Gizi di SMAN 01
Ngabang tahun 2024

Sebe,lu Sesuda Selis
m h ih
Mean 9,92 11,24 1,32
Minimum 5 5 0
Maximum 14 15 1
Std. 2,198 2,111 0,08
Deviation 7

P-value **0,001
**uji paired t test
Hasil statistik pada tabel 4 menunjukkan bahwa
pengetahuan sebelum edukasi gizi menggunakan media
instagram sebesar 9,92 sesudah diberikan edukasi gizi
menggunakan media instagram meningkat menjadi
11,24 dengan selisih sebanyak 1,32. Berdasarkan hasil
uji statistik paired t test dengan p-value 0,001 (p<0,05)
yang artinya ada perbedaan pengetahuan sebelum dan
sesudah edukasi.

Perbedaan Edukasi Gizi Menggunakan Media Sosial
Instagram Terhadap Asupan Energi Pada Siswa dan
Siswi SMAN 01 Ngabang

Tabel 3. Perbedaan Asupan energi Responden
Sebelum dan Sesudah Edukasi Gizi di SMAN 01
Ngabang tahun 2024

Sebelum Seudah Selisih

Median 912,12 1151,80 239,68
Minimum 534,80 611,30 76,5
Maximu 1333,90 1397,50 63,6
m
Std. 162,59 162,79 0,2
Deviation

p-value **0,000
***uji wilcoxon signed-rank test

Pada tabel 5 menunjukkan hasil statistik bahwarata-
rata asupan energi sebelum edukasi gizi menggunakan
media instagram sebesar 912,12 sesudah diberikan
edukasi gizi menggunakan media instagram meningkat
menjadi 1151,80 dengan total peningkatan sebesar
239,68. Berdasarkan hasil uji statistik wilcoxon signed-
rank test dengan p-value 0,000 (p<0,05) yang artinya
ada perbedaan asupan energi sebelum dan sesudah
edukasi.
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Perbedaan Edukasi Gizi Menggunakan Media Sosial
Instagram Terhadap Asupan Karbohidrat Pada Siswa
dan Siswi SMAN 01 Ngabang

Tabel 4. Perbedaan Asupan karbohidrat
Responden Sebelum dan Edukasi Gizi di SMAN
01 Ngabang tahun 2024

Min Mak Delta

Median 32,50 44,65 12,15
Minimum 19,65 20,65 1

Maximum 61,20 71,70 10,5

Std. 10,27 13,09 2,82

Deviasi

Perbedaan Edukasi Gizi Menggunakan Media Sosial
Instagram Terhadap Asupan Lemak Pada Siswa dan
Siswi SMAN 01 Ngabang

Tabel 5. Perbedaan Asupan Lemak Responden
Sebelum dan Sesudah Edukasi Gizi di SMAN 01
Ngabang Tahun 2024

Asupan Karbohidrat

sebelum sesudah Selisih
Median 44,65 123,75 79,1
- ranks 7
+ ranks 31
Std. 19,38 23,81 4,43
Deviation
P-value **0,000

#¥*% wji Wilcoxon signed-rank test

Data yang terdapat pada tabel 6 menunjukkan hasil
statistik bahwa asupan karbohidrat sebelum edukasi gizi
menggunakan media instagram sebesar 44,65 sesudah
diberikan edukasi gizi menggunakan media instagram
meningkat menjadi 123,75 dengan total peningkatan
sebesar 79,1. Berdasarkan hasil uji statistik wilcoxon
signed-rank test dengan p-value 0,000 (p<0,05) yang
artinya ada perbedaan asupan karbohidrat sebelum dan
sesudah edukasi.

Perbedaan Edukasi Gizi Menggunakan Media Sosial
Instagram Terhadap Asupan Protein Pada Siswa dan
Siswi SMAN 01 Ngabang

Tabel 6. Perbedaan Asupan Protein Responden
Sebelum dan Sesudah Edukasi Gizi di SMAN 01
Ngabang tahun 2024

Asupan Lemak

sebelum sesudah Selisih
Median 32,50 44,65 12,15
Minimum 19,65 20,65 1
Maximum 61,20 71,70 10,5
Std. 10,27 13,09 2,82
Deviation
P-value *#0,000

% wj1 Wilcoxon signed-rank test

Tabel 8 menunjukkan hasil statistik bahwa rata-rata
asupan lemak sebelum edukasi gizi menggunakan
media instagram sebesar 32,50 sesudah diberikan
edukasi gizi menggunakan media instagram meningkat
menjadi 44,65 dengan total peningkatan sebesar 12,15.
Berdasarkan hasil uji statistic wilcoxon signed-rank test
dengan p-value 0,000 (p<0,05) yang artinya ada
perbedaan asupan lemaksebelum dan sesudah edukasi.

Instagram. Berdasarakan penelitian yang telah
dilakukan, responden menunjukkan tanggapan positif
terhadap materi di Instagram, meski ada yang salah
menjawab kuis. Namun, pada postingan kedua dan
seterusnya, banyak responden berhasil menjawab kuis
dengan benar. Analisis data

Pembahasan

Peningkatan Pengetahuan

Hasil statistik pada tabel 7 menunjukkan bahwa
rata-rata asupan protein sebelum edukasi gizi
menggunakan media instagram sebesar 41,67 sesudah
diberikan edukasi gizi menggunakan media instagram
meningkat menjadi 50,17 dengan total peningkatan
sebesar 8,5. Berdasarkan hasil uji statistik paired t test
dengan p-value 0,000 (p<0,05) yang artinya ada
perbedaan asupan protein sebelum dan sesudah edukasi.

menggunakan uji paired t test menunjukkan nilai p-

value sebesar 0,001, menegaskan adanyaperbedaan.
Hal ini sejalan dengan hasil penelitian (Rinarto et al.,
2022) tentang pengaruh edukasi dengan media sosial
instagram dan youtube terhadap pengetahuan gizi
seimbang yang menyatakan bahwa ada perbedaan
sebelum dan sesudah diberikan edukasi dengan nilai
(Pv=0,000). Penelitian yang serupa dilakukan(Tamsil et
al., 2023) tentang pengaruh penggunaan media sosial
instagram sebagai media edukasi gizi terhadap
peningkatan pengetahuan yang menyatakan bahwa ada
perbedaan pengetahuan sebelum dan sesudah diberikan
edukasi dengan nilai (p=0,000).

Peningkatan Asupan Energi

Berdasarkan hasil penelitian dengan menggunakan
wawancara food recall 2 x 24 jam, terdapat perbedaan
asupan energi sebelum dan sesudah diberikan edukasi
melalui media Instagram. Sebelum edukasi, responden
jarang sarapan dan konsumsi sayur serta buah, serta
makan utama hanya sekali sehari. Setelah edukasi,
frekuensi makan menjadi lebih teratur dan konsumsi
sayur serta buah meningkat, meski masih terbatas.
Rata-rata asupan energi meningkat, tetapi belum
memenuhi standar kebutuhan harian (AKG). Analisis
data menggunakan uji wilcoxon signed-rank test
menunjukkan p-value sebesar 0,000, menegaskan
adanya perbedaan yang signifikan. Hal ini sejalan
dengan penelitian (Icha et al., 2020), bahwa ada
peningkatan setelah diberikan edukasi gizi terhadap
peningkatan asupan energi dengan nilai p=0,005
(<0,05). Sedangkan berdasarkan penelitian yang
dilakukan oleh (Helma et al.,, 2021), bahwa ada
peningkatan setelah diberikan edukasi gizi terhadap
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asupan energi dengan nilaip=0,000 (<0,05).

Peningkatan Asupan Karbohidrat

Berdasarkan hasil penelitian dengan menggunakan
wawancara food recall 2 x 24 jam, terdapat perbedaan
asupan karbohidrat sebelum dan sesudah diberikan
edukasi melalui media instagram. Sebelum edukasi,
responden hanya mengonsumsi mie instan dan telur,
sehingga makanannya kurang bervariasi. Setelah
edukasi, jenis makanan mulai bervariasi dan asupan
karbohidrat meningkat, namun asupan gizi masih belum
memenuhi standar kebutuhan harian (AKG). Analisis
data menggunakan uji wilcoxon signed-rank test
menunjukkan p-value sebesar 0,000, menegaskan
adanya perbedaan yang. Hal ini sejalan dengan
penelitian (Nurmasyita et al., 2016), bahwa ada
pengaruh setelah diberikan edukasi giziterhadap asupan
karbohidrat dengan nilai p=0,002 (<0,05). Sedangkan
berdasarkan penelitian yang dilakukan(Swaninda et al.,
2019), bahwa terdapat peningkatan asupan karbohidrat
setelah diberikan edukasi menggunakan media dengan
nilai p=0,000 (<0,05).

Peningkatan Asupan Protein

Berdasarkan hasil penelitian dengan menggunakan
wawancara food recall 2 x 24 jam, terdapat perbedaan
asupan protein sebelum dan sesudah diberikan edukasi
melalui media instagram. Sebelum edukasi, responden
hanya mengonsumsi telur sebagai sumber protein dan
jarang mengonsumsi protein nabati, sehingga makanan
mereka kurang bervariasi. Setelah edukasi, jenis
makanan mulai bervariasi dengan tambahan ikan, ayam,
tahu, dan tempe, dan asupan protein meningkat, tetapi
belum memenuhi standar kebutuhan harian. Analisis
data menggunakan uji paired t test menunjukkan p-
value sebesar 0,000, menegaskan adanya perbedaan
yang. Hal ini sejalan dengan penelitian (Kartini et al.,
2019), bahwa ada peningkatan setelah diberikan
edukasi gizi terhadap peningkatan asupan protein
dengan nilai p=0,001 (<0,05). Sedangkan berdasarkan
penelitian yang dilakukan oleh

(Nurcahyani et al., 2020), bahwa ada peningkatan
setelah diberikan edukasi gizi terhadap peningkatan
asupan protein dengan nilai p=0,000 (<0,05).

Peningkatan Asupan Lemak

Berdasarkan hasil penelitian dengan menggunakan
wawancara food recall 2 x 24 jam, terdapat perbedaan
asupan lemak sebelum dan sesudah diberikan edukasi
melalui media instagram. Sebelum edukasi, responden
banyak mengonsumsi makanan cepat saji, tetapi setelah
edukasi, konsumsi makanan cepat saji berkurang.
Meskipun asupan lemak meningkat, edukasi melalui
Instagram membantu remaja memahami dampak pola
makan mereka dan mendorong perubahan positif.
Namun, asupan gizi masih belum memenuhi standar
kebutuhan harian(AKG).Analisis data menggunakan uji
wilcoxon signed- rank test menunjukkan p-value
sebesar 0,000, menegaskan adanya perbedaan yang
signifikan. Hal ini sejalan dengan penelitian

(Nurmasyita et al., 2016), bahwa ada pengaruh setelah
diberikan edukasi gizi terhadap asupan lemak dengan
nilai p=0,001 (<0,05). Sedangkan berdasarkanpenelitian
yang dilakukan (Thasim et al., 2013), bahwa ada
pengaruh setelah diberikan edukasi giziterhadap asupan
lemak dengan nilai p=0,002(<0,05).

Penutup

Media instagram ini merupakan saranaefektif untuk
menyampaikan informasi mengenai pentingnya gizi
seimbang bagi remaja di Sekolah Menengah Atas.
Berdasrkan penelitian yang telah dilakukan ada
perbedaan pengetahuan gizi sebelum dan sesudah
diberikan edukasi. Ada perbedaan rata

— rata asupan energi, karbohidrat, protein dan lemak
sebelum dan sesudah diberikan edukasi.
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