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Abstrak 
Gizi seimbang merupakan selogan yang tidak semua orang memahaminya dan diperlukan edukasi lebih mengenai hal 

tersebut. Pengetahun seseorang tentang gizi seimbang dapat berpengaruh pada sikap dan prilaku dalam memilih 

makanan. Dengan pengaturan makan yang memperhatikan golongan makanan untuk di konsumsi seseorang. meliputi 

makanan pokok, lauk hewani dan lauk nabati, sayur dan buah dapat meningkatkan status gizi yang akan berdampak 

pada kondisi gizi namun jika tidak terpenuhi maka akan berdampak pada seseorang. Untuk mengetahui pengetahuan 

dan praktik konsumsi buah dan sayur pada remaja kelas X di SMA Negri 1 Sungai Ambawang. Penelitian ini 

merupakan penelitian deskriptif kualitatif dengan pendekatan Cross Sectional dengan jumlah sampel sebanyak 40 

siswa kelas X SMA Negri 1 Sungai Ambawang, sampel berusia 15-16 tahun. Analisis data adalah univariat dengan 

variabel praktik konsumsi buah dan sayur. Penelitian menunjukkan bahwa 72,5% siswa memiliki pengetahuan baik, 

80% siswa kurang mengkonsumsi sayur, dan 82,5% siswa kurang mengkonsumsi buah. Temuan ini menegaskan 

pentingnya edukasi tentangs pentingnya praktik dalam mengkonsumsi buah dan sayur. Siswa-siswi kelas X SMAN 

01 Sungai Ambawang memiliki pengetahuan yang baik, dan konsumsi buah dan sayur yang kurang. 

 

Kata Kunci: pengetahuan, konsumsi, isi piringku. 

  

OVERVIEW OF KNOWLEDGE AND PRACTICE OF FRUIT AND VEGETABLE 

CONSUMPTION TOWARDS THE CONTENTS OF MY PLATE AT STATE SENIOR 

HIGH SCHOOL 1 AMBAWANG 

 
Abstract 

 

Balanced nutrition is a slogan that not everyone understands, and more education is needed regarding this matter. 

A person's knowledge about balanced nutrition can affect their attitude and behavior in food selection. By 

managing meals that consider food groups to be consumed, including staple foods, animal and plant side dishes, 

vegetables, and fruits, it can improve nutritional status which will impact nutritional conditions; however, if not 

fulfilled, it will have an impact on the individual. To determine the knowledge and practice of fruit and vegetable 

consumption in grade X adolescents at SMA Negeri 1 Sungai Ambawang. This research is a qualitative descriptive 

study with a cross-sectional approach involving a sample of 40 students from grade X of SMA Negri 1 Sungai 

Ambawang, aged 15-16 years. Data analysis is univariate with variables of fruit and vegetable consumption 

practices. Research shows that 72.5% of students have good knowledge, 80% of students consume insufficient 

vegetables, and 82.5% of students consume insufficient fruits. These findings emphasize the importance of 

education regarding the significance of practices in consuming fruits and vegetables. Students of class X at SMAN 

01 Sungai Ambawang have good knowledge, but their consumption of fruits and vegetables is lacking. 

with good nutritional status.  
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Pendahuluan  

Gizi seimbang merupakan selogan yang tidak semua 

orang memahaminya dan diperlukan edukasi lebih 

mengenai hal tersebut. Pengetahun seseorang tentang gizi 

seimbang dapat berpengaruh pada sikap dan prilaku dalam 

memilih makanan (Rahmad, 2023). Dengan pengaturan 

makan yang memperhatikan golongan makanan untuk di 

konsumsi seseorang. meliputi makanan pokok, lauk 

hewani dan lauk nabati, sayur dan buah dapat 

meningkatkan status gizi yang akan berdampak pada 

kondisi gizi namun jika tidak terpenuhi maka akan 

berdampak pada seseorang. Beberapa masalah gizi yang 

sering terjadi di antaranya kekurangan energi protein 

(KEP), kekurangan vitamin A (KVA), gangguan akibat 

kekurangan yodium (GAKY), anemia gizi besi (AGB) 

(Puspaningtyas, 2019). Dengan penerapan gizi seimbang 

dengan konsep isi piringku maka seseorang dapat 

menggambarkan porsi makan yang dikonsumsi dalam satu 

piring terdiri dari makanan pokok (sumber kabohidrat) 

dengan komposisi 2/3 porsi dari 1/2 piring, lauk pauk 

(sumber protein) dengan komposisi 1/3 porsi dari 1/2 

piring, sayur-sayuran (sumber vitamin dan mineral) 

dengan komposisi 2/3 porsi dari 1/2 piring dan buah-

buahan (sumber vitamin dan mineral) dengan komposisi 

1/3 porsi dari 1/2 piring (Kemenkes RI, 2014). Remaja 

merupakan kelompok yang sulit menerapkan konsep gizi 

seimbang dimana masa remaja pada saat ini sangat 

berpengaruh pada kondisi kurangnya gizi pada remaja 

(Yusuf, 2023). 

Masa remaja merupakan masa transisi antara anak-

anak menjadi dewasa di mana masa ini merupakan priode 

yang sangat rentan terhadap gizi. Masalah gizi pada masa 

remaja dapat terjadi, yaitu kurang gizi, kelebihan gizi dan 

obesitas (Rachmayani 2018). Hal ini dapat mempengaruhi 

pertumbuhan dan perkembangan tubuh serta dampaknya 

terhadap masalah gizi orang dewasa. Remaja memiliki 

pandangan sendiri terhadap tubuhnya (Body image) yang 

seringkali salah (Yaremchuk 2015)(Atasasih, 2022). Data 

Global School Healty Survey (2015) menyebutkan pola 

makan remaja yang sering melewatkan sarapan (65,2%), 

kurang mengonsumsi serat dari sayur dan buah (93,6%), 

sering mengonsumsi makanan penyedap yang tinggi 

natrium (75,7%) serta kurangnya aktivitas fisik (42,5%) 

adalah penyebab terjadinya permasalahan tersebut 

(Agnesia, 2020). 

Sikap konsumsi buah dan sayur masyarakat 

Indonesia yang merupakan bagian dari gizi seimbang, 

pada tahun 2016 mengalami penurunan dan konsumsi 

yang tidak memadai. Data yang tercatat penduduk 

Indonesia hanya mengonmsumsi 43% dari jumlah yang 

direkomendasikan, berarti kurang dari setengah konsumsi 

yang direkomendasikan oleh (AKG/FAO,2013). 

Berdasarkan angka kecukupan gizi yang 

direkomendasikan oleh WHO yang juga dianut oleh 

Dapartemen Kesehatan adalah sebesar 400 gram perkapita 

perhari. Konsumsi buah dan sayur penduduk Indonesia 

yaitu konsumsi buah 67 gram dan sayur 107 gram 

perkapita/hari (Widani, 2019). Hasil Riskesdas 

2010-2013 menunjukan bahwa perilaku makan 

remaja yang kurang mengonsumsi sayur dan buah 

masih di atas 90 persen (Namira, 2022). Hal ini 

sangat memprihatinkan dan perlu mendapatkan 

perbaikan agar status gizi anak remaja menjadi 

lebih baik. Pada siswa SMA 1 Ambawang 

merupakan sebuah sekolah yang terletak di 

pinggiran kota. Akses terhadap makanan cukup 

memadai namun terkait dengan informasi yang 

cukup terbilang kurang  dimana memiliki 

lingkungan bermacam  beraneka ragam makanan 

dan, yang menyebabkan porsi makanan tidak sesuai 

dengan pedoman gizi seimbang. Oleh karena itu, 

perlu diberitahukan mengenai isi piringku kepada 

remaja di SMA 1 Ambawang. 

Berdasarkan uraian di atas maka peneliti 

tertarik meneliti tentang gambaran pengetahuan 

dan praktik konsumsi buah dan sayur terhadap isi 

piringku di SMA Negeri  1 Ambawang. 

 

Metode 

Jenis penelitian yang digunakan adalah 

deskriptif yaitu suatu penelitian yang 

menggambarkan secara objektif tentang keadaan 

sebenarnya dari objek yang diteliti. Waktu 

pelaksanaan penelitian dilakukan pada bulan 

November 2024. Populasi dalam penelitian ini 

adalah perwakilan siswa-siswi kelas X yang ada di 

SMAN 1 Sungai Ambawang yang berjumlah 40 

siswa. Teknik pengambilan sampel yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah proportionate stratified 

random sampling, yaitu salah satu teknik 

pengambilan sampel di mana populasi dibagi ke 

dalam kelompok-kelompok yang lebih kecil 

(strata) berdasarkan karakteristik tertentu, lalu 

sampel diambil dari setiap strata secara 

proporsional sesuai dengan ukuran strata tersebut 

dalam populasi. Sampel diambil dari kelas X1- X8 

secara seimbang agar dapat memperoleh sampel 

yang benar-benar dapat mewakili seluruh populasi. 

 

Hasil  

Hasil Satu 

Tabel 1 Distribusi Karakteristik Responden 

Karakteristik n % 

Jenis Kelamin 

Laki -laki 

 

13 

 

32.5 

Perempuan  

Umur Responden 

15 Tahun 

16 Tahun 

Pekerjaan Ayah 

Buruh 

Petani 

27 

 

36 

4 

 

17 

4 

67,5 

 

90 

10 

 

42,5 

10 
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PNS 

Wiraswasta 

Pekerjaan Ibu 

Buruh 

Ibu Rumah Tangga 

Pedagang 

Petani 

PNS 

6 

10 

 

4 

28 

5 

2 

1 

15 

32,5 

 

10 

70 

12,5 

5 

2,5 

Total 40 100 

 

Berdasarkan Tabel 1 ditemukan bahwa presentase 

sebagian besar responden berjenis kelamin perempuan 

(67.5%), peresentase sebagian besar umur terdapat pada 

usia 15 tahun (90%), sedangkan presentase pekerjaan ayah 

lebih banyak buruh (42.5%) dan presentase pekerjaan ibu 

sebagian besar sebagai ibu rumah tangga (70%).  

Hasil Dua 

Tabel 2 Distribusi Tingkat Pengetahuan Siswa 

SMAN 1 Sungai Ambawang 

 

Pengetahuan n  % 

Baik 29 72,5 

Kurang Baik 11 27,5 

Total 40 100 

 

Berdasarkan Tabel 2 didapat sebagian besar 

responden memiliki pengetahuan baik (72,5%). 

Hasil Tiga 

Tabel 3 Distribusi Tingkat Konsumsi Buah Dan 

Sayur 

 

Asupan Siswa    n  % 

Konsumsi Buah 

Cukup 

Kurang 

Konsumsi Sayur 

Cukup 

Kurang 

         7 

         33 

 

 

         8  

         32 

             17,5 

             82,5 

 

 

             20 

             80 

Total    34       100 

 

Berdasarkan Tabel 3 didapat sebagian besar 

responden memiliki tingkat praktik konsumsi buah kurang 

sebesar (82,5%) dan konsumsi sayur dengan kategori 

kurang sebanyak (80%). 

Pembahasan 

a. Pengetahuan siswa 

Ilmu pengetahuan adalah seperangkat pengetahuan 

yang digunakan untuk mencari, menemukan, dan 

meningkatkan pemahaman atas suatu masalah yang 

menjadi kajian dengan menggunakan seperangkat konsep 

dan teori, dan dengan menggunakan seperangkat metode 

ilmiah yang objektif, metodologis, sistematik, dan 

universal. Maka dari itu, sebuah ilmu pengetahuan harus 

dapat dijelaskan tentang apa yang menjadi objek, 

bagaimana ilmu pengetahuan itu terbentuk dan apa yang 

membentuk , apa manfaatnya, serta bagaimana 

prosedur untuk mempelajarinya (metodologi).Ilmu 

merupakan bagian dari pengetahuan yang objek 

telaahnya adalah dunia empiris dan proses 

mendapatkan pengetahuannya sangat ketat, yaitu 

menggunakan metode ilmiah. Ilmu 

menggabungkan logika deduktif dan induktif, dan 

penentu kebenaran ilmu tersebut adalah dunia 

empiris yang merupakan sumber dari 

ilmu itu sendiri (Ridwan, 2021) 

Berdasarkan hasil penelitian pada 

pengetahuan siswa SMAN 1 Sungai Ambawang 

dalam pengetahuan  dengan persentase baik 72,5% 

dengan jumlah siswa 29 orang dan kurang baik 

27,5% dengan jumlah siswa 11 orang dengan 

jumlah sampel 40 siswa. Pengetahuan siswa dinilai 

berdasarkan kemampuan siswa menjawab 

pertanyaan esai yang berisi 10 pertanyaan dengan 

tiap poin benar mendapatkan skor 10. Data ini di 

dapat dengan menggunakan SPSS, dengan mencari 

nilai rata-ratanya. 

Penelitian ini sejalan dengan penelitian yang 

dilakukan Usdeka Muliani, (2023), Menyatakan 

bahwa mahasiswa yang memiliki pengetahuan gizi 

baik 65 remaja (91,5%). Penelitian yang dilakukan 

(Utami, (2023), menyatakan bahwa hampir seluruh 

pengetahuannya yang berkatagori baik 53 orang 

(84,1%). Penelitian yang dilakukan Charina, 

(2022), menyatakan tingkat pengetahuan dengan 

pola gizi seimbang cukup baik 99 orang (62,6%). 

Pengetahuan yang diteliti dalam penelitian ini 

adalah siswa yang mengetahui mengenai apa itu 

makanan yang sehat dan apa saja sumber makanan 

yang sehat dan kandungan apa yang berbahaya di 

dalam makanan yang biasa di konsumsi. Salah satu 

faktor yang mempengaruhi sikap adalah 

pengetahuan. Pengetahuan merupakan bagian 

esensial dari eksistensi manusia, karena 

pengetahuan merupakan buah dan aktivitas berfikir 

yang dilakukan oleh manusia.  

Pengetahuan dapat berupa pengetahuan 

empiris dan rasional. Pengetahuan empiris 

menekankan pada pengalaman indrawi dan 

pengamatan atas segala fakta tertentu. Pengetahuan 

ini disebut juga pengetahuan yang bersifat 

apesteriori. Adapun pengetahuan rasional, adalah 

pengetahuan yang didasarkan pada budi pekerti, 

pengetahuan ini bersifat apiriori yang tidak 

menekankan pada pengalaman melainkan 

hanya rasio semata(Octaviana & Ramadhani, 

2021). 

b. Praktik Konsumsi Sayur Dan Buah 

Konsumsi buah dan sayur merupakan salah satu 

bagian penting dalam mewujudkan gizi seimbang . 

Buah dan sayur merupakan bahan makanan sumber 

vitamin, mineral, dan serat. Vitamin dan mineral 

merupakan senyawa bioaktif yang tergolong 

sebagai antioksidan yang dapat berfungsi untuk 
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mencegah kerusakan sel. Serat berfungsi untuk 

memperlancar pencernaan dan dapat mencegah dan 

menghambat perkembangan sel kanker usus besar. 

Konsumsi buah dan sayur yang cukup, ikut berperan untuk 

menjaga kenormalan tekanan darah, kadar gula, kolesterol 

darah, dapat mengurangi risiko sulit buang air besar 

(BAB/sembelit) dan kegemukan (Hadi Nabilla & 

Sembiring, 2023). 

Berdasarkan hasil penelitian terhadap praktik 

konsumsi sayuran dari 40 siswa diketahui bahwa siswa 

SMAN 1 Sungai Ambawang banyak yang mengkonsumsi 

cukup sayuran daripada kurang. Kategori cukup yaitu 20% 

dengan jumlah siswa 8 orang dan yang kurang  yaitu 80% 

dengan jumlah siswa 32 orang. Sedangkan praktik 

konsumsi buah dari 40 siswa diketahui bahwa siswa 

SMAN 1 Sungai Ambawang banyak yang mengkonsumsi 

cukup buah daripada kurang. Kategori cukup yaitu 17,5% 

dengan jumlah siswa 7 orang dan yang kurang  yaitu 

82,5% dengan jumlah siswa 33 orang dengan penilaian 

berupa table Food Frequency Questionair. Data ini di 

dapat dengan menggunakan SPSS, dengan mencari nilai 

rata-ratanya. 

Penelitian ini sejalan dengan penelitian Liasih & 

Rohani, (2019), yang menyatakan konsumsi buah dan 

sayur kurang 29 (82,9%), Penelitian ini tidak sejalan 

dengan penelitian yang dilakukan Wibawa (2021), 

menyatakan bahwa tingkat kurangnya konsumsi buah dan 

sayur termasuk kategori kurang 67 (64%), Penelitian yang 

dilakukan (Anna Burger, 2018), menyatakan sebagian 

besar siswa memiliki kebiasaan  kurang menkonsumsi 

buah dan sayur (67,1%). 

Analisis pengetahuan, sikap dan praktek gizi sangat 

penting sebagai informasi perilaku gizi remaja dan upaya 

mengubah perilaku gizi kearah yang lebih baik serta 

mencegah penyebab penyakit Tujuan penelitian adalah 

menganalisis pengetahuan, sikap dan praktek gizi pada 

remaja sekolah (Triyanti, 2017). 

Penutup 

Kesimpulan 

1. Pengetahuan siswa kelas X SMAN 01 Sungai 

Ambawang terhadap buah dan sayur sebagian besar 

baik 29 siswa (72,5%). 

2. Konsumsi buah siswa kelas X SMAN 01 Sungai 

Ambawang sebagian besar kurang, 33 siswa (82,5%), 

dan konsumsi sayur siswa kelas X SMAN 01 Sungai 

Ambawang sebagian besar kategori kurang, 32 siswa 

(80%). 

Saran 

1. Masih di temukan konsumsi buah dan sayur yang 

rendah maka dari itu harus ada penyediaan Makanan 

Sehat di Kantin Sekolah pastikan kantin sekolah 

menyediakan pilihan makanan yang mengandung 

sayur dan buah sesuai dengan komposisi "Isi Piringku". 

Hal ini mendorong siswa untuk memilih makanan 

sehat selama di sekolah. 

2. Perlu dilakukan kampanye dan Slogan tentang 

gizi seimbang untuk meningkatkan 

pengetahuan siswa tentang konsumsi buah dan 

sayur dengan mendorong konsumsi sayur dan 

buah. Poster dan materi visual lainnya dapat 

dipasang di area strategis sekolah untuk 

mengingatkan siswa akan pentingnya gizi 

seimbang. 
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