
LAPORAN 

KEGIATAN PENGABDIAN MASYARAKAT 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
Tampil Ideal Tak Harus Mahal: Edukasi Gizi Seimbang pada Remaja 

 

 

 

 

 

Oleh: 

 

Firdananda Fikri Jauharany, S.Gz., M.Gz. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
PROGRAM STUDI GIZI  

UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH SEMARANG 

TAHUN 2023 



2 
 

KATA PENGANTAR 

Puji syukur kehadirat Allah SWT yang telah melimpahkan rakhmat dan karuniaNya 

sehingga laporan pengabdian masyarakat “Tampil Ideal Tak Harus Mahal: Edukasi Gizi 

Seimbang pada Remaja” dapat diselesaikan. Program kegiatan pengabdiam masyarakat ini 

berfokus pada pencegahan masalah gizi sedini mungkin dengan menyasar para remaja di Kota 

Semarang. Dalam program ini, remaja diberikan pengetahuan terkait pentingnya pemenuhan 

gizi pada masa remaja dan bagaimana care menjalankan pola makan bergizi seimbang.  

Pada kesempatan ini kami sampaikan ucapan terima kasih kepada: 

1. Rektor Universitas Muhammadiyah Semarang yang telah mendukung dan memberi 

support sehingga kegiatan pengabdian masyarakat ini dapat berjalan dengan lancar. 

2. Kepala Sekolah SMA Negeri 15 Semarang, SMA Muhammadiyah 1 Semarang, dan 

SMA At-Thohiriyah yang telah menugaskan guru dan siswanyauntuk mengikuti acara 

ini dan telah berperan dalam kegiatan edukasi gizi 

3. Dekan Fakultas Ilmu Keperawatan dan Kesehatan dan Kepala Program Studi Gizi 

Universitas Muhammadiyah Semarang  yang telah memberi pengarahan dan 

mengijinkan kami untuk menjadi Narasumber kegiatan ini 

Tentunya dalam pelaporan ini kurang sempurna oleh karena itu kami mohon kritik dan saran 

untuk kesempurnaan laporan ini, kami ucapkan terima kasih. 

 

Semarang, 30 Januari 2023  

 

Penulis 

  



3 
 

DAFTAR ISI 

 

 

 

Halaman Judul ....................................................................................................................... 1 

Kata Pengantar.......................................................................................................................2 

Daftar Isi ................................................................................................................................ 3 

Halaman Pengesahan ............................................................................................................ 4 

A. Analisis Situasi ............................................................................................................... 5 

B. Permasalahan Remaja .................................................................................................... 6 

C. Solusi yang Ditawarkan.................................................................................................. 6 

D. Target Luaran ................................................................................................................. 7 

E. Hasil Pengabdian.............................................................................................................8 

F. Penutup ......................................................................................................................... 13 

LAMPIRAN-LAMPIRAN .................................................................................................. 14 



4 
 

 

LEMBAR PENGESAHAN LAPORAN PENGABDIAN MASYARAKAT 

 
 

Judul : Tampil Ideal Tak Harus Mahal: Edukasi Gizi Seimbang 

   pada Remaja 

Ketua Pelaksana 

Nama : Firdananda Fikri Jauharany, S.Gz., M.Gz. 

NIDN          : 0622069402 

Perguruan Tinggi : Universitas Muhammadiyah Semarang     

Program Studi : S1 Gizi 

Waktu Pelaaksanaan : 25 Januari 2023 

 

 

 
   Semarang, 30 Januari 2023 

 
Mengetahui, 

Ketua LPPM Unimus 

 

 

 

 

 

Prof. Dr. Purnomo, M.Eng 

 

Ketua 

 

 

 

 

 

Firdananda Fikri Jauharany, S.Gz., M.Gz. 



5 
 

A. Analisis Situasi 

 
Remaja didefinisikan oleh Perserikatan Bangsa-Bangsa (PBB) sebagai 

mereka yang berusia antara 10 dan 19 tahun (berjumlah 1,2 miliar di dunia dan 

terdiri dari 16 persen populasi dunia). Mayoritas remaja tinggal di negara 

berpenghasilan rendah atau menengah yang menghadapi berbagai tantangan sosial 

ekonomi. Intervensi yang diberikan terhadap hak dan perkembangan remaja akan 

berkontribusi pada partisipasi penuh mereka dalam kemajuan sebuah negara, 

angkatan kerja yang kompetitif, pertumbuhan ekonomi yang berkelanjutan, tata 

kelola yang lebih baik, dan masyarakat sipil yang dinamis, serta mempercepat 

kemajuan menuju SDGs (UNICEF, 2018a). Populasi remaja di Indonesia sekitar 45 

juta, hampir seperlima dari total populasi (18 persen).4 para remaja ini terlalu sering 

terabaikan atau tidak terjangkau oleh program pembangunan yang tidak secara 

khusus disesuaikan dengan kebutuhan dan kerentanan mereka yang berbeda.  

Remaja semakin dilihat sebagai jendela peluang investasi di bidang 

kesehatan dan kesejahteraan untuk masa depan suatu negara dan pembangunan 

secara keseluruhan. Berinvestasi pada remaja tidak hanya melindungi generasi masa 

depan orang dewasa tetapi juga mengkonsolidasikan investasi dalam kesehatan anak 

usia dini, kelangsungan hidup dan pendidikan. Intervensi gizi yang menargetkan 

remaja dapat memutus siklus kekurangan gizi dan kemiskinan antargenerasi serta 

memberikan manfaat positif bagi ekonomi dan kesehatan negara. Namun, gizi 

remaja telah diabaikan atau mendapat perhatian yang tidak memadai di seluruh 

dunia, termasuk di Indonesia. 

Masa remaja merupakan masa pertumbuhan dan perkembangan yang pesat 

yang membutuhkan peningkatan zat gizi. Remaja di Indonesia dihadapkan pada tiga 

beban malnutrisi, yaitu undernutrition dan overnutrition serta defisiensi 

mikronutrien. Data tingkat nasional menunjukkan bahwa seperempat remaja 

mengalami stunting, satu dari tujuh remaja kelebihan berat badan, dan satu dari tiga 

remaja mengalami anemia. Lebih banyak anak laki-laki yang mengalami stunting, 

sedangkan anak perempuan lebih banyak menderita anemia. Malnutrisi – baik 

kekurangan gizi maupun kelebihan gizi – berdampak pada pertumbuhan ekonomi 

negara-negara dan menghambat kemajuan pencapaian tujuan pembangunan. 

Malnutrisi juga memiliki implikasi serius bagi kesehatan anak-anak dan remaja, 

berdampak pada kesejahteraan generasi sekarang dan masa depan karena status gizi 
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remaja putri terkait erat dengan hasil kehamilan dan kesehatan serta kelangsungan 

hidup ibu dan anak. 

Oleh karenanya pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk memberikan 

edukasi gizi pada remaja terkait tips dan trik pemenuhan gizi seimbang pada remaja, 

dengan topik: “Tampil Ideal Tak Harus Mahal”. Dengan adanya kegiatan 

pengabdian masyarakat ini, diharapkan terjadi peningkatan pengetahuan dan 

kesadaran dari para remaja untuk dapat memenuhi kebutuhan gizi hariannya. 

 

 
B. Permasalahan 

Dari analisis situasi, maka permasalahan yang dihadapi adalah masih 

banyaknya remaja yang memiliki pengetahuan rendah terkait pemenuhan kebutuhan 

gizi hariannya dan bagaimana cara konsumsi makanan yang seimbang. 

 

C. Solusi yang Ditawarkan 

Untuk mengatasi permasalahn yang dihadapi mitra, kami menawarkan 

solusi seperti yang tertera pada tabel 1.  

Tabel 1. Permasalahan mitra dan metode pendekatan yang ditawarkan 

No Permasalahan mitra Metode pendekatan yang ditawarkan 

1 Remaja belum mengerti 

tentang pentingnya 

memenuhi kebutuhan gizi 

harian, masalah gizi yang 

rentan dialami remaja, serta 

bagaimana cara 

mengkonsumsi makanan 

yang bergizi seimbang 

Memberikan penyuluhan terkait pentingnya 

memenuhi kebutuhan gizi harian 

Memberikan penyuluhan terkait berbagai 

permasalahan gizi yang rentan dialami 

remaja 

Memberikan penyuluhan terkait cara 

mengkonsumsi makanan yang bergizi seimbang 

 

Adapun rencana kegiatan terhadap persoalan yang disepakati bersama antara 

mitra  dan tim pengusul tercantum pada tabel 2. 

Tabel 2. Rencana kegiatan dan tujuan yang akan dicapai 
 

No Rencana kegiatan Tujuan yang ingin dicapai 

1 Penyuluhan terkait pentingnya 
memenuhi kebutuhan gizi 
harian, masalah gizi yang 
rentan dialami remaja, serta 
bagaimana cara mengkonsumsi 
makanan yang bergizi 
seimbang 

Remaja akan lebih memahami dan menyadari 

pentingnya memenuhi kebutuhan gizi harian, 

masalah gizi yang rentan dialami remaja, serta 

bagaimana cara mengkonsumsi makanan yang 

bergizi seimbang 
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Dalam rangka pelaksanaan program Pengabdian kepada Masyarakat ini, mitra 

turut juga berpartisipasi sesuai Tabel 3. 

Tabel 3. Partisipasi Mitra dalam Pelaksanaan Program 
 

No Kebutuhan Pengadaan 

Tim pengabdian Mitra 

1 Kepala Sekolah  √ 

2 Guru  √ 

3 Tim Konsultan 

Gizi 

√  

4 Siswi  √ 

 
 

D. Target Luaran 

Target luaran dari kegiatan ini adalah peningkatan pengetahuan dan kesadaran 

peserta penyuluhan terkait pentingnya memenuhi kebutuhan gizi harian, masalah gizi 

yang rentan dialami remaja, serta bagaimana cara mengkonsumsi makanan yang 

bergizi seimbang. 
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E. Hasil Pengabdian 

Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilaksanakan dalam rangka memperingati Hari 

Gizi Nasional yang jatuh pada tanggal 25 Januari. Dalam kegiatan ini, tim pengabdian 

mengundang perwakilan guru dan siswa Sekolah Menengah Atas (SMA) yang 

berlokasi di sekitar Universitas Muhammadiyah Semarang. Sebanyak 27 siswa/i dan 4 

guru dari SMA Negeri 15 Semarang, SMA Muhammadiyah 1 Semarang, dan SMA At-

Thohiriyyah hadir dalam kegiatan pengabdian masyarakat ini. 

 

1) Karakteristik jenis kelamin remaja peserta edukasi gizi 

Berdasarkan data yang diperoleh dari lapangan menunjukkan bahwa peserta 

yang menghadiri acara Edukasi Gizi sebagian besar adalah remaja putri. 

Karakteristik remaja berdasarkan jenis kelamin yang hadir dalam kegiatan Edukasi 

Gizi dengan Topik “Tampil Ideal Tak Harus Mahal”, disajikan pada gambar 1.  

 

Gambar 1. Karakteristik remaja berdasarkan janis kelamin yang hadir dalam kegiatan 

edukasi gizi 
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2) Karakteristik usia remaja peserta edukasi 

 

Peserta yang mengikuti acara edukasi gizi dengan topik “Tampil Ideal 

Tak Harus Mahal” pada remaja, paling muda busia 14 tahun dan yang 

paling tua berusia 16 tahun. Karakteristik remaja berdasarkan usia yang 

hadir dalam kegiatan Edukasi Gizi dengan Topik “Tampil Ideal Tak Harus 

Mahal”, disajikan pada gambar 2.  

 

Gambar 2. Karakteristik remaja berdasarkan usia yang hadir dalam kegiatan 

edukasi gizi 
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3) Hasil Pre Test dan Post Test 

Sebelum para remaja diberikan edukasi gizi, tim pengabdian 

masyarakat memberikan pre-test untuk mengukur pengetahuan terkait gizi 

seimbang yang dimiliki oleh para peserta. Hasil penilaian pre-test 

menunjukkan bahwa mayoritas remaja memiliki pengetahuan gizi yang 

tergolong kurang. 

 

 
Gambar 2. Gambaran Pengetahuan Gizi Remaja Sebelum dan Sesudah diberikan Edukasi 

Gizi 

 

 Selanjutnya, diberikan edukasi gizi berupa penyuluhan dengan isi materi 

terkait: pengenalan tentnag status gizi, pentingnya menjaga status gizi tetap 
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Gambar 3. Pemberian materi penyuluhan dengan topik “Tampil Ideal Tak Harus 

Mahal” 

 

Gambar 4. Sesi tanya jawab 
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Gambar 5. Pemberian souvenir kepada remaja yang telah aktif bertanya 

 
 

Kegiatan Pengabdian Masyarakat ini medapatkan sambutan yang baik dari 

peserta. Para remaja antusias mendengarkan penyuluhan yang diberikan. Pada 

saat sesi tanya jawab, banyak sekali remaja yang memberikan pertanyaa. Hal ini 

menunjukkan antusiasme para remaja untuk dapat memenuhi kebutuhan gizinya, 

serta munculnya kesadaran dari para remaja untuk memperhatikan status gizi dan 
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kesehatannya. Setelah sesi tanya jawab selesai, peserta diminta mengisi kuis 

kembali (post-test), untuk mengukur peningkatan pengetahuan gizi peserta. Hasil 

penilaian post-tes menunjukkan tingkat pengetahuan remaja setelah dilakukan 

kegiatan Pengabdian Masyarakat ini meningkat dan menjadi modal yang kuat 

untuk mencegah terjadinya masalah gizi pada para remaja. 

 
F. Penutup 

Pengabdian Masyarakat dengan topik Tampil Ideal tak Harus Mahal: 

Edukasi Gizi Seimbang pada Remaja dapat meningkatkan pengetahuan remaja 

dalam upaya pencegahan masalah gizi sedini mungkin. Kegiatan pengabdian ini 

dapat terlaksana dengan baik dan sesuai rencana atas kerjasama semua pihak, 

terutama sasaran yang mengikuti kegiatan sampai selesai. 



14 
 

LAMPIRAN-LAMPIRAN 

Lampiran 1. Materi Edukasi Gizi 
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Lampiran 2. Surat Tugas Pengabdian Masyarakat 

 
 



21 
 

Lampiran 3. Daftar Hadir Kegiatan 
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Lampiran 4. Dokumentasi 
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