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1. PENDAHULUAN

Gizi seimbang merupakan salah satu pilar utama dalam menjaga kesehatan tubuh dan
mencegah berbagai penyakit(Nuzrina 2020). Asupan nutrisi yang tepat dan seimbang dapat
memberikan energi yang cukup, mendukung pertumbuhan, serta menjaga fungsi tubuh
tetap optimal(Bora 2023; Jelmila et al. 2023). Berbagai penelitian menunjukkan bahwa
pola makan yang tidak seimbang berkontribusi terhadap peningkatan risiko penyakit tidak
menular seperti obesitas, diabetes, dan penyakit jantung(Ramadhani et al. 2024). Oleh
karena itu, pemahaman mengenai konsep gizi seimbang perlu terus ditingkatkan di tengah
masyarakat.

Rendahnya pengetahuan masyarakat mengenai gizi seimbang masih menjadi tantangan
yang signifikan, terutama di wilayah-wilayah tertentu(Amiruddin 2024; Sari et al. 2024).
Ketidaktahuan mengenai kebutuhan nutrisi harian, cara memilih bahan makanan yang
sehat, serta cara mengolah makanan dengan benar seringkali menyebabkan masyarakat
tidak mampu menerapkan pola makan seimbang dalam kehidupan sehari-hari. Kondisi ini
tidak hanya terjadi di daerah terpencil, tetapi juga di perkotaan, di mana akses informasi
seharusnya lebih mudah didapatkan.
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Berbagai faktor turut mempengaruhi rendahnya pengetahuan masyarakat mengenai
gizi seimbang. Faktor ekonomi, pendidikan, budaya, hingga kurangnya akses terhadap
informasi yang akurat menjadi beberapa di antaranya(Bangsawan 2023). Masyarakat
dengan tingkat pendidikan rendah cenderung memiliki pengetahuan yang minim mengenai
pentingnya gizi, sehingga pola konsumsi makanan yang dipilih seringkali tidak
memperhatikan aspek keseimbangan nutrisi(Arifin 2020). Selain itu, pengaruh budaya dan
kebiasaan makan turun-temurun juga memengaruhi pola makan masyarakat.

Melihat permasalahan ini, edukasi kesehatan menjadi salah satu upaya strategis yang
dapat dilakukan untuk meningkatkan pengetahuan dan pemahaman masyarakat mengenai
pentingnya gizi seimbang. Edukasi kesehatan yang dilakukan secara sistematis dan
berkelanjutan diharapkan mampu memberikan informasi yang akurat dan mudah dipahami
oleh berbagai kalangan masyarakat(Arifin 2020). Kegiatan edukasi ini dapat dilakukan
melalui berbagai media, seperti penyuluhan langsung, penggunaan media cetak dan
elektronik, hingga pemanfaatan teknologi digital.

Edukasi kesehatan yang efektif tidak hanya memberikan pengetahuan, tetapi juga
mampu membentuk sikap dan perilaku positif masyarakat dalam memilih dan
mengonsumsi makanan yang bergizi(Angraini et al. 2019; Mattiro 2022). Pendekatan yang
interaktif dan partisipatif dalam kegiatan edukasi juga akan memberikan dampak yang
lebih besar, karena masyarakat tidak hanya menjadi penerima informasi pasif, tetapi juga
terlibat secara aktif dalam proses pembelajaran(Haris 2018). Dengan demikian, diharapkan
akan terjadi perubahan perilaku yang nyata dalam kehidupan sehari-hari.

Upaya edukasi kesehatan mengenai gizi seimbang juga memerlukan dukungan dari
berbagai pihak, baik dari pemerintah, lembaga kesehatan, maupun sektor swasta(Firdaus et
al. 2024). Pemerintah dapat berperan dalam menyediakan regulasi dan program-program
kesehatan yang mendukung peningkatan gizi masyarakat, sedangkan lembaga kesehatan
dan sektor swasta dapat membantu dalam pelaksanaan program-program edukatif serta
penyediaan akses terhadap makanan sehat dengan harga terjangkau(lrwansyah and
Ismayanti 2024).

Beberapa studi sebelumnya telah menunjukkan bahwa edukasi kesehatan memiliki
pengaruh positif dalam meningkatkan pengetahuan dan perilaku masyarakat terkait gizi
seimbang(lrwansyah and Ismayanti 2024). Namun, masih diperlukan penelitian lebih
lanjut untuk memahami sejauh mana efektivitas metode edukasi tertentu dalam
meningkatkan pengetahuan dan sikap masyarakat. Penelitian ini diharapkan dapat
memberikan data empiris yang kuat mengenai metode edukasi yang paling efektif,
terutama di wilayah-wilayah dengan tingkat pengetahuan gizi yang masih rendah.

Selain itu, penelitian ini juga penting dalam rangka memberikan rekomendasi bagi
pembuat kebijakan untuk merancang program-program edukasi kesehatan yang lebih tepat
sasaran. Dengan adanya data dan temuan yang jelas, intervensi edukasi kesehatan
mengenai gizi seimbang dapat lebih difokuskan pada kelompok masyarakat yang paling
membutuhkan, sehingga dampaknya dapat dirasakan lebih luas dan berkelanjutan.
Berdasarkan uraian di atas, penelitian mengenai pengaruh edukasi kesehatan dalam
meningkatkan pengetahuan dan sikap masyarakat terhadap gizi seimbang menjadi sangat
relevan untuk dilakukan. Penelitian ini tidak hanya memberikan kontribusi dalam ranah
akademis tetapi juga memiliki manfaat praktis yang signifikan dalam upaya peningkatan
kesehatan masyarakat secara keseluruhan. Dengan demikian, hasil penelitian ini
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diharapkan dapat menjadi acuan dalam pengambilan kebijakan dan pelaksanaan program
edukasi kesehatan yang lebih efektif dan berkelanjutan.

2. METODE

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain pre-test dan post-
test(Irwansyah and Ismayanti 2024) untuk mengevaluasi efektivitas intervensi edukasi
kesehatan mengenai gizi seimbang. Responden dalam penelitian ini berjumlah 40 orang
yang dipilih secara acak dari wilayah perkotaan dan pedesaan untuk memastikan
representativitas sampel. Instrumen yang digunakan berupa kuesioner terstruktur yang
dirancang khusus untuk mengukur pengetahuan, sikap, dan perilaku responden terkait gizi
seimbang sebelum dan setelah diberikan edukasi kesehatan. Edukasi kesehatan
dilaksanakan melalui sesi penyuluhan interaktif yang melibatkan media visual dan diskusi
kelompok, dengan tujuan memberikan informasi yang jelas dan meningkatkan pemahaman
responden mengenai pentingnya asupan gizi yang seimbang dalam kehidupan sehari-hari.

Data yang terkumpul dianalisis menggunakan uji statistik paired t-test untuk
mengetahui perbedaan signifikan antara skor pre-test dan post-test. Uji paired t-test dipilih
karena mampu mengukur perubahan pada variabel yang sama dalam dua kondisi yang
berbeda, yaitu sebelum dan setelah intervensi. Analisis ini memberikan gambaran
kuantitatif mengenai dampak edukasi kesehatan terhadap peningkatan pengetahuan,
perubahan sikap, dan perbaikan perilaku responden dalam menerapkan pola makan yang
seimbang. Hasil analisis diharapkan mampu memberikan bukti empiris mengenai
efektivitas metode edukasi yang digunakan serta memberikan dasar yang kuat untuk
pengembangan program edukasi kesehatan di masa mendatang.

3. HASIL DAN DISKUSI

Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan yang signifikan dalam pengetahuan
responden mengenai gizi seimbang setelah diberikan edukasi kesehatan. Rata-rata skor
pengetahuan responden meningkat dari 60% pada saat pre-test menjadi 85% pada post-test.
Peningkatan sebesar 25% ini mencerminkan keberhasilan edukasi kesehatan dalam
memberikan informasi yang relevan dan mudah dipahami oleh responden. Data ini
menunjukkan bahwa intervensi edukatif yang dilakukan mampu memperbaiki pemahaman
responden mengenai konsep gizi seimbang, termasuk pentingnya memilih bahan makanan
yang bergizi dan cara mengolah makanan dengan benar.

Selain peningkatan pengetahuan, sikap responden terhadap pola makan gizi seimbang
juga menunjukkan perubahan yang positif. Responden yang sebelumnya kurang
memperhatikan asupan nutrisi harian, setelah mengikuti edukasi kesehatan menjadi lebih
terbuka terhadap informasi baru dan lebih termotivasi untuk menerapkan pola makan sehat.
Sikap positif ini tercermin dari peningkatan skor sikap responden dalam kuesioner, yang
menunjukkan adanya perubahan mindset mengenai pentingnya menjaga keseimbangan gizi
dalam kehidupan sehari-hari.

Edukasi kesehatan tidak hanya memberikan informasi, tetapi juga membentuk
kesadaran dan perubahan perilaku yang nyata pada responden. Dalam penelitian ini,
responden yang sebelumnya cenderung mengonsumsi makanan cepat saji dan kurang
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memperhatikan asupan sayur dan buah, mulai menunjukkan perubahan pola konsumsi.
Mereka lebih sering memilih makanan yang bergizi, memperhatikan porsi makan, dan
menghindari makanan tinggi gula dan lemak. Perubahan perilaku ini menunjukkan bahwa
edukasi kesehatan mampu memberikan dampak jangka panjang dalam meningkatkan
kualitas hidup masyarakat.

Temuan ini juga sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa
edukasi kesehatan yang dilakukan dengan metode yang tepat dapat meningkatkan
pengetahuan dan kualitas hidup masyarakat(Zakiyah and Febriati 2023). Studi-studi
sebelumnya mengungkapkan bahwa edukasi kesehatan yang interaktif dan partisipatif
lebih efektif dalam membangun pemahaman dan memotivasi perubahan perilaku
dibandingkan dengan metode penyuluhan yang hanya bersifat satu arah. Dengan demikian,
pendekatan edukasi yang diterapkan dalam penelitian ini terbukti efektif dan sesuai dengan
kebutuhan masyarakat(Baroroh et al. 2018).

Meskipun demikian, penelitian ini juga menemukan adanya beberapa tantangan dalam
pelaksanaan edukasi kesehatan. Beberapa responden, terutama dari wilayah pedesaan,
masih sulit menerima informasi baru terkait gizi seimbang karena pengaruh kebiasaan dan
budaya makan yang telah berlangsung lama. Hal ini menunjukkan bahwa dalam
memberikan edukasi kesehatan, perlu adanya pendekatan yang lebih personal dan
mempertimbangkan konteks budaya setempat agar pesan yang disampaikan lebih mudah
diterima dan dipahami oleh masyarakat.

Selain itu, penelitian ini juga memberikan gambaran bahwa edukasi kesehatan perlu
dilakukan secara berkelanjutan untuk menjaga konsistensi pengetahuan dan perilaku positif
masyarakat. Sesi edukasi yang hanya dilakukan sekali mungkin tidak cukup untuk
menghasilkan perubahan perilaku yang permanen. Oleh karena itu, diperlukan program
edukasi yang terintegrasi dengan kegiatan masyarakat sehari-hari, seperti melalui
posyandu, kegiatan sekolah, atau program kesehatan di tempat kerja.

Secara keseluruhan, penelitian ini menegaskan pentingnya edukasi kesehatan sebagai
upaya strategis dalam meningkatkan pengetahuan, sikap, dan perilaku masyarakat
mengenai gizi seimbang. Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi landasan bagi
pengembangan program-program edukasi kesehatan yang lebih efektif, baik di tingkat
lokal maupun nasional, serta memberikan kontribusi nyata dalam peningkatan derajat
kesehatan masyarakat secara luas. Dengan demikian, edukasi kesehatan yang berkelanjutan
dan berbasis bukti ilmiah sangat penting untuk mewujudkan masyarakat yang lebih sehat
dan sejahtera.

4. KESIMPULAN

Edukasi kesehatan terbukti efektif dalam meningkatkan kesadaran masyarakat
mengenai pentingnya gizi seimbang. Melalui penyampaian informasi yang tepat dan
metode edukatif yang interaktif, masyarakat tidak hanya memperoleh pengetahuan baru
tetapi juga mengalami perubahan pola pikir dan perilaku dalam menerapkan pola makan
sehat. Peningkatan pengetahuan dari 60% pada pre-test menjadi 85% pada post-test
menunjukkan bahwa edukasi yang dilakukan berhasil memberikan pemahaman yang lebih
baik mengenai asupan nutrisi yang seimbang. Sikap positif masyarakat terhadap pola
makan sehat juga meningkat secara signifikan, ditandai dengan lebih banyaknya responden
yang mulai memilih makanan bergizi, memperhatikan porsi makan, dan menghindari
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makanan tinggi gula dan lemak. Efektivitas edukasi kesehatan ini sejalan dengan
penelitian-penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa pendekatan edukasi yang
partisipatif dan berkelanjutan mampu menciptakan perubahan perilaku positif dalam
jangka panjang. Meskipun terdapat beberapa tantangan dalam pelaksanaan edukasi,
terutama di wilayah pedesaan dengan budaya makan yang telah mengakar, penelitian ini
memberikan gambaran bahwa pendekatan yang lebih personal dan kontekstual dapat
meningkatkan efektivitas program edukasi. Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi
acuan dalam merancang program edukasi kesehatan yang lebih efektif dan terarah di masa
depan, baik dalam skala lokal maupun nasional, sehingga mampu memberikan kontribusi
nyata dalam meningkatkan kualitas hidup masyarakat secara luas.
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