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Abstract

Introduction: Adolescence is a transitional period from childhood to adulthood. Having an
ideal body is the aspiration of many individuals, including adolescents. A healthy lifestyle is one
of the approaches to achieving both an ideal and healthy body. However, limited
understanding of nutrition often leads to unhealthy behaviors. Therefore, nutrition education
is necessary to enhance knowledge and promote healthy practices.

Objective: The aim of this activity was to increase public knowledge, particularly among
adolescents, regarding healthy lifestyles, to improve their ability to select nutritionally
balanced foods, and to enhance motivation for engaging in regular physical exercise.
Method: This community service activity was conducted using a lecture method and was
attended by 30 adolescents from Harjomulyo Village, Silo Subdistrict, Jember Regency. Data
collection was carried out through pre-test and post-test questionnaires to assess the level of
knowledge regarding healthy lifestyles before and after the provision of nutrition education.
Result: The results of the pre-test and post-test showed that participants’ knowledge increased
by 35.33%, rising from 56.67% to 92%. This outcome exceeded the predetermined target,
indicating that the program was highly effective.

Conclusion: Participants’s knowledge regarding healthy lifestyles improved significantly
following the implementation of nutrition education.
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Latar Belakang

Masa remaja merupakan fase transisi dari anak-anak menuju dewasa. Berdasarkan
Peraturan Menteri Kesehatan Republik Indonesia Nomor 25 Tahun 2014, kelompok usia remaja
berada pada rentang 10-18 tahun (Kementerian Kesehatan Republik Indonesia, 2014). Pada
tahap perkembangan ini, remaja menghadapi berbagai perubahan meliputi aspek fisik, psikologis,
maupun sosial (Alidia, 2018). Perubahan fisik yang berlangsung secara berkesinambungan
seringkali menjadi faktor pemicu munculnya permasalahan pada remaja (Nurleli, 2019).

Memiliki tubuh ideal merupakan impian banyak orang, termasuk remaja. Tubuh ideal yang
dimaksud adalah tubuh yang kurus, ramping, perut rata, dan pinggang kecil (McComb & Mills,
2022). Penelitian yang dilakukan di Australia terhadap perempuan menyatakan bahwa konten
media sosial yang menampilkan representasi tubuh kurus dan dianggap menarik secara signifikan
berhubungan dengan meningkatnya ketidakpuasan terhadap representasi tubuh serta
memunculkan respons emosional negatif (Livingston et al., 2020). Fenomena ini menunjukkan
bahwa tekanan terhadap representasi tubuh dapat menimbulkan kecenderungan pada remaja
untuk menempuh cara-cara berisiko, seperti diet ekstrem, yang seringkali dilakukan tanpa
mempertimbangkan konsekuensi terhadap kesehatan. Penelitian yang dilakukan di Jambi
menyatakan bahwa sebanyak 30,6% remaja memiliki representasi tubuh negatif (Wati et al.,
2024). Representasi tubuh negatif terjadi ketika individu menginternalisasi penilaian diri yang
rendah, yang kemudian menimbulkan perasaan tidak cukup dan berdampak pada penolakan
terhadap kondisi fisik yang dimiliki, serta menimbulkan isolasi sosial dan menurunnya rasa
percaya diri (Nurrahim & Pranata, 2024).

Pemahaman tentang gizi yang kurang menyebabkan perilaku tidak sehat, seperti
melakukan diet ekstrem, konsumsi jajanan sembarangan secara berlebihan, pemilihan bahan
makanan yang tidak bergizi seimbang. Sehingga diperlukan edukasi gaya hidup sehat yang perlu
dilakukan di kalangan remaja untuk meningkatkan pengetahuan remaja tentang gizi seimbang
yang meliputi, pemilihan bahan makanan yang tepat dan bergizi seimbang, meningkatkan
aktivitas fisik dan olahraga rutin. Apabila hal ini terjadi secara berkelanjutan maka dapat
berdampak pada kesehatan jangka panjang.

Isu gizi global yang perlu mendapat perhatian saat ini tidak hanya terbatas pada masalah
gizi kurang dan penyakit infeksi, tetapi juga mencakup gizi lebih serta meningkatnya kejadian
penyakit tidak menular. Kemenkes menyatakan bahwa saat ini Indonesia tengah menghadapi
triple burden of malnutrition yaitu obesitas, kurang gizi, defisiensi mikronutrien (Widyawati,
2024). Hasil Riskesdas (2018) sebesar 1,4% sangat kurus, berlebihan guna mendapatkan tubuh
ideal yang 6,7% kurus, 9,5% gemuk, dan 4,0% obesitas (Kementerian Kesehatan Republik
Indonesia, 2018). Hasil Survei Kesehatan Indonesia tahun 2023 menunjukkan bahwa prevalensi
remaja obesitas di Indonesia sebesar 36,8%. Jika dibandingkan hasil Riskesdas tahun 2018
dengan hasil survey kesehatan Indonesia membuktikan adanya peningkatan yang signifikan pada
status pada remaja (Kesehatan et al., 2023).

Gaya hidup sehat merupakan pola perilaku dan kebiasaan individu dalam menjalani
aktivitas sehari-hari yang bertujuan untuk menurunkan risiko terjadinya penyakit serius atau
kematian dini, meningkatkan kualitas kesehatan diri maupun lingkungan, serta memungkinkan
individu untuk menikmati berbagai aspek kehidupan yang terkait dengan kesejahteraan fisik,
mental, dan sosial (Aulia et al., 2024). Definisi lain dari gaya hidup sehat adalah aktivitas yang
dilakukan setiap hari secara rutin yang dapat mendukung kesehatan. Gaya hidup sehat ini
mencakup berpikir (thinking), emosi (emotions), bergerak dan olahraga (exercise), gizi (nutrition),
serta aspek social dan spiritual (Melnyk et al., 2013).
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Secara umum, masyarakat cenderung lebih memperhatikan kuantitas dibandingkan
kualitas, termasuk dalam hal konsumsi makanan (Hamaliyah & Dewi, 2024). Upaya penurunan
berat badan seringkali dilakukan dengan cara mengurangi porsi makan secara berlebihan dan
hanya mengonsumsi jenis makanan tertentu tanpa mempertimbangkan kandungan gizi di
dalamnya, padahal praktik tersebut tidak dianjurkan. Strategi yang lebih tepat adalah
mengonsumsi makanan bergizi seimbang dengan kualitas yang baik, mengatur waktu makan,
serta menambahkan aktivitas fisik melalui olahraga rutin. Ketidakseimbangan asupan makanan
yang berlangsung secara berkelanjutan dapat berdampak negatif terhadap status gizi remaja,
mengingat pada periode ini mereka masih berada dalam fase pertumbuhan dan perkembangan.

Olahraga merupakan indikator gaya hidup sehat selain nutrisi. Aktivitas fisik atau olahraga
merupakan salah satu faktor yang mempengaruhi status gizi. Sebuah penelitian menyatakan
adanya hubungan antara aktivitas fisik dengan status gizi remaja, dimana remaja dengan aktivitas
fisik kurang 4,942 kali lebih berisiko berstatus gizi tidak normal (Widiastuti & Widiyaningsih,
2022). Sebuah penelitian menyatakan adanya hubungan asupan energi dengan kejadian gizi lebih
pada remaja (Mukhlisa et al., 2018). Kelebihan asupan energi yang tidak disertai dengan
pengeluaran energi seimbang akibat rendahnya aktivitas fisik dapat dengan cepat memicu
peningkatan berat badan. Sehingga hal ini menjadi salah satu penyebab tubuh tidak ideal.

Berdasarkan uraian diatas, kegiatan pengabdian masyarakat ini perlu dilakukan untuk
menambah pengetahuan remaja tentang pentingnya gaya hidup sehat untuk mencapai tubuh
ideal. Remaja juga dapat menjaga kesehatan tubuhnya di masa yang akan datang sehingga dapat
menurunkan risiko penyakit yang akan berdampak karena gaya hidup yang tidak sehat. Dengan
keterlibatan aktif pemerintah desa, pemuda desa, serta masyarakat desa Harjomulyo, kegiatan
edukasi ini diharapkan dapat memberikan dampak positif jangka panjang terhadap kualitas hidup
masyarakat desa Harjomulyo.

Tujuan

Tujuan dari kegiatan pengabdian masyarakat ini adalah untuk meningkatkan derajat
kesehatan masyarakat terutama terkait masalah gizi baik gizi lebih atau gizi kurang di Desa
Harjomulyo, Kecamatan Silo, Kabupaten Jember melalui nutrisi seimbang dan peningkatan
aktivitas fisik. Secara spesifik, tujuan dari kegiatan ini adalah untuk menambah pengetahuan gaya
hidup sehat masyarakat terutama pada remaja, meningkatkan pengetahuan dalam memilih
makanan bergizi seimbang dan meningkatkan motivasi untuk melakukan olahraga rutin.

Metode

Kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat dilaksanakan dengan metode ceramah dalam
satu hari, tepatnya pada Minggu, 3 Agustus 2025 di Desa Harjomulyo, Kecamatan Silo, Kabupaten
Jember. Kegiatan ini merupakan upaya pencegahan masalah gizi pada masyarakat, terutama
remaja, dengan berbasis edukasi mengenai gaya hidup sehat melalui media powerpoint dan
video. Pemilihan kegiatan didasarkan pada hasil analisis situasi yang menunjukkan bahwa masih
banyak masyarakat mengonsumsi jajanan sembarangan tanpa memperhatikan kandungan
gizinya. Kebiasaan tersebut berpotensi menimbulkan masalah gizi di masa mendatang.

Kegiatan ini diberi nama SEHATI (Semangat Harjomulyo Atasi Stunting) dengan tujuan
meningkatkan pengetahuan masyarakat terkait nutrisi seimbang, pemilihan bahan makanan
sehat, serta pentingnya peningkatan aktivitas fisik melalui olahraga. Lokasi kegiatan dipusatkan
di Balai Warga Desa Harjomulyo. Media yang digunakan berupa powerpoint berisi informasi
tentang gaya hidup sehat melalui nutrisi seimbang, contoh menu bergizi, pentingnya olahraga
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untuk menjaga kebugaran tubuh, serta langkah memperoleh tubuh ideal, yang kemudian
dilengkapi dengan penayangan video senam dari YouTube.

Tahapan kegiatan dimulai dengan persiapan yang meliputi penyusunan program
penyuluhan gizi, penyiapan tempat, sarana dan prasarana, materi, serta koordinasi lapangan
bersama pemuda Desa Harjomulyo. Pada tahap ini juga dilakukan penentuan sasaran peserta,
penjadwalan, serta penyusunan instrumen evaluasi berupa kuesioner pre-test dan post-test yang
divalidasi secara internal oleh dosen Program Studi Gizi Universitas Jember. Persiapan kegiatan
dilaksanakan bersama oleh penulis dan seluruh panitia.

Proses pelaksanaan diawali dengan pembacaan doa, sambutan dari tokoh masyarakat,
perwakilan pemuda, dan pemateri. Selanjutnya dilakukan pemaparan materi mengenai gaya
hidup sehat menuju tubuh ideal impian, meliputi nutrisi seimbang, contoh menu gizi seimbang,
serta pentingnya olahraga. Acara dilanjutkan dengan penayangan video senam dan kegiatan
senam bersama yang diikuti oleh seluruh peserta. Setelah itu dilakukan sesi diskusi interaktif, di
mana peserta mengajukan pertanyaan terkait materi yang belum dipahami.

Kegiatan ini diikuti oleh 30 remaja yang berdomisili di Desa Harjomulyo dengan rentang
usia 10-18 tahun, bersedia mengikuti seluruh rangkaian acara, serta memiliki kemampuan
membaca dan menulis dengan baik dalam bahasa Indonesia. Instrumen yang digunakan berupa
kuesioner pre-test dan post-test untuk mengukur pengetahuan dan sikap peserta terkait gaya
hidup sehat, khususnya dalam pemilihan makanan bergizi seimbang dan peningkatan aktivitas
fisik. Instrumen ini telah melalui uji validitas dan reliabilitas, dengan hasil menunjukkan bahwa
seluruh pertanyaan valid dan reliabel. Data hasil pre-test dan post-test dianalisis menggunakan
uji statistik paired sample t-test untuk mengetahui perbedaan signifikan antara pengetahuan
peserta sebelum dan sesudah edukasi.

Kegiatan pengabdian masyarakat ini terlaksana dengan dasar surat mitra nomor
020/FKAD/SEHATI/Kom-PK/VI/2025 dan surat tugas nomor 06343/UN25.3.2/PM/2025.

Hasil

Kegiatan pengabdian masyarakat ini berhasil dilaksanakan dengan 30 remaja Desa
Harjomulyo yang turut berkontribusi. Edukasi yang difokuskan pada peningkatan pengetahuan
mengenai gaya hidup sehat yang meliputi gizi seimbang dan olahraga rutin untuk mencapai
tubuh ideal impian memperoleh hasil yang baik. Hasil ini dapat dilihat melalui peningkatan
pengetahuan sesudah pemberian edukasi. Sebelum edukasi sebagian remaja tidak mengetahui
definisi dari gizi seimbang, manfaat olahraga secara teratur, pentingnya memilih bahan makanan
beragam, dan pentingnya olahraga dilakukan rutin untuk menjaga kesehatan tubuh di masa yang
akan datang dan menjaga berat badan agar tetap ideal. Namun, setelah mengikuti pengabdian
masyarakat ini, pengetahuan remaja desa Harjomulyo terkait gaya hidup sehat meningkat dan
sadar akan pentingnya untuk diterapkan sebagai investasi masa depan. Hasil yang diperoleh
dalam kegiatan Edukasi Gizi Gaya Hidup Sehat menuju Tubuh Ideal Impian melalui pre-test dan
post-test digambarkan dalam bentuk grafik, sebagai berikut:
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Gambar 1. Diagram Hasil Kegiatan Edukasi Gizi Gaya Hidup Sehat menuju Tubuh Ideal Impian

Berdasarkan hasil pre-test dan post-test di atas, diketahui bahwa pengetahuan peserta
mengalami peningkatan sebesar 35,33%, dari 56,67% meningkat menjadi 92%. Angka ini melebihi
target yang sudah ditentukan sehingga kegiatan dapat dikategorikan sebagai kegiatan yang
sangat efektif.

s ~ e

Gambar 2. Kegiatan Edukasi Gizi Gaya Hidup Sehat menuju Tubuh Ideal Impian

Diskusi

Hasil kegiatan pengabdian masyarakat ini yaitu terdapat peningkatan pengetahuan
remaja di Desa Harjomulyo setelah dilakukan edukasi gizi, yang diketahui melalui kuesioner
pretest dan post test. Hasil kuesioner pretest yaitu 56,67%, diketahui jawaban bahwa banyak
remaja masih belum tau definisi gizi seimbang, manfaat dari olahraga, pentingnya memilih
makanan yang beragam, pentingnya gaya hidup sehat untuk kesehatan di masa depan, dan
pentingnya menjaga berat badan ideal. Namun setelah diberikan edukasi gizi melalui penyuluhan,
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terjadi peningkatan pengetahuan yang diketahui dari jawaban kuesioner post test, bahwa
pengetahuan meningkat menjadi 92%.

Hasil kegiatan ini didukung oleh penelitian sebelumnya bahwa Edukasi gizi sangat efektif
untuk meningkatkan pengetahuan remaja. Peningkatan pengetahuan merupakan langkah awal
yang sangat penting, karena perubahan perilaku umumnya diawali dari peningkatan
pengetahuan dan sikap (Amalia & Putri, 2022; Husnah et al., 2024; Shafira et al., 2025). Pada
kegiatan ini metode edukasi yang digunakan adalah ceramah dan diskusi yang telah terbukti
dapat meningkatkan pengetahuan peserta. Ceramah memberikan penjelasan yang sistematis
dan terarah mengenai materi yang diberikan, sedangkan diskusi memungkinkan peserta untuk
lebih aktif terlibat melalui tanya jawab, berbagi pengalaman, serta mengkonfirmasi hal yang
kurang dipahami (Kusumawardani et al., 2020). Hal ini juga didukung pada penelitian sebelumnya
bahwa metode ceramah efektif untuk meningkatkan pengetahuan remaja (Arikhman et al., 2021;
Rahmawati & Elsanti, 2020).

Adanya peningkatan pengetahuan pada kegiatan ini yang diketahui melalui hasil
kuesioner pre-test dan post-test didukung oleh penelitian sebelumnya menyatakan bahwa
pemberian edukasi dapat meningkatkan pengetahuan seseorang (Ferdian et al., 2024;
Ramadhiani et al., 2023). Hal- hal yang mendukung keberhasilan ini adalah penggunaan bahasa
yang jelas dan sederhana sehingga mudah dimengerti, penekanan dan pengulangan pada bagian
yang penting dari penjelasan, dan adanya interaksi dua arah saat penyampaian materi (Shafira et
al., 2025). Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa edukasi gizi yang disampaikan dengan
metode yang tepat serta strategi komunikasi yang efektif mampu memberikan dampak positif
terhadap peningkatan pengetahuan remaja, yang selanjutnya diharapkan berkontribusi pada
perubahan perilaku gaya hidup ke arah yang lebih baik.

Kesimpulan

Kegiatan pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk menambah pengetahuan gaya
hidup sehat masyarakat terutama pada remaja, meningkatkan pengetahuan dalam memilih
makanan bergizi seimbang dan meningkatkan motivasi untuk melakukan olahraga rutin. Tujuan
dari kegiatan ini berhasil dilakukan karena ada peningkatan pengetahuan remaja dari 56,67% (pre
test) menjadi 92% (post test).
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