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Lampiran 1. Kuisioner

-—

KUESIONER PENGETAHUAN GIZI SEIMBANG REMAJA
Petunjuk Pengisian -
1. Bacalah dengan scksama dan teliti setiap pertanyaan berikut

2. Dalam kuesioner ini Anda cukup mengisi jawaban pada tempat yang telsh disediakan
3. Benkan tanda (X) pada jawaban yang Anda anggap benar

Nama Responden  :Qcvon 3o (ovens

Usia A | |

Hari/Tanggal :c,g.ﬂp/"/;:,‘

Diharapkan responden mengisi kuesioner ini dengan jujur, tanpa paksaan dan tidak dalam
keadaan tertekan. Semua respon yang anda berikan dapat diterima dan tidak ada benar atau
saloh. Kesenusan anda dalam mengisi kuesioner ini sangat diharapkan demi keberhasilan
penulisan. Jawaban yang anda berikan dijamin scpenuhnya dan menjadi tanggung jawab
penulis.

SOAL

dengan kebutuhan tubuh dengan memperhatikan prinsip keanckarsgaman pangan,
rangka mempertahankan berat badan normal untuk mencegah maslah gizi |, yaitu
pengertian dari ?

< Empat schat 5 sempurna

b, Gizi seimbang

¢ Panganku

d. Makan bergizi

2. Ada berapakah prinsip gizi seimbang?
a. 6Pilar
. 4 Pilar
¢ 7Pilar
d. SPilar

3. Manakah yang bukan termasuk 4 pilar gizi seimbang ?
2. Mengkonsumsi makanan beragam
b. Membiasakan perilaku hidup schat
¢ Melakukan aktivitas fisik
X Membiarkan berat badan naik
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X 8 Gelas
Scbaiknya mengkonsumsi bush minimal berapa kali dalam schari?
a1 kali schan
whe- 2 kali schari
& 3 kali schari
4 Tidak pernah

13. Apa 5333 pesan gin scimbang untuk anak dsn remaia
a. Biasskan makan 3 kali schari (pag, sang dan malam) bersama keluargs
b. Biasakan mengkonsamsi tkan dan sumber protein Lamnya
c mmﬂ—@ﬁ,mhm“ﬁ—
manis, asin dan berlemak e
Scmea jawaban benar

=

Gambar distas merupakan gambar isi piringku, berapa bagian &i piring yang barus

. Lask 173 dani sctangsh pining, bush 173 dari sctangsh piring, makanan pokok
2’3 dani sctangah piring, Saywran 273 dan sctangah pining

5. Lauk 2/3 dari sctangah piring, buah 273 dari sctangah piring, makanan pokok
1/3 dani setangah pering, Saywran 173 dan sctangah piring

¢ Lauk 1/3 dari setangsh piring, bush 273 dari sctangah piring, makanan pokok
173 dari sctangah piring. Szyuran 2/3 dari setangah piring

4 Lauk 273 dari sctangah piring, bush 1/3 dari sctangah piring, makanan pokok
273 dari setangah piring, Ssyuran 1/3 dani sctangah piring

2 Berdampak buruk pada proses belssar disckolsh
b Memurunkan sktifitas fisk
¢ Meningikatian risiko jajan yang tidak sehat
Bje- Scrmua jawaban benar
&£
e
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Lampiran 2. Formulir PAL

FORMULIR RECALL AKTIVITAS MISIK
So"'" oo . e ey

Namas Resporden
Tanggsl Pengisien  © Spresn -0 21
(R 120 -
Jeres Kelsmn ! Sogo.o motsl
Keolan ]
~o Jenin ahtivieas stk | W (ama pan | Wimenit
T . - I AFPAR
2 1O Jam 23
- 3 el i
N 55:
L AN T
* ’gﬂl
R t \om
zﬂ%\“ﬂ .“
oYy
1 - m
4.1
4
S
1s | Deantar bus’ mobil — i
-l 24
Nilsi PAL

dengan skals berdasark an
mmwm:'mu'mwn*u"tmww

Sctelah dilakukan hucvoner :
sclama |

TG Mean PAL= ¥ PAL/Y Hasil gy hasil akhir dapat menggunakan
berdazarkan nila

Activity Level) Proue - o Mean PAL (Physical

1. Ringas : 1,40-1,69

2. Sedang: 1,70-1,99

X Berat :

Setelah
e uwﬂhwumh-w..,u_
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Lampiran 3. Formulir Ceklis

NO

SARAPAN

YA

TIDAK
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Lampiran 4. Dokumentasi Kegiatan

Gambar 1.
Pengerjaan kuisioner pengetahuan gizi remaja

Gambar 3.
Dokumentasi bersama siswa

Gambar 4.
Pengerjaan kuisioner oleh siswa
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Lampiran 5. Hasil Output

Nilai
) Cumulative
Frequency | Percent | Valid Percent
Percent
kurang, jika skor 55% 22 48.9 48.9 48.9
Ny cukup, jika skor 56-75% 19 42.2 42.2 91.1
ali
baik, jika skor 76-100% 4 8.9 8.9 100.0
Total 45 100.0 100.0
Aktifitas Fisik
) Cumulative
Frequency | Percent | Valid Percent
Percent
Aktifitas sangat ringan=1.00-
24 53.3 53.3 53.3
1.39
\alid Aktifitas ringan=1.40-1.69 15 33.3 33.3 86.7
ali
Aktifitas sedang=1.70-1.99 4 8.9 8.9 95.6
Aktifitas berat=2.00-2.40 2 4.4 4.4 100.0
Total 45 100.0 100.0
Kebiasaan Sarapan
Frequency | Percent | Valid Percent Cumulative
Percent
Tidak:apabila selama
seminggu tidak pernah 3 6.7 6.7 6.7
makan pagi
Jarang: apabila frekuensi
valid makan pagi <4 kali dalam 40 88.9 88.9 95.6
seminggu
Sering:apabila frekuensi
makan pagi >4 kali dalam 2 4.4 4.4 100.0
seminggu
Total 45 100.0 100.0
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Lampiran 6. Kunci jawaban

KUNCI JAWABAN

© ©° N o gk~ w DN E
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Lampiran 7. Angka Kecukupan Energi

Laki-laki

| 10-12 tahun ‘ 36 . 145 V 2000 . 50 ‘ 45 V 12,0 ' 1,2 ‘ 300 ‘ 30 .1850
13-15 tahun . 50 » 163 ' 2400 ‘ 70 . 50 ' 16,0 . 16 . 350 4 34 A2100
16-18 tahun . 60 168 | 2600 75 ' 55 l 16,0 . 16 . 400 ' 37 | 2300
oS ! | | | I | ! | I |
10-12 tahun 38 - 147 | 1900 - 55 65 10,0 1,0 . 280 27 - 1850
13-15 tahun . 48 ‘ 156 ‘ 2050 66 ' 70 ' 11,0 . 11 300 ' 29 ‘ 2100
16-18 tahun ' 52 ‘ 159 A 2250 A 65 ‘ 70 A 11,0 ' 11 ‘ 300 ‘ 29 .2150

Gambar 1.
Angka kecukupan energi, protein, lemak, karbohidrat, serat dan air yang
dianjurkan untuk remaja (per orang per hari) sumber AKG 2019

Lokl lakl
1012 tahun 600 1 11 A 1.1 1.1 12 50 1. 400 A8 20 | A% 0
1315 tahun ‘ 000 15 ‘ 12 55 1.2 L3 106 50 L3 ‘ A00 a0 ‘ 0 ‘ 550 ‘ "
1618 tuhun 700 1% 15 hs 1.7 11 16 50 1. ‘ 400 40 10 ‘ h50 o
Parempuan ‘
1012 whun 600 1% 15 % 1.0 1,0 12 50 1,2 A00 LR 20 s 50
1015 tahun 600 15 15 5% 11 1,0 " 50 1.2 ‘ 400 40 A ‘ 400 nh
1618 tuhun 000 1% 1% h4 11 1.0 14 50 1.2 ‘ A0 ‘ a0 10 ‘l)'J "
Gambar 2.
Angka kecukupan vitamin yang dianjurkan untuk remaja (per orang per hari)
sumber AKG 2019
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Laki-taki
1012 1200 | 1250 160 1300 | 3900 19 700 28 H 120 L} 22 18
1318 1200 | 1250 225 1500 | AROO 2,2 795 an 11 150 11 10 2.5
1648|1200 | 1250 | 270 [ 1700 [ 8300 | 23 | #90 | 4 | 11 [ s [ a1 | w6 | 40
Farempunn
1012 1200 | 1250 170 1400 | 4400 1,6 700 26 L] 120 L] 19 1.9
1518 1200 | 1250 220 1500 | ARO0O 1,6 79% 27 1 150 9 n 2A
16-18 1200 E 200 | 1600 | 5000 1.4 890 29 T 150 9 20 1,0

Gambar 3.
Angka kecukupan mineral yang dianjurkan untuk remaja (per orang per hari)
sumber AKG 2019
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Lampiran 8. Distribusi Jawaban Kuesioner Pengetahuan Tentang Gizi pada

siswa kelas VII Mts Darul Ulum Karangsari

No Pertanyaan Benar Salah
Jumlah % Jumlah %

1 Pengertian gizi seimbang 32 71 13 28

2 Ada berapa prinsip gizi 17 37,7 28 62,2
seimbang

3 4 pilar gizi seimbang 40 88,8 5 11,1

4 Gambar pada prinsip gizi 22 48,8 23 51,1
seimbang

5 | Urutan zat gizi yang lengkap 19 42,2 26 57,7

6 Pedoman umum gizi 18 40 27 60
seimbang

7 Makanan sumber protein 37 82,2 8 17,7

8 | Makanan bergizi seimbang 5 11,1 40 88,8

9 Berapa kali berolahraga 3 6,6 42 93,3

dalam seminggu
10 | Berapa kali mengkonsumsi 8 17,7 37 82,2
sayur dalam sehari
11 Anjuran minum air putih 32 71,1 13 28,8
sehari
12 Anjuran mengkonsumsi 36 80 9 20
buah dalam sehari

13 | Pesan gizi seimbang remaja 10 22,2 35 77,7

14 Berapa bagian dari isi 12 26,6 33 73,3
piringku

15 | Dampak dari tidak sarapan 2 4,4 43 95,5
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Lampiran 9. Hasil Rekapan Penelitian

No | Nama | umur | 3K _ P_engetahuan _ Aktivitas Fisik ' Kebiasaan Sarapan _
Nilai Kategori PAL Kategori | H-1 | H-2 | H-3 | H-4 | H5 | H-6 | H-7 | Kategori
1. | AnA 13 Lk 40 Kurang 1.20 SR \ \ \ Jarang
2. | AnC 13 Pr 66 Cukup 1.52 R \ \ Jarang
3. An.M 13 Lk 33 Kurang 1.30 SR \ Jarang
4. | AnP 13 Lk 93 Baik 2.25 B \ N \ Jarang
5. | AnB 13 Lk 40 Kurang 1.12 SR \ Jarang
6. | An.M 13 Pr 60 Cukup 1.45 R \ \ Jarang
7. An.A 13 Pr 73 Cukup 1.32 SR \ Jarang
8. | Any 14 Pr 53 Kurang 1.00 SR \ \ Jarang
9. An.S 12 Pr 40 Kurang 1.34 R \ Jarang
10. | AnsS 13 Lk 66 Cukup 1.29 SR \ \ Jarang
11. | AnN 13 Lk 80 Baik 1.00 SR N Jarang
12. An.T 13 Lk 33 Kurang 1.25 SR \ Jarang
13. | AnP 14 Lk 53 Kurang 1.84 S \ \ Jarang
14. | AnR 13 Pr 40 Kurang 1.44 R Tidak
15. An.F 14 Pr 46 Kurang 1.50 R Tidak
16. | An.D 13 Lk 33 Kurang 1.40 R \ \ \ \ \ Sering
17. An.A 12 Lk 46 Kurang 1.33 SR \ Jarang
18. | An.A 13 Lk 33 Kurang 1.54 R \ \ Jarang
19. An.C 13 Pr 52 Cukup 1.60 R Jarang
20. | An.C 13 Pr 66 Cukup 2.00 B \ v | Jarang
21. | AnL 13 Lk 53 Kurang 1.43 R \ \ \ | Jarang
22. | AnwW | 13 Lk 40 Kurang 1.55 R N N Jarang
23. | AnS 14 Lk 33 Kurang 1.59 R \ \ Jarang
24. | AnN 13 Lk 66 Cukup 1.20 SR \ \ Jarang
25. | AnT 13 Pr 80 Baik 1.11 SR Tidak
26. | AnJ 13 Lk 73 Cukup 1.77 S \ \ Jarang
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No | Nama | umur | 3K Pengetahuan Aktivitas Fisik Kebiasaan Sarapan
Nilai Kategori PAL Kategori | H-1 | H-2 | H-3 | H-4 | H5 | H-6 | H-7 | Kategori

28. | AnS 12 Pr 60 Cukup 1.29 SR N Jarang
29. | AnS 13 Pr 66 Cukup 1.00 SR \ \ Jarang
30. | AnA 14 Pr 53 Kurang 1.17 SR \ Jarang
31. An.C 12 Pr 40 Kurang 1.48 R \ \ Jarang
32. | AnM 13 Pr 53 Cukup 1.26 SR \ \ V| Jarang
33. An.P 12 Lk 33 Kurang 1.39 SR \ Jarang
34. | AnB 12 Pr 33 Kurang 1.55 R \ \ Jarang
35. | AnM 13 Pr 73 Cukup 1.47 R \ V| Jarang
36. | AnA 13 Lk 60 Cukup 1.00 SR \ Jarang
37. | AnY 13 Lk 80 Baik 1.35 SR \ \ Jarang
38. | AnS 12 Pr 40 Kurang 1.49 S \ \ Jarang
39. An.S 13 Lk 60 Cukup 1.28 SR \ Jarang
40. | AnN 13 Lk 33 Kurang 1.30 SR \ v | Jarang
41. | AnT 13 Pr 60 Cukup 1.66 R \ \ \ \ \ \ v | Sering
42. | AnP 14 Pr 66 Cukup 1.45 R \ \ Jarang
43. An.R 13 Lk 66 Cukup 1.00 SR N Jarang
44. | AnF 13 Lk 73 Cukup 1.60 R \ \ Jarang
45. | AnE 13 Pr 40 Kurang 1.33 SR \ \ Jarang
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