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Abstrak

Persepsi yang keliru tentang lemak sebagai komponen nutrisi yang harus dihindari masih banyak ditemukan pada
anak dan remaja. Tujuan dari kegiatan ini adalah memberikan edukasi gizi kepada anak dan remaja tentang
pentingnya lemak sehat dalam pola makan sehari-hari. Kegiatan edukasi dilaksanakan di SMPN 95 Jakarta Utara
dengan sasaran siswa kelas VII. Metode yang digunakan adalah edukasi interaktif melalui pemaparan materi,
diskusi, dan evaluasi menggunakan pre-test dan post-test. Materi yang disampaikan meliputi pengertian lemak,
jenis-jenis lemak, peran lemak dalam tumbuh kembang, serta sumber makanan yang mengandung lemak sehat.
Hasil pre-test menunjukkan bahwa mayoritas peserta memiliki persepsi negatif tentang lemak dan kurang
memahami peran penting lemak sehat bagi tubuh. Setelah edukasi, terjadi peningkatan signifikan pada hasil post-
test, dengan peserta mampu membedakan jenis lemak sehat dan tidak sehat serta memahami fungsi vital lemak
dalam pertumbuhan dan perkembangan. Kegiatan ini berhasil meningkatkan literasi gizi peserta dan mengubah
persepsi negatif terhadap lemak menjadi pemahaman yang lebih seimbang. Direkomendasikan agar edukasi gizi

sejenis dilakukan secara berkelanjutan dengan metode yang lebih beragam untuk memperluas dampak positifnya.

Kata Kunci: edukasi gizi, lemak sehat, literasi gizi, remaja, anak-anak

Abstract

Misconceptions about fat as a nutritional component that should be avoided are still commonly found among
children and adolescents. The purpose of this activity was to provide nutritional education to children and
adolescents about the importance of healthy fats in their daily diet. The educational activity was conducted at
SMPN 95 NorthJakarta with seventh-grade students as the target audience. The method used was interactive
education through material presentation, discussion, and evaluation using pre-test and post-test. The material
covered included the definition of fat, types of fat, the role of fat in growth and development, and food sources
containing healthy fats. Pre-test results showed that the majority of participants had negative perceptions about
fat and lacked understanding of the important role of healthy fats for the body. After the education, there was a
significant improvement in the post-test results, with participants able to distinguish between healthy and unhealthy
types of fat and understand the vital function of fat in growth and development. This activity successfully increased
the participants' nutritional literacy and changed negative perceptions of fat into more balanced understanding.
It is recommended that similar nutrition education be conducted continuously with more diverse methods to
expand its positive impact.
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PENDAHULUAN

Masalah gizi pada anak dan remaja di Indonesia masih menjadi isu penting yang perlu
mendapatkan perhatian serius. Selama ini, lemak sering kali dianggap sebagai zat gizi yang
harus dihindari karena dianggap sebagai penyebab utama obesitas dan penyakit jantung [1].
Akibatnya, banyak anak dan remaja yang memiliki persepsi negatif terhadap konsumsi lemak,
tanpa memahami bahwa lemak memiliki peran penting bagi pertumbuhan dan perkembangan
tubuh, terutama di usia sekolah.

Faktanya, lemak merupakan salah satu dari tiga makronutrien utama (selain karbohidrat
dan protein) yang dibutuhkan oleh tubuh. Lemak berfungsi sebagai sumber energi yang padat,
membantu penyerapan vitamin larut lemak (A, D, E, dan K), serta berperan dalam
perkembangan otak dan hormon [2]. Permasalahannya adalah, tidak semua jenis lemak
memberikan manfaat yang sama. Lemak sehat seperti lemak tak jenuh tunggal dan ganda
sangat penting dikonsumsi secara seimbang, sedangkan konsumsi lemak jenuh dan lemak trans
harus dibatasi [3].

Kurangnya pemahaman anak-anak dan remaja mengenai peran penting lemak sehat
dalam pola makan mereka dapat menyebabkan pola konsumsi yang tidak seimbang, baik ke
arah defisiensi maupun kelebihan asupan lemak yang tidak sehat. Untuk itu, diperlukan edukasi
yang tepat dan menyenangkan agar mereka dapat memahami bahwa lemak bukan musuh,
melainkan bagian penting dari gizi seimbang [5].

Beberapa penelitian telah menunjukkan bahwa edukasi gizi yang dilakukan secara
interaktif dan disesuaikan dengan karakteristik anak dan remaja dapat meningkatkan
pengetahuan serta membentuk sikap yang lebih positif terhadap praktik konsumsi makanan
sehat [5; 6]. Namun, masih sedikit kajian yang secara spesifik membahas tentang edukasi gizi
terkait lemak sehat untuk anak dan remaja di Indonesia.

Oleh karena itu, kegiatan pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk memberikan
edukasi gizi kepada siswa-siswi SMPN 95 Jakarta tentang pentingnya lemak sehat, jenis-jenis
lemak, sumber makanan yang mengandung lemak sehat, serta cara memilah informasi gizi
yang benar dari yang keliru. Edukasi ini diharapkan dapat meningkatkan pengetahuan serta

membentuk sikap dan perilaku konsumsi gizi yang lebih bijak dan sehat di kalangan generasi
muda.
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METODE

A. Desain Kegiatan
Kegiatan pengabdian masyarakat ini menggunakan pendekatan edukasi interaktif
dengan desain pre-post test untuk mengukur efektivitas edukasi yang diberikan.
Penelitian dilakukan pada Mei 2025 di SMPN 95 Jakarta Utara dengan durasi kegiatan
selama 100 menit.
B. Sasaran Kegiatan
Sasaran kegiatan adalah siswa kelas VII SMPN 95 Jakarta Utara yang berjumlah 36
orang. Pemilihan sasaran didasarkan pada pertimbangan bahwa usia remaja awal (12-
14 tahun) merupakan masa kritis dalam pembentukan kebiasaan makan yang akan
berpengaruh hingga usia dewasa.
C. Instrumen dan Materi Edukasi
Instrumen yang digunakan dalam kegiatan ini meliputi:
1. Kuesioner pre-test dan post-test yang terdiri dari 10 pertanyaan pilihan ganda untuk
mengukur pengetahuan peserta tentang lemak sehat sebelum dan sesudah edukasi.
2. Materi presentasi dengan visualisasi menarik yang mencakup topik: pengertian
lemak, jenis-jenis lemak, peran lemak dalam tumbuh kembang, sumber makanan
yang mengandung lemak sehat, dan miskonsepsi tentang lemak.
D. Tahapan Kegiatan
Kegiatan edukasi dilaksanakan dengan tahapan sebagai berikut:
1. Pengumpulan data awal melalui pre-test untuk mengukur pemahaman awal peserta
tentang lemak.
2. Penyampaian materi edukasi secara interaktif dengan melibatkan partisipasi aktif
peserta.
3. Sesi diskusi dan tanya jawab untuk memperdalam pemahaman peserta.
4. Evaluasi akhir melalui post-test untuk mengukur perubahan pemahaman peserta
setelah menerima edukasi.
5. Analisis data pre-test dan post-test untuk menilai efektivitas edukasi.
E. Analisis Data
Data hasil pre-test dan post-test dianalisis secara deskriptif untuk melihat
persentase jawaban benar sebelum dan sesudah edukasi. Peningkatan pengetahuan
diukur dengan membandingkan nilai rata-rata pre-test dan post-test.
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HASIL DAN PEMBAHASAN

A. Hasil
Berdasarkan kegiatan pengabdian masyarakat yang telah dilakukan secara langsung
di SMPN 95 Jakarta dengan cara sosialisasi mengenai Lemak Bukan Musuh: Edukasi
Gizi Anak Dan Remaja Tentang Lemak Sehat dan menyebarkan pretest dan post test

kepada seluruh peserta sosialisasi.

1. Hasil presentase jawaban pre test

1. Apakah benar bahwa semua jenis lemak

buruk untuk kesehatan?
3 10

N\

m Ya, semua lemak berbahaya
m Tidak, beberapa jenis lemak justru penting bagi kesehatan
m Ya, semua lemak menyebabkan kegemukan

Tidak tahu

2. Berapa jumlah kalori yang dihasilkan dari 1
gram lemak?

2

19

B 4 kalori ®7kalori m 9 kalori 12 kalori
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3. Manakah dari berikut ini yang merupakan
fungsi lemak bagi tubuh?

m Hanya sebagai cadangan energi
m Hanya sebagai penambah rasa pada makanan
m Membantu penyerapan vitamin tertentu dan melindungi organ dalam

Hanya sebagai pelindung suhu tubuh

4. Makanan apa yang mengandung lemak
sehat?

01
34

M Gorengan dan keripik M Alpukat dan ikan salmon

® Biskuit dan kue manis Es krim dan cokelat

5. Apa itu lemak trans?

2 1

24

B Lemak sehat yang ditemukan dalam sayuran hijau
M Lemak tidak sehat yang banyak terdapat dalam makanan olahan dan cepat saji
m Lemak yang dibutuhkan tubuh dalam jumlah banyak

Lemak yang hanya terdapat dalam produk susu
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6. Mengapa anak-anak dan remaja memerlukan

lemak?
3 10

\

31
m Tidak perlu, lemak hanya untuk orang dewasa
m Untuk pertumbuhan otak dan produksi hormon saat pubertas
m Hanya untuk menambah berat badan

m Hanya untuk memberi rasa pada makanan

7. Makanan yang mengandung omega-3 yang

baik untuk otak adalah:
0

35

M Permen dan cokelat m Keripik kentang dan gorengan

m lkan seperti salmon dan tuna = Minuman bersoda

8. Dalam makanan sehari-hari, sebaiknya kita:
02p

33

m Menghindari semua jenis lemak
m Hanya makan makanan berlemak
m Memilih lemak sehat dan membatasi lemak tidak sehat

m Tidak perlu memperhatikan jenis lemak
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9. Kekurangan lemak sehat dapat menyebabkan:

2 01

\

M Bertambahnya energi
B Gangguan suasana hati dan konsentrasi menurun
m Tidak ada dampak apa-apa

Peningkatan daya ingat

10. Manakah yang termasuk dalam kategori
lemak tak jenuh (lemak baik)?

\

29
m Mentega dan santan m Minyak zaitun dan kacang-kacangan
m Margarin dan makanan cepat saji Biskuit dan kue manis

Dari hasil pretest diatas menunjukkan bahwa peserta sosialisasi Pengabdian
Kepada Siswa/i di SMPN 95 Jakarta yang berjumlah 36 orang, masih terdapat yang
belum mengetahui tentang Lemak bukan musuh : Edukasi Gizi Anak dan Remaja
Tentang Lemak Sehat. Maka dari itu, melalui sosialisasi ini para peserta dapat
mengetahui tentang Lemak bukan musuh : Edukasi Gizi Anak dan Remaja Tentang
Lemak Sehat.
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2. Hasil Presentase Hasil Post Test

1. Manakah pernyataan berikut yang BENAR
tentang lemak?
3

1p

/4

23

| Kita harus menghindari semua jenis lemak
m Lemak hanya menyebabkan obesitas
m Beberapa jenis lemak penting untuk kesehatan tubuh

Semua lemak memiliki efek yang sama pada tubuh

2. Fungsi lemak bagi tubuh adalah:

1 10

\

29

m Sumber energi dan membantu penyerapan vitamin A, D, E, dan K
m Hanya untuk menyimpan cadangan energi
m Hanya untuk melindungi tubuh dari dingin

Tidak memiliki fungsi penting

3.Jenis lemak yang sebaiknya dibatasi adalah:
10 3

25

m Lemak tak jenuh dari alpukat dan ikan
m Lemak jenuh dari daging berlemak dan santan
m Lemak dari semua sumber makanan

Lemak dari sayuran dan buah-buahan
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4. Lemak penting untuk anak dan remaja
karena:

120

\\

28
® Membuat mereka kenyang lebih lama
m Mendukung pertumbuhan otak dan sistem saraf
m Menambah berat badan

m Tidak ada manfaat khusus

5. Makanan yang mengandung lemak trans yang
sebaiknya dihindari adalah:
0 2

M Alpukat dan minyak zaitun ® |kan dan kacang-kacangan

W Biskuit, kue, dan makanan cepat saji ® Telur dan susu

6. Cara yang baik untuk mendapatkan lemak
sehat adalah:
01

30

B Makan makanan cepat saji setiap hari
m Konsumsi ikan 2-3 kali seminggu dan camilan seperti kacang panggang
H Menghindari semua makanan berlemak

M Makan gorengan setiap hari
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7. Dampak kekurangan lemak sehat pada
kesehatan mental adalah:

00

31
H Tidak ada dampak pada kesehatan mental
M Selalu merasa gembira
M Gangguan suasana hati dan konsentrasi menurun

Peningkatan kecerdasan

8. Peran sekolah dalam edukasi tentang lemak
adalah:

010

28
B Melarang semua jenis makanan berlemak
B Menyediakan edukasi gizi dan mempromosikan kantin sehat
M Tidak ada peran penting

Hanya mengajarkan bahwa lemak itu berbahaya
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9. Tips konsumsi lemak sehat sehari-hari
adalah:

0

29
B Hindari semua jenis lemak
B Ganti mentega dengan alpukat atau minyak zaitun
B Makan makanan olahan sebanyak mungkin

Tidak perlu memperhatikan jenis lemak

10. Apa yang terjadi jika kita mengonsumsi
terlalu banyak lemak jenuh dan trans?
0 3

27

B Tubuh menjadi lebih sehat
m Meningkatkan kolesterol baik (HDL)
m Meningkatkan kolesterol jahat (LDL) dan risiko penyakit jantung

Tidak ada efek pada kesehatan

Dari hasil post test diatas menunjukkan bahwa peserta sosialisasi Pengabdian
Kepada Siswa/i di SMPN 95 Jakarta yang berjumlah 36 orang, sudah lebih memahami
tentang Lemak bukan musuh : Edukasi Gizi Anak dan Remaja Tentang Lemak Sehat.
Maka dari itu, melalui sosialisasi ini para peserta dapat mengetahui tentang Lemak
bukan musuh : Edukasi Gizi Anak dan Remaja Tentang Lemak Sehat.

B. Pembahasan

Dari hasil evaluasi kegiatan edukasi gizi yang dilakukan memberikan dampak
positif terhadap perubahan pengetahuan dan persepsi siswa. Mereka tidak hanya lebih
paham mengenai fungsi dan jenis lemak, tetapi juga mulai memahami bahwa tidak
semua makanan berlemak harus dihindari. Yang terpenting adalah kemampuan
memilih sumber lemak yang tepat dan sehat.

Kegiatan ini juga berhasil menumbuhkan kesadaran kritis di kalangan siswa
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mengenai pentingnya membaca label gizi pada kemasan makanan serta membatasi
konsumsi makanan olahan tinggi lemak jenuh dan trans. Diharapkan, pemahaman
ini dapat diteruskan dan diaplikasikan dalam kehidupan sehari-hari, tidak hanya di
lingkungan sekolah tetapi juga di rumah [7].

Secara keseluruhan, kegiatan ini menunjukkan bahwa edukasi gizi sejak dini
sangat penting dan efektif apabila disampaikan dengan cara yang menarik dan sesuai
dengan usia peserta. Edukasi seperti ini sejalan dengan program nasional dalam
meningkatkan gizi anak sekolah, serta mendukung upaya pencegahan penyakit tidak
menular di masa mendatang, seperti obesitas, penyakit jantung, dan diabetes [8].

Selain peningkatan pengetahuan, kegiatan ini juga mempererat hubungan antara
mahasiswa dengan masyarakat, khususnya lingkungan pendidikan. Ini menjadi bukti
nyata bahwa mahasiswa sebagai agen perubahan memiliki peran penting dalam
mentransfer ilmu pengetahuan kepada masyarakat secara langsung. Diharapkan
kegiatan semacam ini dapat dilakukan secara berkelanjutan dan meluas, agar semakin
banyak anak dan remaja di Indonesia yang memiliki pemahaman gizi yang benar sejak
usia dini [9;10].

Pendekatan edukasi interaktif dengan visualisasi menarik dan contoh makanan
sehari- hari terbukti efektif dalam meningkatkan pemahaman dan membentuk pola
pikir yang lebih sehat pada peserta. Kegiatan ini memberikan kontribusi positif
terhadap peningkatan literasi gizi di kalangan remaja, khususnya siswa sekolah
menengah pertama [11].
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Gambar 1. Kegiatan Edukasi di SMPN 95 Jakarta Utara
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KESIMPULAN

Kegiatan edukasi gizi tentang lemak sehat berhasil meningkatkan pengetahuan dan

mengubah persepsi peserta tentang lemak. Hasil pre-test dan post-test menunjukkan
peningkatan signifikan dalam pemahaman peserta tentang jenis-jenis lemak, fungsi lemak
bagi tubuh, dan sumber makanan lemak sehat. Peserta juga mulai memahami bahwa lemak
bukanlah zat yang harus dihindari sepenuhnya, melainkan komponen penting dari gizi
seimbang yang berperan dalam perkembangan otak, penyerapan vitamin, dan produksi
hormon.
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