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Peran Guru Dalam Menerapkan Pentingnya 

Mengonsumsi Makanan 4 Sehat 5 Sempurna  
Siti Aisyah1, Mutia Asmi Fadillah2, Aslamiyah Abda Daulay3, Nadila 

Aulia Rahman4, Alde Rizky Pratama5 

 

 

ABSTRACT. Makanan memiliki peranan yang sangat penting dalam mendukung 

perkembangan fisik dan mental. Konsumsi makanan yang tidak bersih dan tidak sehat 

dapat memperburuk kondisi tubuh dan menyebabkan penyakit. Oleh karena itu, 

pendidikan tentang konsep 4 sehat 5 sempurna sangat penting bagi anak-anak usia dini 

atau siswa sekolah dasar. Kegiatan ini membantu mereka dalam memilih makanan sehat 

yang sesuai dengan kebutuhan gizi mereka. Pendekatan yang diterapkan adalah 

pendekatan kualitatif karena fokus pada analisis peran guru dalam menerapkan 

pentingnya konsumsi 4 sehat 5 sempurna di SDN 14 Pematang Jering, Kabupaten Batu 

Bara. Program sosialisasi ini berhasil meningkatkan pemahaman siswa tentang 

pentingnya makanan bergizi, terlihat dari perubahan jenis makanan yang mereka bawa 

ke sekolah. Kebiasaan sembarangan dalam membeli makanan dapat diminimalisir melalui 

bimbingan dari guru dan dukungan orang tua. Peran guru, serta kerja sama dengan 

orang tua, sangat penting dalam memperkenalkan pilihan makanan sehat kepada anak-

anak sejak usia dini, sehingga mendukung pertumbuhan dan perkembangan mereka 

secara optimal. 

Keywords: Peran guru, Perkembangan fisik dan mental, Makanan 4 sehat 5 

sempurna. 

 

 PENDAHULUAN  

Pendidikan dan kesehatan merupakan dua kriteria penting dalam 

meningkatkan kualitas sumber daya manusia, dan untuk mencapainya 

diperlukan tindakan strategis yang nyata (Dalimunthe et al., 2024; 

Suhendar, Halimi, et al., 2024). Pangan merupakan kebutuhan dasar 

manusia yang esensial untuk hidup, tumbuh, dan berpikir. Peran 

makanan sangat penting dalam mendukung perkembangan tubuh dan 

pikiran. Mengonsumsi makanan yang tidak bersih dan tidak sehat bisa 

merusak kondisi tubuh dan menyebabkan penyakit. Terlalu sering 
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mengonsumsi makanan cepat saji, terutama yang mengandung bahan 

pengawet, dapat merusak otak dan mengganggu kemampuan berpikir 

(Rani Devayanti & Agus Triwinarto, 2018). 

Makanan sehat adalah makanan yang memenuhi standar gizi 

seimbang dan tidak mengandung bahan berbahaya bagi kesehatan anak 

(Syarifuddin et al., 2022). Untuk memastikan anak-anak mendapatkan 

nutrisi yang optimal, asupan makanan harus disesuaikan dengan 

kebutuhan tubuh mereka (Hirashit et al., 2024; Mayar & Astuti, 2021). Pola 

makan sehat untuk anak harus bersih dan tidak berlebihan, serta bebas 

dari rasa yang terlalu kuat seperti pedas atau asam (Mansur & Andalas, 

2019; Sutomo & yanti Anggraini, 2010). 

Jajanan yang paling sering dikonsumsi oleh anak sekolah adalah 

gorengan, minuman, dan kue, sementara konsumsi buah-buahan masih 

jarang (Amalia et al., 2016). Jajanan ini sering tidak memenuhi standar 

keamanan pangan karena menggunakan bahan berbahaya seperti 

formalin, boraks, pewarna rhodamin B, dan metanil kuning (Sajiman et al., 

2015). Rismawati (2018) juga menambahkan bahwa penyakit serius seperti 

kanker dapat disebabkan oleh akumulasi zat aditif dalam tubuh anak, 

sehingga pengawasan terhadap jajanan sekolah menjadi masalah serius 

yang memerlukan perhatian lebih dari masyarakat (Rismawati, 2018). 

Penting untuk memberikan edukasi tentang konsep 4 sehat 5 

sempurna pada anak-anak, baik di usia dini maupun di tingkat sekolah 

dasar. Terdapat hubungan antara kepribadian dan harga diri siswa 

sekolah dasar dengan prestasi akademik di masa depan (Cvencek et al., 

2018). Pembentukan karakter anak dapat dilakukan melalui pendidikan 

mengenai gaya hidup sehat, baik dari aspek sosial, fisik, maupun 

psikologis (Suhendar et al., 2023; Suhendar et al., 2024). Makanan yang 

sesuai dengan prinsip 4 Sehat 5 Sempurna harus mencakup karbohidrat, 

protein, mineral, vitamin, dan lemak tak jenuh (Hadi, 2019). 

Anak-anak yang aktif secara fisik memerlukan asupan energi yang 

tinggi untuk memenuhi kebutuhan tubuh mereka (Al-Jawaldeh et al., 

2020). Makanan yang dikonsumsi memberi manfaat besar bagi tubuh, 

terutama dari kandungan protein dan vitamin. Namun, jika konsumsi 

makanan tidak seimbang, tidak bervariasi, atau hanya mengandung 

beberapa jenis zat gizi saja, maka asupan nutrisi lainnya bisa tidak 

terpenuhi. Oleh karena itu, penting untuk mengenalkan konsep 4 sehat 5 

sempurna kepada anak-anak agar mereka dapat menghindari masalah 

kesehatan dan mendukung proses pertumbuhan serta perkembangan 

yang optimal. 
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Makanan memainkan peran penting dalam menjaga fungsi tubuh, 

mendukung pertumbuhan jaringan, menghasilkan energi untuk aktivitas 

harian, mengatur metabolisme, dan menjaga keseimbangan air serta 

mineral dalam tubuh, sehingga membantu sistem kekebalan tubuh dalam 

melawan berbagai penyakit (Pinisi, 2017). 

Tujuan utama dari konsep "4 Sehat 5 Sempurna" adalah 

meningkatkan kesadaran anak-anak tentang pentingnya mengonsumsi 

makanan sehat dan mengurangi kebiasaan mengonsumsi makanan cepat 

saji yang berbahaya bagi kesehatan (Dermawan et al., 2023). Dengan 

mengajarkan konsep makanan sehat ini, anak-anak akan memahami 

berbagai jenis makanan yang termasuk dalam kategori 4 sehat 5 

sempurna, dan hal ini akan membantu mereka dalam memilih makanan 

yang sesuai dengan kebutuhan gizi (Wardhani et al., 2020). 

Program ini juga mengarahkan anak-anak untuk mempertahankan 

kebiasaan makan sehat dengan memperkenalkan makanan yang 

seimbang dan bergizi, seperti buah-buahan, sayuran, biji-bijian, produk 

susu, dan daging. Selain itu, anak-anak juga diajarkan untuk menghindari 

makanan yang tidak sehat serta didorong untuk menjalani gaya hidup 

sehat yang melibatkan olahraga teratur dan istirahat yang cukup. Dengan 

mengonsumsi makanan bergizi dan menerapkan pola hidup sehat, anak-

anak dapat tumbuh dengan optimal, meningkatkan kualitas hidup, serta 

memiliki energi yang lebih besar untuk beraktivitas (Haeril et al., 2023; 

Hanim et al., 2022). Pola hidup sehat juga berperan dalam mengurangi 

risiko berbagai penyakit dan gangguan kesehatan (Kurnianto, 2015). 

Dengan memahami prinsip 4 Sehat 5 Sempurna dan menerapkan gaya 

hidup sehat, anak-anak akan mampu mengatur pola makan mereka 

dengan lebih baik dan menyeimbangkan kebutuhan nutrisi tubuh. 

 

 METODE  

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan metode 

analisis deskriptif. Penelitian kualitatif merupakan proses eksploratif yang 

bertujuan untuk memahami fenomena sosial atau manusia secara mendalam 

melalui deskripsi yang terperinci dan komprehensif. Menurut Walidin, 

penelitian kualitatif menyajikan gambaran rinci yang diperoleh dari perspektif 

informan dan dilaksanakan dalam situasi alamiah (Fadli, 2021). Sugiyono 

menjelaskan bahwa analisis deskriptif adalah metode statistik yang bertujuan 

mendeskripsikan data yang telah diperoleh tanpa bermaksud membuat 

generalisasi atau kesimpulan yang berlaku secara umum (Sugiyono, 2017). 

Dalam konteks ini, penelitian menganalisis peran guru dalam mengajarkan 
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pentingnya konsumsi makanan sehat 4 sehat 5 sempurna kepada siswa di SDN 

14 Pematang Jering, Kabupaten Batu Bara. 

Rancangan pelaksanaan kegiatan didasarkan pada tiga tahap dalam 

action research, yakni perencanaan, tindakan, dan evaluasi. Metode yang 

digunakan dalam sosialisasi tentang makanan 4 sehat 5 sempurna adalah 

metode ceramah dan tanya jawab. Syahraini Tambak menyatakan bahwa 

metode ceramah merupakan teknik pengajaran lisan yang digunakan guru 

untuk menjelaskan materi kepada siswa, didukung oleh penggunaan alat bantu 

visual atau media lainnya guna memperjelas pemahaman siswa (Ta’i et al., 

2023). Sementara itu, Fitri dan Widiastuti menjelaskan bahwa metode tanya 

jawab merupakan cara interaktif yang memungkinkan guru dan siswa saling 

bertukar pertanyaan dan jawaban, yang bertujuan meningkatkan partisipasi 

aktif dalam proses pembelajaran (Harefa & Widiastuti, 2023). Metode ini 

dianggap efektif dalam menciptakan lingkungan belajar yang dinamis serta 

membangun interaksi positif antara guru dan siswa. 
 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Mahasiswa KKN 15 Universitas Islam Negeri Sumatera Utara 

(UINSU) melaksanakan kegiatan sosialisasi di SDN 14 Pematang Jering 

selama dua hari, yakni pada 7 dan 8 Agustus 2024. Sosialisasi ini ditujukan 

untuk siswa kelas 5 dan 6 dengan total peserta sebanyak 46 siswa. 

Pelaksanaan kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat (PKM) ini relevan 

dengan teori difusi inovasi, yang menjelaskan bagaimana inovasi 

disebarkan kepada anggota-anggota kelompok dalam suatu sistem sosial 

melalui saluran-saluran tertentu. Rogers (1995), sebagaimana dikutip oleh 

Schiffman dan Salman, mendefinisikan difusi sebagai suatu proses sosial 

yang terus berlangsung dari satu tempat ke tempat lain, dari satu disiplin 

ilmu ke disiplin lain, bahkan dari satu kelompok ke kelompok lainnya 

(Naning & Ziveria, 2022). Proses ini mengacu pada penyebaran ide-ide atau 

inovasi baru yang bertujuan membawa perubahan di dalam sistem sosial 

tersebut. 

Makanan sehat adalah makanan yang memenuhi syarat gizi seimbang 

dan bebas dari zat-zat yang dapat membahayakan kesehatan anak (Afifah 

et al., 2021; Fatimah et al., 2021). Asupan makanan sehat harus disesuaikan 

dengan kebutuhan nutrisi tubuh agar tercapai keseimbangan gizi yang 

optimal (Risdiana et al., 2022). Melalui sosialisasi ini, diharapkan para siswa 

dapat lebih bijak dalam memilih makanan yang dikonsumsi, serta terbiasa 

menghindari makanan yang berpotensi membahayakan kesehatan sejak 

usia dini. Selain itu, kegiatan ini juga mengkaji pentingnya peran guru 
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dalam mengajarkan siswa mengenai pentingnya konsumsi makanan yang 

sesuai dengan prinsip 4 sehat 5 sempurna. 

Secara keseluruhan, sosialisasi ini dilakukan dalam tiga tahapan yang 

menjelaskan secara rinci peran guru dalam mengimplementasikan 

pentingnya konsumsi 4 sehat 5 sempurna kepada siswa. 

 

A. Perencanaan 

Tahap awal kegiatan ini dimulai dengan pelaksanaan survei lapangan 

di SDN 14 Desa Pematang Jering, Kecamatan Sei Suka, Kabupaten Batu 

Bara. Setelah itu, dilakukan diskusi bersama pihak sekolah untuk 

mengidentifikasi masalah terkait kurangnya kesadaran siswa mengenai 

pentingnya konsumsi makanan sesuai dengan prinsip 4 sehat 5 sempurna. 

Setelah survei dan diskusi mengenai rencana sosialisasi tentang 

pentingnya 4 sehat 5 sempurna dilakukan, mahasiswa KKN 15 yang 

bertugas kemudian menyiapkan materi sosialisasi dalam bentuk presentasi 

menggunakan PowerPoint. 

 

B. Pelaksanaan 

Kegiatan pertama dilaksanakan pada 7 Agustus 2024, di kelas gabungan 

siswa kelas 5 dan 6. Acara dimulai dengan perkenalan tim KKN 15 yang 

bertugas untuk menyelenggarakan sosialisasi di SDN 14. Selanjutnya, salah 

satu anggota tim menyampaikan materi tentang pentingnya makanan 4 

sehat 5 sempurna kepada para siswa. Materi awal difokuskan pada 

pengenalan konsep dasar 4 sehat 5 sempurna dan berbagai jenis makanan 

yang termasuk dalam kategori tersebut. 

Untuk menjaga fokus siswa, tim KKN 15 menyelipkan ice breaking 

yang relevan dengan tema materi yang disampaikan, sehingga 

memudahkan siswa untuk menghafal jenis-jenis makanan yang masuk 

dalam 4 sehat 5 sempurna. Di akhir sesi, tim memberikan beberapa 

pertanyaan terkait materi kepada siswa. Ternyata, banyak siswa yang 

merasa ragu dalam menjawab karena mereka belum pernah diajarkan oleh 

guru mengenai jenis-jenis makanan yang sesuai dengan prinsip 4 sehat 5 

sempurna. Hal ini menunjukkan pentingnya peran guru dalam 

mengajarkan konsep ini agar siswa lebih bijak dalam memilih makanan, 

terutama menghindari jajanan sembarangan. Berdasarkan pengamatan, 

banyak siswa di SDN 14 yang masih sering membeli jajanan tidak sehat dan 

jarang membawa bekal makanan yang bergizi dari rumah. 

Sebagai langkah antisipatif, tim KKN menganjurkan agar siswa 

membawa bekal yang telah disiapkan oleh orang tua di rumah, dengan 
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memperhatikan prinsip 4 sehat 5 sempurna. Namun, jika tidak 

memungkinkan, siswa diminta membawa makanan yang sudah disiapkan 

oleh orang tua mereka. 

Pada hari kedua, 8 Agustus 2024, sebelum kegiatan dimulai, tim KKN 

15 mengulang materi dan memeriksa pemahaman siswa dengan 

memberikan beberapa pertanyaan terkait. Setelah itu, siswa diminta untuk 

menyiapkan dan membuka bekal yang mereka bawa. Dari observasi 

terhadap bekal yang dibawa, terlihat bahwa siswa sudah memahami 

konsep makanan sehat, karena banyak dari mereka membawa lauk, 

sayuran, dan susu sebagai minuman. Kondisi ini berbeda dari kebiasaan 

mereka yang sebelumnya sering membeli jajanan tidak sehat di luar karena 

jarang diarahkan oleh guru untuk membawa bekal dari rumah. Pada 

kesempatan ini, tim KKN 15 juga membagikan susu kepada setiap siswa 

untuk diminum bersama setelah mereka selesai menyantap bekal masing-

masing. 
Gambar 1. Makan bekal bersama dan minum susu 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C. Evaluasi 

Evaluasi kegiatan sosialisasi mengenai makanan 4 sehat 5 sempurna 

dilakukan dengan menggunakan teknik observasi dan tanya jawab kepada 

siswa. Pendekatan ini menciptakan interaksi yang aktif antara narasumber 

dan peserta sosialisasi. Berikut adalah ringkasan dari hasil evaluasi kegiatan 

tersebut. 
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Tabel 1. Kegiatan Pelaksanaan 

Materi Target Kegiatan Hasil Yang Dicapai 

Makanan 4 Sehat 5 

Sempurna 

Guru dan siswa dapat 

memahami pentingnya 

mengonsumsi makanan 

4 sehat 5 sempurna 

Guru dan siswa SDN 14 

Pematang Jering sudah 

memahami pentingnya 

mengonsumsi makanan 

4 Sehat 5 Sempurna dan 

akan menerapkannya 

dalam sehari-hari. 

 

Berdasarkan hasil pelaksanaan sosialisasi, serta pengamatan terhadap 

kebiasaan siswa dalam mengonsumsi makanan, peran guru menjadi sangat 

penting dalam mengenalkan dan mengajarkan siswa tentang pentingnya 

konsumsi makanan 4 sehat 5 sempurna sejak usia dini. Hal ini sejalan 

dengan pendapat yang dikemukakan oleh Ika et al, yang menyatakan 

bahwa peran guru dalam proses pembelajaran di sekolah sangat signifikan 

untuk memperkenalkan makanan bergizi sebagai bagian dari pendidikan, 

termasuk pembelajaran mengenai jenis dan manfaat makanan sehat (Yulina 

et al., 2023). Pembelajaran tentang pentingnya memberikan makanan 

seimbang kepada anak di sekolah sangatlah krusial, karena dapat 

membantu siswa memahami dan menerapkan gaya hidup sehat sejak dini. 

Dengan memanfaatkan media pembelajaran nyata, seperti buah-buahan 

dan sayuran yang merupakan bagian dari makanan seimbang, guru dapat 

memperkenalkan konsep ini secara langsung kepada siswa serta 

mendorong mereka untuk mengonsumsi makanan bergizi. 

 

KESIMPULAN 

Sosialisasi yang dilaksanakan oleh mahasiswa KKN 15 UINSU di 

SDN 14 Pematang Jering menitikberatkan pada peran strategis guru 

dalam memberikan edukasi kepada siswa mengenai pentingnya 

konsumsi makanan sehat, terutama konsep "4 sehat 5 sempurna." Tanpa 

bimbingan dari guru, siswa cenderung memilih makanan yang kurang 

sehat, seperti jajanan yang tidak terkontrol. Kegiatan sosialisasi ini 

berhasil meningkatkan pemahaman siswa tentang pentingnya gizi yang 

seimbang, sebagaimana terlihat dari perubahan jenis bekal yang mereka 

bawa setelah mengikuti kegiatan tersebut. Kebiasaan siswa dalam 

membeli jajanan secara sembarangan dapat dikurangi dengan dukungan 

aktif dari guru serta keterlibatan orang tua. 

Metode yang diterapkan dalam kegiatan ini, seperti presentasi, ice 

breaking, dan praktik membawa bekal sehat, terbukti efektif dalam 
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membangun interaksi serta meningkatkan pemahaman siswa. Dengan 

demikian, dapat disimpulkan bahwa peran guru, didukung kerjasama 

dengan orang tua, sangat penting dalam membiasakan siswa untuk 

memilih makanan sehat sejak usia dini, guna menunjang proses 

pertumbuhan dan perkembangan mereka secara optimal. 
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