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Abstract

The " fill my healthy plate " program is a strategic effort
to improve public health status through a family-based
promotive and preventive approach. Many families do
not understand the importance of food composition that
meets the body's nutritional needs, so diets tend to be
high in carbohydrates, low protein, and lack of intake of
vegetables and fruits. This condition is further
exacerbated by limited access to nutrition information
and education that is practical and easy to apply in daily
life. The concept of "fill my healthy plate" serves as a
simple guideline that replaces the old concept of "four
healthy five perfect" by emphasizing the proportion of
food on a single plate: half of the plate is made up of
vegetables and fruits, while the other half is made up of
carbohydrate and protein sources. Although this
concept has been widely introduced, its implementation
at the household level is still not optimal. This service
emphasizes a participatory educational approach
through counseling, demonstration and hands-on
practice methods. This service has a target for
housewives who have toddlers or teenagers who are
members of the Posyandu Asri 1 area. Education is
carried out through leaflets, posters and presentation
materials. The results of the service show an increase
in knowledge about balanced nutrition and the concept
of "fill my healthy plate”. The community is able to
arrange the composition of food accordingly. Through
this program, the education provided not only increases
knowledge but also forms attitudes and behaviors that
support a healthy lifestyle.

PENDAHULUAN

Kesehatan masyarakat merupakan salah satu indikator utama dalam menentukan

kualitas sumber daya manusia suatu bangsa. Salah satu faktor yang sangat berpengaruh
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terhadap derajat kesehatan adalah status gizi masyarakat. Di Indonesia, permasalahan gizi
masih menjadi isu yang kompleks, ditandai dengan adanya beban ganda gizi, yaitu gizi kurang
seperti stunting dan wasting, serta gizi lebih seperti obesitas. Kondisi ini tidak terlepas dari
pola konsumsi masyarakat yang belum seimbang serta kurangnya pemahaman tentang
pentingnya asupan gizi yang sesuai dengan kebutuhan tubuh (World Health Organization,
2020).

Dalam kehidupan sehari-hari, banyak keluarga yang masih menerapkan pola makan
yang tidak beragam dan tidak memperhatikan proporsi makanan. Konsumsi makanan
cenderung didominasi oleh karbohidrat, sementara asupan protein, sayur, dan buah masih
tergolong rendah. Hal ini menunjukkan bahwa edukasi gizi yang selama ini diberikan belum
sepenuhnya dipahami dan diterapkan secara optimal di tingkat keluarga (Sarni et al, 2025).
Padahal, keluarga merupakan unit terkecil dalam masyarakat yang memiliki peran penting
dalam membentuk kebiasaan makan dan gaya hidup sehat. Sebagai upaya untuk mengatasi
permasalahan tersebut, pemerintah memperkenalkan konsep “Isi Piring Sehatku” sebagai
panduan praktis dalam menyusun pola makan sehat dan seimbang (Kementerian Kesehatan
Republik Indonesia, 2020). Konsep ini menekankan pada pembagian porsi makanan dalam
satu piring dengan proporsi yang tepat. Namun demikian, penerapan konsep ini masih
memerlukan penguatan melalui pendekatan edukasi yang lebih aplikatif dan partisipatif
(Hidayah et all, 2013).

Posyandu Asri 1 merupakan posyandu yang aktif dalam melakukan pemeriksaan tumbuh
kembang balita. Edukasi akan perkembangan dan pertumbuhan yang optimal selalu
dilaksanakan melalui kegiatan posyandu ini hanya saja, kegiatan selama ini masih cenderung
dalam lingkup pengukuran dan edukatif melalui poster atau leaflet tanpa adanya praktik
langsung yang bisa memberikan kesan yang nyata bagi masyarakat khususnya orang tua
balita. Oleh karena itu, program “Isi Piring Sehatku” hadir sebagai bentuk pemberdayaan
masyarakat melalui edukasi dan praktik langsung mengenai “Isi Piring Sehatku”. Program ini
diharapkan mampu meningkatkan pengetahuan, kesadaran, serta keterampilan masyarakat
dalam menerapkan pola makan sehat, sehingga dapat berkontribusi dalam mencegah

masalah gizi dan meningkatkan kualitas kesehatan keluarga secara berkelanjutan.

METODE
Rancangan Study dan Lokasi

Penelitian ini menggunakan desain studi quasi-eksperimental (pre-test dan post-test
dengan kelompok intervensi tanpa kontrol). Desain ini dipilih karena bertujuan untuk menilai
efektivitas program edukasi “Isi Piringku” terhadap peningkatan pengetahuan, sikap, dan

praktik masyarakat dalam menerapkan pola makan sehat di tingkat keluarga. Pada tahap awal,
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responden akan diberikan pre-test untuk mengukur tingkat pengetahuan dan perilaku awal
terkait gizi seimbang dan konsep “Isi Piringku”. Selanjutnya, dilakukan intervensi berupa
edukasi gizi dan praktik langsung penyusunan menu “Isi Piringku” yang melibatkan
demonstrasi, diskusi interaktif, dan simulasi penyusunan piring makan sehat. Setelah
intervensi selesai, dilakukan post-test untuk menilai perubahan yang terjadi pada responden.
Lokasi penelitian yang disarankan adalah Posyandu aktif yang memiliki sasaran ibu rumah
tangga dan keluarga dengan balita atau remaja yakni posyandu asri 1 Kecamatan

Maritenggae Kabupaten Sidrap.

Populasi dan Subjek

Populasi dan subjek dalam penelitian ini adalah seluruh ibu rumah tangga, balita dan
remaja yang berada di wilayah kerja Posyandu Asri 1 dimana posyandu Asri merupakan
posyandu aktif yang memiliki jumlah bayi dan balitanya yang cukup banyak. Posyandu Asri 1
Tahun 2026 , jumlah sasaran terdiri atas 154 KK.Dimana subjek dalam penelitian ini
menggunakan teknik purposive sampling dengan memilih berdasarkna kriteria seperti ibu
rumah tangga dan berdomisili di wilayah kerja posyandu Asri 1 dan bertsedia menjadi
partisipan dalam pengabdian ini sebanyak 54 ibu rumah tangga.

Prosedur Pengabdian Masyarakat

Prosedur pengabdian masyarakat dimulai dari tim pelaksana melakukan identifikasi
masalah gizi di wilayah sasaran melalui observasi awal serta koordinasi dengan pihak
puskesmas, kader kesehatan, dan perangkat desa. Selanjutnya dilakukan analisis kebutuhan
masyarakat terkait pemahaman gizi seimbang. Berdasarkan hasil tersebut, tim menyusun
proposal kegiatan serta menyiapkan media edukasi seperti leaflet, poster, dan materi
presentasi mengenai konsep “Isi Piring Sehatku”. Tahap berikutnya adalah sosialisasi
program kepada masyarakat. Pada tahap ini, tim menjelaskan tujuan, manfaat, serta
rangkaian kegiatan yang akan dilaksanakan. Sosialisasi bertujuan untuk meningkatkan
pemahaman awal dan membangun partisipasi aktif masyarakat dalam kegiatan pengabdian.
Setelah itu dilaksanakan tahap edukasi, yaitu penyuluhan mengenai gizi seimbang dan
konsep “Isi Piring Sehatku”. Kegiatan ini dilakukan melalui ceramah interaktif, diskusi
kelompok, serta penggunaan media visual agar materi lebih mudah dipahami oleh peserta.

Pada tahap ini juga diberikan contoh penerapan menu seimbang dalam kehidupan sehari-hari.

Tahap selanjutnya adalah praktik atau demonstrasi. Pada tahap ini, peserta diajak untuk
secara langsung menyusun piring makan sesuai dengan prinsip “Isi Piringku”. Tim pelaksana
memberikan pendampingan selama proses berlangsung untuk memastikan peserta
memahami proporsi makanan yang tepat antara karbohidrat, protein, sayur, dan buah.
Kemudian dilakukan tahap evaluasi untuk mengukur keberhasilan kegiatan. Evaluasi
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dilakukan guna melihat peningkatan pengetahuan peserta, serta observasi langsung terhadap
kemampuan praktik yang telah dilakukan. Selain itu, peserta juga diberikan kesempatan untuk
memberikan umpan balik terhadap kegiatan yang telah dilaksanakan. Tahap akhir adalah
tindak lanjut, yang meliputi pembentukan kader atau kelompok pendamping gizi keluarga
serta monitoring penerapan konsep “Isi Piring Sehatku” di rumah tangga. Hasil kegiatan
kemudian didokumentasikan dalam bentuk laporan pengabdian masyarakat, serta disusun
rekomendasi untuk kegiatan lanjutan guna memastikan keberlanjutan program dalam

meningkatkan status gizi masyarakat.
Variabel dan Instrumen

Variabel utama dalam pengabdian ini adalah pengetahuan ibu rumah tangga (variabel
dependen) mengenai gizi seimbang dalam konsep ”Isi Piring Sehatku” yang dilaksanakan
melalui metode penyuluhan (variabel Independen). Instrumen yang digunakan untuk
mendukung pelaksanaan dan tolak ukur kegiatan ini meliputi media powerpoint mengenai gizi
seimbang serta lembar observasi langsung untuk mengevaluasi respon kognitif peserta.
Dampak yang diharapkan adalah optimalnya kesadaran dan perubahan perilaku dari ibu

rumah tangga dalam menerapkan gizi seimbang.
Analisis Data

Prosedur analisis data dilakukan menggunakan teknik kuantitatif. Data partisipasi peserta
dianalisis dengan menghitung jumlah dan presentase kehadiran selama kegiatan berlansung.
Tingkat pemahaman peserta dievaluasi melalui pertanyaan yang diberikan sebelum (Pretest)
dan sesudah penyuluhan (posttest). Kemudian hasilnya dibandingkan untuk melihat
perubahan pemahaman peserta terhadap matrei yang disampaikan. Jawaban peserta
dikelompokkan ke dalam kategori kurang ,baik dan cukup. Selanjutnya disajikan dalam bentuk
frekuensi dan presentase. Sementara itu, data yang diperoleh dari sesi diskusi interaktif
dianalisis secara naratif dengan mengidentifikasi masalah yang ada seperti pemenuhan gizi
seimbang. Hasil analisis kemudian digunakan untuk menggambarkan tingkat pemahaman

peserta serta efektivitas kegiatan penyuluhan dalam meningkatkan penetahuan gizi seimbang.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil kegiatan pengabdian masyarakat menunjukkan adanya pemahanan keluarga dan
ibu rumah tangga mengenai gizi seimbang dan konsep “Isi Piring Sehatku”. Berdasarkan
evaluasi yang dilakukan dan kegiatan diskusi dimana sebagian besar sebelum mengikuti
penyuluhan yang diberikan beberapa peserta belum mampu menjelaskan proporsi ideal

antara makanan pokok, lauk,sayur dan buah dalam satu piring. Selain itu, masih ada
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beberapa persepsi bahwa komsumsi makanan sehat memerlukan biaya yang tinggi serta
beranggapan makanan pokok merupakan komponen utama yang harus mendominasi porsi
makan keluarga. Namun, setelah diberikan edukasi mayoritas keluarga dan ibu rumah tangga
sudah memiliki pemahaman yang lebih baik dari sebelumnya dan lebih bisa menyusun menu
harian yang seimbang untuk dijadikan sebagai menu sehat dalam keluarga. Pada aspek
keterampilan, hasil observasi menunjukkan bahwa Peserta dapat membedakan proporsi
antara karbohidrat, protein, sayur, dan buah dengan lebih tepat dibandingkan sebelum

kegiatan dilakukan.

Tabel 1. Peningkatan pengetahuan setelah intervensi

Pengetahuan Mean Standard deviasi Pvalue
Sebelum 59,56 13.72 0.001
Setelah 80,43 10.04

Pembahasan hasil ini menunjukkan bahwa metode edukasi yang disertai dengan praktik
langsung lebih efektif dalam meningkatkan pemahaman dan keterampilan masyarakat
dibandingkan hanya melalui penyuluhan teoritis. Interaksi aktif, penggunaan media visual,
serta demonstrasi langsung terbukti mampu meningkatkan daya serap informasi dan
mendorong perubahan perilaku makan yang lebih sehat. Edukasi yang dipadukan dengan
praktik langsung memberikan kesempatan kepada peserta untuk menghubungkan

pengetahuan dengan pengalaman nyata sehingga proses belajar menjadi lebih bermakna.

Berdasarkan teori Health Belief Model (HBM) yang menyatakan bahwa perubahan
perilaku dipengaruhi oleh persepsi individu terhadap manfaat suatu tindakan, hambatan yang
dihadapi, serta keyakinan bahwa tindakan tersebut mampu memberikan dampak positif bagi
kesehatan. Melalui edukasi yang disertai demonstrasi dan praktik langsung, peserta
memperoleh pemahaman yang lebih jelas mengenai manfaat konsumsi gizi seimbang,
sehingga persepsi manfaat meningkat dan hambatan dalam menerapkan pola makan sehat
menjadi berkurang. Kondisi ini mendorong terbentuknya niat dan komitmen untuk mengubah
perilaku makan yang lebih sehat. Proses ini juga meningkatkan self-efficacy atau keyakinan
peserta terhadap kemampuan mereka dalam menerapkan pola makan sesuai pedoman "Isi
Piring Sehatku". Semakin tinggi self-efficacy yang dimiliki, semakin besar kemungkinan

individu mempertahankan perubahan perilaku kesehatan secara berkelanjutan.

Temuan ini sejalan dengan penelitian Hidayah et al. (2023) yang menunjukkan bahwa
edukasi gizi seimbang melalui metode "Isi Piringku” mampu meningkatkan pengetahuan dan
mendorong perubahan perilaku konsumsi makanan sehat pada peserta setelah diberikan

penyuluhan dan praktik langsung. Penelitian oleh Kusmiyati et al. (2025) juga melaporkan
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bahwa intervensi edukasi berbasis demonstrasi efektif meningkatkan pemahaman
masyarakat mengenai komposisi makanan bergizi seimbang serta meningkatkan kesiapan
keluarga dalam menerapkan pola makan sehat sehari-hari.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil kegiatan pengabdian masyarakat “Piring Sehat Keluarga”, dapat
disimpulkan bahwa program edukasi dan praktik “Isi Piringku” efektif dalam meningkatkan
pengetahuan, sikap, dan keterampilan masyarakat terkait pola makan sehat dan seimbang.
Terjadi peningkatan pemahaman peserta setelah diberikan edukasi, serta kemampuan praktik
yang lebih baik dalam menyusun menu makanan sesuai pedoman gizi seimbang. Program ini
juga menunjukkan bahwa pendekatan edukasi berbasis praktik langsung lebih mudah
dipahami dan diterapkan oleh masyarakat dalam kehidupan sehari-hari. Oleh karena itu,
kegiatan serupa perlu terus dikembangkan dan dilakukan secara berkelanjutan untuk
mendukung peningkatan status gizi dan kesehatan keluarga di masyarakat.
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