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Abstrak

Mahasiswa merupakan kelompok usia dewasa muda yang rentan mengalami masalah gizi akibat
perubahan pola hidup dan rendahnya literasi gizi. Pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan
meningkatkan pengetahuan dan keterampilan mahasiswa baru dalam melakukan penilaian
status gizi secara mandiri (self-assessment). Kegiatan dilaksanakan pada 40 mahasiswa baru
Jurusan Kesehatan Masyarakat Universitas Halu Oleo angkatan 2025 melalui tahap persiapan,
pelaksanaan, evaluasi, dan tindak lanjut. Metode yang digunakan meliputi edukasi interaktif
menggunakan modul “Yuk Kenali Status Gizimu”, diskusi, demonstrasi, serta praktik
pengukuran antropometri, perhitungan dan interpretasi Indeks Massa Tubuh (IMT), pengenalan
Angka Kecukupan Gizi (AKG), dan food recall 24 jam sederhana. Evaluasi melalui pre-test dan
post-test menunjukkan peningkatan pengetahuan baik dari 20% menjadi 85%. Peserta juga
mampu menghitung IMT dan mengidentifikasi pola konsumsi pangannya. Program ini efektif
meningkatkan literasi gizi dan keterampilan self-assessment mahasiswa.

Kata Kunci: Literasi gizi, Mahasiswa, Elf-assessmens, Status gizi, Edukasi gizi

Abstract
University students are a young adult group vulnerable to nutritional problems due to lifestyle
changes and limited nutrition literacy. This community service program aimed to improve the
knowledge and skills of first-year students in conducting self-assessments of their nutritional
status. The program involved 40 first-year students from the Department of Public Health,
Universitas Halu Oleo, class of 2025, and was conducted through preparation, implementation,
evaluation, and follow-up stages. The methods included interactive nutrition education using the
“Yuk Kenali Status Gizimu” module, discussions, demonstrations, and practical sessions on
anthropometric measurements, Body Mass Index (BMI) -calculation and interpretation,
Recommended Dietary Allowances (RDA), and a simple 24-hour food recall. Pre-test and post-
test evaluations showed an increase in good knowledge levels from 20% to 85%. Participants were
also able to calculate BMI and identify their dietary patterns. This program effectively improved
students’ nutrition literacy and self-assessment skills.

Keyword: Nutrition literacy, University students; Self-assessment; Nutritional status; Nutrition education

PENDAHULUAN

Mahasiswa merupakan kelompok usia dewasa muda yang berada pada fase transisi dari masa remaja
menuju dewasa. Pada fase ini terjadi perubahan pola hidup yang cukup signifikan, terutama setelah
memasuki perguruan tinggi, meliputi meningkatnya kemandirian dalam menentukan pilihan makanan,
perubahan lingkungan tempat tinggal, aktivitas akademik yang padat, serta keterbatasan waktu dan
ekonomi. Kondisi tersebut sering kali menyebabkan perubahan pola konsumsi pangan yang kurang sesuai
dengan prinsip gizi seimbang (Kementerian Kesehatan RI, 2024).

Mahasiswa yang tinggal di rumah kos atau jauh dari keluarga cenderung mengonsumsi makanan yang
mudah diperoleh, murah, dan praktis, seperti makanan cepat saji, makanan tinggi gula, garam, dan lemak,

NuSCJo: Nusantara Community Service Journal, 3, (1), 2026, Pages 14-20



mailto:renni.meliahsari@gmail.com

NuCSJo: Nusantara Community Service Journal 2

e-ISSN 3064-6138
website: https:/ /ijoed.org/index.php/ncsj/index

serta minuman berpemanis, sementara konsumsi buah, sayur, dan sumber protein berkualitas masih relatif
rendah. Kebiasaan melewatkan sarapan, makan tidak teratur, serta rendahnya aktivitas fisik juga masih
banyak ditemukan pada kelompok mahasiswa (WHO, 2023). Penelitian pada mahasiswa di Indonesia
menunjukkan bahwa kebiasaan sarapan yang baik masih rendah, bahkan pada mahasiswa non-gizi proporsi
yang tidak biasa sarapan lebih tinggi dibandingkan mahasiswa gizi, yang menggambarkan masih lemahnya
penerapan perilaku makan sehat di kalangan mahasiswa (Puspitasari & Rahmani, 2018).

Kondisi tersebut meningkatkan risiko terjadinya masalah gizi, baik kekurangan maupun kelebihan
gizi. Status gizi yang tidak optimal tidak hanya berpengaruh terhadap kondisi kesehatan, tetapi juga dapat
memengaruhi fungsi kognitif, daya tahan tubuh, konsentrasi belajar, produktivitas, serta prestasi akademik
mahasiswa (Micha et al., 2020). Penelitian pada mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Nusa Cendana
juga membuktikan adanya hubungan yang signifikan antara pengetahuan gizi dan pola konsumsi dengan
status gizi mahasiswa, sehingga intervensi yang memperbaiki pengetahuan gizi berpotensi memperbaiki
status gizi (Charina et al., 2022).

Pada tingkat nasional, Indonesia masih menghadapi beban ganda masalah gizi (double burden of
malnutrition), yaitu masalah kekurangan gizi di satu sisi dan meningkatnya prevalensi overweight maupun
obesitas di sisi lain. Berdasarkan Survei Kesehatan Indonesia (SKI) Tahun 2023, prevalensi overweight dan
obesitas pada kelompok usia dewasa terus meningkat, sehingga diperlukan upaya promotif dan preventif
melalui peningkatan literasi gizi masyarakat, termasuk pada kelompok mahasiswa (Kementerian Kesehatan
RI, 2024).

Salah satu faktor yang berkontribusi terhadap munculnya masalah gizi pada mahasiswa adalah
rendahnya literasi gizi (nutrition literacy), yaitu kemampuan individu dalam memperoleh, memahami,
mengevaluasi, dan menggunakan informasi gizi untuk membuat keputusan yang tepat mengenai pemilihan
makanan dan perilaku hidup sehat (Velardo, 2015). Penelitian pada mahasiswa S1 Universitas Indonesia
menemukan bahwa mahasiswa dari rumpun ilmu non-kesehatan berisiko 6,7 kali lebih besar memiliki
literasi gizi yang tidak adekuat dibandingkan mahasiswa rumpun ilmu kesehatan, yang menegaskan
pentingnya intervensi literasi gizi pada mahasiswa yang belum memperoleh pembelajaran gizi secara formal
(Sadikin et al., 2021).

Literasi gizi terbukti berkaitan erat dengan perilaku konsumsi. Remaja dan mahasiswa dengan literasi
gizi yang baik cenderung memiliki asupan makan dan status gizi yang lebih baik (Syafei & Badriyah, 2019).
Temuan serupa pada mahasiswa program studi kesehatan juga menunjukkan adanya hubungan antara
literasi gizi dengan perilaku makan, di mana semakin baik literasi gizi seseorang, semakin sehat pula
perilaku makannya (Saragih et al., 2025). Dengan demikian, penguatan literasi gizi merupakan strategi
kunci dalam membentuk perilaku makan sehat pada kelompok mahasiswa.

Selain literasi gizi, kemampuan melakukan penilaian status gizi secara mandiri (self-assessment) pada
mahasiswa juga masih sangat terbatas. Sebagian besar mahasiswa hanya mengetahui berat badan dan tinggi
badan tanpa memahami cara menghitung Indeks Massa Tubuh (IMT), menginterpretasikan hasilnya,
maupun mengevaluasi kecukupan konsumsi pangannya. Padahal, kemampuan menilai status gizi secara
mandiri merupakan langkah awal untuk mengenali faktor risiko masalah gizi dan mendorong perubahan
perilaku menuju pola hidup yang lebih sehat (Gibson, 2005).

Mahasiswa baru umumnya belum memperoleh pembelajaran formal mengenai gizi dan penilaian
status gizi, serta banyak memperoleh informasi gizi dari media sosial yang kebenarannya tidak selalu
terjamin, sehingga muncul persepsi keliru mengenai diet, kebutuhan energi, dan cara menjaga berat badan
ideal (Sadikin et al., 2021). Di sisi lain, Program Studi Gizi Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas
Halu Oleo memiliki sumber daya dosen dan mahasiswa yang kompeten dalam bidang penilaian status gizi,
konsumsi pangan, dan edukasi gizi yang dapat didayagunakan melalui kegiatan pengabdian kepada
masyarakat berbasis pemberdayaan masyarakat kampus. Keterlibatan mahasiswa Program Studi Gizi
sebagai fasilitator sekaligus menjadi media pembelajaran berbasis pengabdian (service learning) yang
mendukung pelaksanaan Tri Dharma Perguruan Tinggi.

Berdasarkan uraian tersebut, kegiatan pengabdian kepada masyarakat “Yuk Kenali Status Gizimu”
dilaksanakan dengan tujuan meningkatkan pengetahuan, literasi gizi, dan keterampilan mahasiswa baru
dalam melakukan penilaian status gizi secara mandiri melalui edukasi dan pelatihan self-assessment status
gizi. Secara khusus, kegiatan ini bertujuan untuk: (1) meningkatkan pengetahuan peserta mengenai konsep
gizi seimbang dan Angka Kecukupan Gizi (AKG); (2) meningkatkan kemampuan peserta dalam
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menghitung dan menginterpretasikan IMT; (3) melatih peserta melakukan penilaian pola makan sederhana
menggunakan metode food recall 24 jam; (4) meningkatkan kesadaran peserta akan pentingnya menjaga
status gizi melalui pola makan sehat dan seimbang; serta (5) memberikan pengalaman praktik edukasi gizi
kepada mahasiswa Program Studi Gizi sebagai fasilitator

HASIL DAN PEMBAHASAN
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Gambar 1. Edukasi Self Assesment Pada Mahasiswa Baru

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat diawali dengan pelaksanaan edukasi dan
pelatihan self-assessment status gizi yang diikuti oleh 40 orang mahasiswa baru Jurusan Kesehatan
Masyarakat Universitas Halu Oleo angkatan 2025. Kegiatan dilaksanakan secara tatap muka
dengan menggunakan metode ceramah interaktif, diskusi, serta praktik langsung untuk
meningkatkan pemahaman dan keterampilan peserta dalam melakukan penilaian status gizi
secara mandiri. Pada tahap edukasi, peserta diberikan materi mengenai konsep gizi seimbang,
Angka Kecukupan Gizi (AKG), status gizi, dan pentingnya menjaga pola makan sehat selama
menjalani pendidikan di perguruan tinggi. Selain itu, peserta juga diberikan pemahaman
mengenai cara melakukan penilaian tingkat kecukupan gizi dan perhitungan Indeks Massa
Tubuh (IMT) sebagai salah satu indikator dalam menentukan status gizi seseorang.

Pada Gambar 1 menjelaskan kegiatan pelaksanaan edukasi dan pelatihan self-assessment
status gizi kepada mahasiswa baru. Pada sesi ini, seluruh mahasiswa secara aktif mengikuti
rangkaian materi dan mengerjakan lembar kerja yang telah disediakan sebagai bagian dari proses
pembelajaran. Antusiasme mahasiswa selama kegiatan berlangsung menunjukkan bahwa
metode edukasi yang digunakan mampu menciptakan situasi belajar yang interaktif dan
memberikan kesempatan kepada mahasiswa untuk memahami materi secara lebih mendalam.

N Energi | Protein | Lemak | Karbohidra

0 Bahan Makanan (kkal) ® ® )

1 | Nasi 180 30 0,3 39,8

2 | Tempe pasar, goreng 336 20,0 28,0 7.8

3 | Telur ayam, dadar 251 16,3 19,4 14

4 | Sayur sop 27 13 2,0 10
- Total 794 kkal | 406¢ | 497g | 500

Gambar 2. Hasil Perhitungan Gizi Mahasiswa Untuk 1 Menu Makanan Sehai-Har
Salah satu indikator keberhasilan kegiatan pengabdian ini adalah kemampuan peserta
dalam melakukan self-assessment terhadap pola konsumsi pangan sehari-hari. Setelah diberikan
edukasi menggunakan modul "Yuk Kenali Status Gizimu" (Gambar 5), peserta dilatih untuk
melakukan pencatatan konsumsi pangan menggunakan metode food recall 24 jam sederhana yang
selanjutnya dianalisis kandungan zat gizinya.
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Gambar 2 menunjukkan salah satu hasil food recall peserta yang terdiri atas nasi, tempe
goreng, telur dadar, dan sayur sop. Berdasarkan hasil analisis kandungan zat gizi, menu tersebut
mengandung energi sebesar 794 kkal, protein 40,6 gram, lemak 49,7 gram, dan karbohidrat 50,0
gram. Hasil analisis menunjukkan bahwa peserta telah mampu mengidentifikasi jenis makanan
yang dikonsumsi dan mengetahui kandungan zat gizi yang terkandung dalam menu tersebut.
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Gambar 4. Perhitungan IMT Gambar 5. Modul Edukasi dan
Secara Mandiri Oleh Mahasiswa Pelatihan

Selain itu peserta diberikan kesempatan untuk mempraktikkan secara langsung
perhitungan IMT menggunakan data antropometri masing-masing. Gambar 4 menunjukkan
salah satu hasil perhitungan IMT yang dilakukan secara mandiri oleh peserta. Berdasarkan hasil
pengukuran, peserta memiliki berat badan 68 kg dan tinggi badan 155 cm (1,55 m), sehingga
diperoleh nilai IMT sebesar 28,3 kg/m? yang termasuk dalam kategori overweight. Hasil tersebut
menunjukkan bahwa peserta telah mampu melakukan penghitungan dan interpretasi status gizi
secara mandiri sesuai dengan materi yang diberikan selama pelatihan.

Tabel 1. Hasil Evaluasi Pengetahuan Peserta Sebelum dan Sesudah Kegiatan

Indikator Pre test Post test (%)
Mengetahui pengertian status gizi 30,0 90,0
Mampu menghitung IMT 15,0 85,0
Memahami AKG 17,5 87,5
Mampu mengidentifikasi pola makan sehat 22,5 80,0
Rata-rata pengetahuan kategori baik 20,0 85,0

Setelah mengikuti serangkaian kegiatan di atas yakni kegiatan edukasi dan pelatihan,
berdasarkan Tabel 1 terjadi peningkatan pengetahuan yang cukup signifikan pada seluruh
indikator. Persentase peserta yang mengetahui pengertian status gizi meningkat menjadi 90,0%,
kemampuan menghitung IMT meningkat menjadi 85,0%, pemahaman mengenai AKG meningkat
menjadi 87,5%, serta kemampuan mengidentifikasi pola makan sehat meningkat menjadi 80,0%.
Secara umum, rata-rata peserta yang memiliki kategori pengetahuan baik meningkat dari 20,0%
menjadi 85,0%.

Peningkatan capaian pengetahuan tersebut menunjukkan bahwa modul edukasi "Yuk
Kenali Status Gizimu" yang digunakan dalam kegiatan pengabdian mampu membantu peserta
memahami konsep dasar gizi dan penerapannya dalam kehidupan sehari-hari. Penyampaian
materi yang dikombinasikan dengan metode ceramah interaktif, diskusi, serta praktik sederhana
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dalam melakukan self-assessment status gizi memberikan pengalaman belajar yang lebih
aplikatif sehingga memudahkan peserta dalam memahami materi yang diberikan.

Temuan ini sejalan dengan penelitian yang menyatakan bahwa pemberian edukasi gizi
yang disertai metode pembelajaran interaktif dan praktik langsung mampu meningkatkan
pengetahuan dan kesadaran individu dalam menerapkan perilaku hidup sehat (Velardo, 2015).
Selain itu, peningkatan literasi gizi merupakan salah satu strategi promotif yang penting dalam
mendorong individu untuk mampu membuat keputusan yang tepat terkait pemilihan makanan
dan pemeliharaan status gizinya (World Health Organization, 2023).

Hasil kegiatan ini juga konsisten dengan tinjauan sistematis yang menunjukkan bahwa
intervensi gizi pada mahasiswa efektif memperbaiki luaran pola makan (Micha et al., 2020), serta
dengan bukti bahwa pengetahuan gizi berhubungan signifikan dengan pola konsumsi dan status
gizi mahasiswa, sehingga peningkatan pengetahuan berpotensi memperbaiki status gizi (Charina
et al.,, 2022). Kemampuan self-assessment status gizi yang diperoleh peserta merupakan langkah
awal untuk mengenali faktor risiko masalah gizi secara dini (Gibson, 2005), sekaligus menjadi
bagian dari upaya promotif dan preventif dalam menghadapi beban ganda masalah gizi di
Indonesia (Kementerian Kesehatan RI, 2024).

Apabila ditinjau per indikator, peningkatan terbesar terjadi pada kemampuan
menghitung IMT, yaitu dari 15,0% menjadi 85,0%, disusul pemahaman AKG dari 17,5% menjadi
87,5%. Kedua indikator tersebut merupakan materi yang paling banyak dilatihkan melalui
praktik langsung (hands-on training), sehingga besarnya peningkatan pada kedua indikator ini
menegaskan bahwa keterampilan teknis lebih efektif dibangun melalui praktik yang disertai
pendampingan dibandingkan hanya melalui ceramah satu arah. Keberadaan fasilitator dari
mahasiswa Program Studi Gizi dalam kelompok-kelompok kecil juga memungkinkan peserta
memperoleh umpan balik secara langsung ketika melakukan pengukuran, perhitungan, dan
interpretasi, sehingga kesalahan dapat segera dikoreksi selama proses pembelajaran berlangsung.

Temuan pada sesi praktik juga memperlihatkan nilai penting kegiatan ini sebagai sarana
deteksi dini. Salah satu peserta yang melakukan perhitungan mandiri memperoleh nilai IMT 28,3
kg/m? yang termasuk kategori overweight. Temuan semacam ini menunjukkan bahwa
keterampilan self-assessment memungkinkan mahasiswa mengenali masalah gizinya sendiri
sedini mungkin, sejalan dengan kondisi beban ganda masalah gizi yang juga menyasar kelompok
usia dewasa muda (Kementerian Kesehatan RI, 2024). Sasaran kegiatan ini, yaitu mahasiswa baru
yang belum memperoleh pembelajaran gizi formal, juga tepat karena mahasiswa di luar rumpun
pendidikan gizi terbukti berisiko lebih besar memiliki literasi gizi yang tidak adekuat (Sadikin et
al., 2021). Dengan meningkatnya literasi gizi, peserta diharapkan mampu menerapkan perilaku
makan yang lebih sehat, mengingat literasi gizi berhubungan erat dengan perilaku makan dan
asupan zat gizi (Syafei & Badriyah, 2019; Saragih et al., 2025).

Keberhasilan kegiatan ini juga tidak terlepas dari penggunaan modul “Yuk Kenali Status
Gizimu” sebagai media edukasi terstruktur. Modul yang disusun sesuai karakteristik sasaran
membantu peserta mengikuti alur materi secara sistematis, mulai dari konsep dasar hingga
praktik penilaian, serta dapat dibaca ulang secara mandiri setelah kegiatan selesai.
Pendampingan lanjutan melalui grup WhatsApp selama satu minggu setelah pelatihan turut
menjaga keberlanjutan penerapan materi, karena peserta tetap dapat berkonsultasi ketika
menemui kesulitan dalam menerapkan rekomendasi perbaikan pola makan.

Meskipun demikian, kegiatan ini memiliki beberapa keterbatasan. Evaluasi baru
mengukur peningkatan pengetahuan dan keterampilan dalam jangka pendek, sehingga belum
dapat menggambarkan perubahan perilaku makan maupun status gizi peserta dalam jangka
panjang. Jumlah peserta yang terbatas pada satu kelas angkatan juga belum memungkinkan
generalisasi hasil ke seluruh mahasiswa baru. Oleh karena itu, pemantauan lanjutan terhadap
penerapan perilaku makan sehat serta perluasan sasaran kegiatan pada mahasiswa lintas

NuSCJo: Nusantara Community Service Journal, 3, (1), 2026, Pages 14-20




ﬁ? . NuCSJo: Nusantara Community Service Journal '
TR e-ISSN 3064-6138
' - website: https:/ /ijoed.org/index.php/ncsj/index

program studi perlu dilakukan pada kegiatan berikutnya agar dampak program dapat dinilai
secara lebih menyeluruh.

SIMPULAN

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat “Yuk Kenali Status Gizimu” telah terlaksana dengan baik
pada 40 orang mahasiswa baru Jurusan Kesehatan Masyarakat Universitas Halu Oleo angkatan 2025.
Terjadi peningkatan pengetahuan peserta yang ditunjukkan oleh kenaikan proporsi peserta berpengetahuan
baik dari 20% pada pre-test menjadi 85% pada post-test, yang menunjukkan bahwa modul edukasi “Yuk
Kenali Status Gizimu” efektif dalam meningkatkan pemahaman peserta mengenai konsep dasar gizi dan
pentingnya menjaga status gizi selama masa perkuliahan. Peserta juga telah memiliki kemampuan dasar
melakukan penilaian status gizi secara mandiri melalui perhitungan dan interpretasi IMT serta identifikasi
pola konsumsi pangan sehari-hari. Kegiatan ini turut memberikan pengalaman praktik edukasi bagi
mahasiswa Program Studi Gizi sebagai fasilitator dan mendukung pelaksanaan Tri Dharma Perguruan
Tinggi. Program ini berpotensi dikembangkan secara berkelanjutan, antara lain melalui digitalisasi modul
edukasi dan pelaksanaan rutin pada mahasiswa baru setiap tahun akademik, guna mendukung terwujudnya
budaya hidup sehat dan peningkatan literasi gizi di lingkungan kampus.

SARAN

Kegiatan edukasi dan pelatihan self-assessment status gizi ini disarankan untuk
dilaksanakan secara rutin setiap tahun akademik dan diperluas ke mahasiswa baru lintas
program studi di lingkungan Universitas Halu Oleo. Modul edukasi "Yuk Kenali Status Gizimu"
perlu dikembangkan dalam bentuk digital agar lebih mudah diakses secara mandiri, serta perlu
dilakukan pemantauan lanjutan untuk menilai keberlanjutan perubahan perilaku makan peserta
setelah kegiatan berakhir
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