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Abstrak  

Makanan bergizi adalah makanan yang mengandung karbohidrat, protein, lemak, dan vitamin dalam 
jumlah yang cukup bagi tubuh. Tujuan diadakannya kegiatan penyuluhan kesehatan tentang makanan 
sehat dan bergizi untuk balita di kawasan VI Jalan Kuswari Kota Medan adalah untuk memahami cara 
memilih makanan yang sehat dan bergizi untuk balita. Metode yang digunakan dalam kegiatan ini 
adalah memberikan penyuluhan kesehatan tentang Makanan Sehat dan Bergizi pada Balita di 
Lingkungan VI Jalan Kuswari Kota Medan. Hasil dari kegiatan penyuluhan ini adalah seluruh 
masyarakat di wilayah 6 Jalan Kasuari Kota Medan dapat memahami dan memahami cara memilih 
makanan yang sehat dan bergizi untuk balita di Lingkungan VI Jalan Kuswari Kota Medan. 
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PENDAHULUAN  

Makanan Bernutrisi adalah makanan 

yang memiliki jumlah kandungan 

karbohidrat, protein, lemak dan vitamin 

yang cukup untuk tubuh. Sedangkan 

makanan berkecukupan adalah makanan 

yang sesuai dengan kebutuhan 

berdasarkan usia dan kondisi tubuh. 

Makanan yang sehat yaitu makanan yang 

higienis dan bergizi. Makanan yang 

higienis adalah makanan yang tidak 

mengandung kuman penyakit dan tidak 

mengandung racun yang dapat 

membahayakan kesehatan. Makanan yang 

bernutrisi yaitu makanan yang nilai 

gizinya sesuai dengan kebutuhan 

berdasarkan usia dan jenis bahan 

makanan. Makanan yang memiliki asupan 

gizi seimbang sangat penting dalam 

proses tumbuh kembang dan kecerdasan 

anak (Depkes, 2019). Kriteria Makanan 

yang Sehat dan Bergizi untuk Balita 

diantaranya : 1. Berimbang yaitu Sebagai 

gambaran, dalam piring makan anak usia 

5—10 tahun idealnya tersedia 50% 

karbohidrat, 30% protein, dan sisanya 

serat, vitamin, mineral dan lemak. 2. 

Bergizi Makanan harus bisa memenuhi 

kebutuhan gizi anak seperti karbohidrat, 

protein, lemak, vitamin, dan mineral. 

Untuk karbohidrat, yang paling 

disarankan adalah karbohidrat kompleks. 

Saat di pencernaan karbohidrat ini akan 

dicerna lebih lama sehingga membuat gula 

darah lebih stabil.3. Beragam Buah hati 

perlu menikmati makanan yang beragam. 

Artinya, bila hari ini ia sudah menikmati 

nasi dengan lauk ikan asin dan sayur 

bayam, besok menunya bisa diganti 

menjadi kentang panggang yang diolah 

dengan keju brokoli.4. Bersih Yang 

dimaksud bersih di sini adalah prinsip 

kebersihan secara umum, seperti mencuci 

tangan sebelum makan dan sebelum 

mengolah makanan. Bahan makanan juga 

harus dicuci bersih.5. Berkomitmen 

Komitmen untuk selalu mau makan sehat 

perlu dibangun sejak dini, sehingga kelak 

anak tidak memanjakan semaunya dalam 

hal makan. Ia bertanggung jawab dalam 

mengatur makannya sendiri. 

 

METODE  

Kegiatan penyuluhan komunitas ini 

dilakukan bersama dengan mahasiswa/i 

STIKes Flora dan masyarakat di 

lingkungan 6 jalan kasuari Kota Medan. 

Masyarakat sebanyak 100 orang. Cara 

yang dilakukan yaitu dengan memberikan 

penyuluhan kesehatan tentang “Makanan 

Yang Sehat Dan Bergizi Untuk Balita Di 

Lingkungan Vi Jalan Kuswari Kota Medan” 

kepada masyarakat di lingkungan 6 jalan 

kasuari kota medan. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Berdasarkan hasil survei yang 

dilakukan pada tanggal 30 MEI 2023 di 

lingkungan 6 jalan kasuari DI Kota Medan 

dan mendapatkan hasil masyarakat 

bahwa di lingkungan 6 jalan kasuari 

tersebut banyak yang kurang memahami 

tentang makanan yang bernutrisi dan baik 

untuk balita dan mereka juga belum 

memahami pentingnya menjaga nutrisi 

yang baik dan benar. Dengan masalah 

tersebut Mahasiswa/i S1 Keperawatan 

STIKes Flora memberikan pendidikan 

kesehatan tentang cara memilih makanan 

yang sehat dan bergizi. 

Kegiatan penyuluhan komunitas ini 

berupa memberikan edukasi kesehatan 

tentang cara memilih makanan yang sehat 



e-ISSN : xxxx-xxxx 
www.journal.medicpondasi.com/index.php/pkm 

3 

dan bergizi yang dilakukan pada hari 

Selasa tanggal 30 Juni 2023 di lingkungan 

6 jalan kasuari Kota Medan,. Jumlah 

masyarakat yang mengikuti kegiatan 

penyuluhan kesehatan komunitas ini 

sebanyak 25 orang.  

 
Gambar 1. Panita dan Peserta Penyuluhan 

Sumber Gambar: Foto Pribadi 

 
Gambar 1. Panita dan Peserta Penyuluhan 

Sumber Gambar: Foto Pribadi 

 

SIMPULAN  

Dari hasil pengkajian yang 

dilakukan di lingkungan 6 jalan kasuari 

Kota Medan diperoleh prioritas masalah 

persekutuan yaitu kurangnya 

pengetahuan tentang cara memilih 

makanan yang bernutrisi dan baik. 

Dengan masalah tersebut kelompok 

memberikan pendidikan kesehatan 

kepada masyarakat lingkungan 

6 tersebut dengan materi cara memilih 

makanan yang bernutrisi dan baik untuk 

balita. Setelah diberikan pendidikan 

kesehatan masyarakat lingkungan 6 akan 

pentingnya memilih makanan yang sehat 

dan baik untuk balita. 
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