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kebersihan makanan. Edukasi gizi melalui konsep 4 Sehat 5 Sempurna (4S5S)
merupakan strategi yang efektif untuk meningkatkan pemahaman dan

Kata Kunci: perilaku makan sehat. Meningkatkan pengetahuan siswa SD tentang makanan

4 Sehat 5 Sempurna untuk pencegahan diare melalui kegiatan penyuluhan
4 Sehat 5 Sempurna; interaktif. Kegiatan dilaksanakan pada 14 Oktober 2024 di SDN 6 Kasiguncu
diare; edukasi gizi; dengan sasaran 45 siswa kelas 4-6. Metode yang digunakan meliputi ceramah
pengetahuan gizi. interaktif, diskusi, tanya jawab, dan evaluasi menggunakan kuesioner pre-test

dan post-test. Hasil pengabdian menunjukkan terjadi peningkatan
pengetahuan peserta sebesar 45%, dari nilai rata-rata pre-test 40% menjadi
85% pada post-test. Siswa mampu menyebutkan komponen 4S5S dan
hubungannya dengan pencegahan diare. Penyuluhan gizi 4S5S -efektif
meningkatkan pengetahuan siswa tentang gizi seimbang dan pencegahan
diare. Disarankan adanya program tindak lanjut dan pendampingan
berkelanjutan yang melibatkan orang tua dan guru.

Keywords: ABSTRACT

4 Healthy 5 Perfect; Diarrhea remains a major health problem among school-age children, primarily
diarrhea: nutrition due to a lack of knowledge about balanced nutrition and food hygiene. Nutrition
education: nutritional education through the “Four Healthy Five Perfect” (4H5P) concept is an effective
knowledge. strategy to improve understanding and healthy eating behaviors. This

community service aimed to increase elementary school students’ knowledge of
the 4H5P concept for diarrhea prevention through interactive health education.
The activity was conducted on October 14, 2024, at SDN 6 Kasiguncu, involving
45 students from grades 4 to 6. The methods used included interactive lectures,
group discussions, question-and-answer sessions, and evaluation using pre-test
and post-test questionnaires. The results showed a 45% improvement in
participants’ knowledge, with the average score increasing from 40% in the pre-
test to 85% in the post-test. Students were able to identify the components of the
4H5P concept and explain their relationship to diarrhea prevention. The 4H5P
nutrition education proved effective in enhancing students’ knowledge of
balanced nutrition and diarrhea prevention. A follow-up program involving
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parents and teachers is recommended to ensure sustainability and behavioral
reinforcement.

©2022 by the authors. Submitted for possible open access publication under the terms and conditions of the
&Y Creative Commons Attribution (CC BY SA) license (https.//creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/)

PENDAHULUAN

Diare hingga saat ini masih menjadi salah satu masalah kesehatan utama yang
sering dialami oleh anak usia sekolah di Indonesia. Berdasarkan data Riset Kesehatan
Dasar (Riskesdas), diare merupakan penyebab morbiditas dan mortalitas tertinggi pada
anak usia 5-14 tahun (Kementrian Kesehatan Republik Indonesia, 2018). Prevalensi
diare pada kelompok usia tersebut menunjukkan angka yang cukup mengkhawatirkan,
dengan distribusi kejadian yang merata baik di daerah perkotaan maupun pedesaan.
Kondisi ini memerlukan perhatian serius mengingat dampak jangka panjang yang dapat
ditimbulkan terhadap kualitas hidup anak (Kementerian Kesehatan Republik Indonesia,
2023).

Anak usia sekolah dasar merupakan kelompok yang rentan terhadap masalah gizi
dan kesehatan, termasuk penyakit diare (Rosati et al., 2025; Teo et al., 2019; Zhu et al.,,
2025). Faktor utama yang menyebabkan kerentanan ini adalah kebiasaan jajan
sembarangan di lingkungan sekolah, kurangnya pengetahuan tentang makanan bergizi,
dan rendahnya kesadaran akan pentingnya perilaku hidup bersih dan sehat (Ahmadpour
et al, 2023; Gutkowska et al., 2023; Osei et al, 2023; Sunardi et al., 2023). Studi
pendahuluan yang dilakukan di SDN 6 Kasiguncu menunjukkan bahwa 70% siswa
membeli jajanan di kantin sekolah tanpa memperhatikan nilai gizi dan kebersihan
makanan yang dikonsumsi.

Konsep "Empat Sehat Lima Sempurna” (4S5S) yang diperkenalkan sejak tahun
1950-an tetap relevan sebagai landasan edukasi gizi seimbang di Indonesia (Cole et al.,
2022). Konsep ini mencakup konsumsi makanan pokok, lauk pauk, sayuran, buah-
buahan, dan disempurnakan dengan susu sebagai pelengkap (Vari et al, 2022).
Pemahaman yang komprehensif mengenai konsep 4S5S diharapkan dapat membentuk
perilaku makan yang sehat pada anak, sekaligus mencegah terjadinya penyakit yang
berkaitan dengan gizi, termasuk diare (Kendel Jovanovic et al., 2023; Rosati et al., 2025;
Troeger et al.,, 2018). Beberapa penelitian terdahulu telah membuktikan efektivitas
edukasi gizi berbasis 4S5S dalam meningkatkan pengetahuan dan perilaku makan sehat
pada anak sekolah (Liao et al., 2025; Oliveira et al., 2022; Tallon et al., 2020). Namun,
implementasi program tersebut masih terbatas dan belum menjangkau seluruh lapisan
masyarakat, khususnya di daerah pedesaan. Selain itu, pendekatan edukasi yang
dilakukan cenderung konvensional dan kurang melibatkan partisipasi aktif dari peserta,
sehingga dampaknya tidak optimal (Cole et al., 2022; Czarniecka-Skubina et al., 2023).
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Berdasarkan kondisi tersebut, maka dilakukan kegiatan pengabdian masyarakat
berupa penyuluhan tentang makanan 4 Sehat 5 Sempurna di SDN 6 Kasiguncu. Kegiatan
ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan siswa tentang gizi seimbang dan
pencegahan diare, sekaligus mengembangkan keterampilan dalam memilih makanan
yang sehat dan bergizi. Melalui intervensi ini, diharapkan dapat menurunkan risiko
kejadian diare dan meningkatkan kesehatan anak secara keseluruhan.

METODE PELAKSANAAN

Kegiatan pengabdian masyarakat ini menggunakan pendekatan community-
based participatory research (CBPR) yang melibatkan partisipasi aktif masyarakat
sasaran. Strategi yang diterapkan berupa edukasi, pendampingan, dan pemberdayaan
dengan prinsip from community, by community, for community. Kegiatan dilaksanakan
di SDN 6 Kasiguncu, Kelurahan Tabalu, Kecamatan Poso Pesisir Selatan pada tanggal 14
Oktober 2024, metode pelaksanaan kegiatan ini Adalah sebagai berikut :

1. Tahap Pesiapan
Kegiatan diawali dengan observasi lapangan untuk mengidentifikasi permasalahan
kesehatan yang dihadapi oleh siswa SDN 6 Kasiguncu. Tim pengabdian melakukan
kunjungan awal ke sekolah dan melakukan wawancara dengan guru serta observasi
terhadap kebiasaan jajan siswa. Hasil observasi menunjukkan bahwa sebagian besar
siswa sering mengonsumsi jajanan yang kurang bergizi dan memiliki pengetahuan
yang terbatas mengenai makanan sehat. Berdasarkan temuan tersebut, tim
menyusun modul edukasi "4 Sehat 5 Sempurna” yang disesuaikan dengan tingkat
pemahaman anak usia sekolah. Selain itu, tim juga mempersiapkan berbagai media
edukasi seperti poster, leaflet, dan alat peraga makanan replica yang menarik bagi
anak-anak.

2. Tahap Implementasi
Pelaksanaan kegiatan dimulai dengan sesi pembukaan yang dihadiri oleh kepala
sekolah, guru, dan seluruh peserta. Pada sesi pertama, tim melakukan assessment
awal melalui pengisian kuesioner pre-test untuk mengukur tingkat pengetahuan
awal peserta tentang gizi seimbang dan pencegahan diare. Selanjutnya, tim
memberikan edukasi interaktif menggunakan media powerpoint yang disajikan
dengan bahasa yang sederhana dan mudah dipahami. Materi edukasi mencakup
pengenalan komponen 4 Sehat 5 Sempurna, pentingnya gizi seimbang, serta
hubungan antara pola makan dengan penyakit diare. Untuk memperdalam
pemahaman peserta, tim juga melakukan demonstrasi penyusunan menu seimbang
menggunakan alat peraga makanan replica.

3. Tahap Simulasi dan Praktik
Setelah sesi edukasi, kegiatan dilanjutkan dengan simulasi dan praktik langsung.
Peserta dibagi menjadi beberapa kelompok kecil untuk mempermudah proses
pendampingan. Tim mengajarkan praktik mencuci tangan yang benar menggunakan
sabun dan air mengalir sesuai standar kesehatan. Selain itu, peserta juga diajak
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untuk berpartisipasi dalam permainan edukatif "Piring Makanku" dimana mereka
harus menyusun komponen makanan dalam piring makan sesuai dengan prinsip
gizi seimbang. Melalui kegiatan simulasi ini, peserta tidak hanya memahami teori
tetapi juga mampu mengaplikasikan pengetahuan tersebut dalam kehidupan sehari-
hari.

Tahap Evaluasi.

Pada akhir kegiatan, tim melakukan evaluasi menyeluruh untuk mengukur
keberhasilan program. Evaluasi dilakukan melalui pengisian kuesioner post-test
yang sama dengan pre-test untuk mengukur peningkatan pengetahuan peserta.
Selain itu, tim juga melakukan diskusi kelompok dengan perwakilan peserta dan
guru untuk mendapatkan umpan balik mengenai pelaksanaan kegiatan. Hasil
evaluasi menunjukkan adanya peningkatan pengetahuan yang signifikan pada
peserta, serta antusiasme yang tinggi dalam mengikuti seluruh rangkaian kegiatan.
Berdasarkan hasil tersebut, tim kemudian membentuk kader kesehatan sekolah
yang bertugas melanjutkan program edukasi kepada siswa lainnya.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan pengabdian masyarakat ini berhasil dilaksanakan dengan melibatkan

45 siswa kelas 4-6 SDN 6 Kasiguncu. Seluruh peserta mengikuti rangkaian kegiatan dari
awal hingga akhir dengan antusiasme yang tinggi. Berdasarkan hasil pre-test dan post-
test yang dilakukan, terjadi peningkatan pengetahuan yang signifikan mengenai
makanan 4 Sehat 5 Sempurna dan pencegahan diare. Tahapan kegiatan diawali dengan
pemberian pre-test untuk mengukur pengetahuan awal siswa tentang konsep 4 Sehat 5
Sempurna (4S5S) dan pencegahan diare. Selanjutnya, dilakukan penyuluhan interaktif
menggunakan media poster dan alat peraga makanan sehat untuk memudahkan
pemahaman siswa. Kegiatan juga disertai dengan simulasi penyusunan menu sehat yang
melibatkan siswa secara aktif. Setelah penyuluhan, dilakukan post-test untuk menilai
peningkatan pengetahuan.

JnzANAN

Gambar 2 Pelaksanaan penyuluhan gizi Gambar 1 Simulasi 455S
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PENGETAHUAN PESERTA

Grafik 1 Gambaran Pengetahuan Peserta sebelum dan setelah Edukasi

Grafik 1 menunjukkan adanya peningkatan yang signifikan pada tingkat
pengetahuan siswa setelah diberikan penyuluhan gizi mengenai konsep 4 Sehat 5
Sempurna (4S5S) dan pencegahan diare. Sebelum kegiatan dilakukan, nilai rata-rata
hasil pre-test sebesar 45,6%, yang menunjukkan bahwa sebagian besar siswa belum
memahami dengan baik pentingnya konsumsi makanan bergizi seimbang dan kaitannya
dengan pencegahan diare.

Setelah dilakukan penyuluhan interaktif yang meliputi ceramah, diskusi, dan
tanya jawab, hasil post-test meningkat menjadi 82,3%, atau terjadi peningkatan sebesar
36,7% dibandingkan sebelum penyuluhan. Peningkatan ini mencerminkan keberhasilan
kegiatan edukasi dalam meningkatkan pemahaman siswa mengenai komponen
makanan sehat dan pentingnya menjaga kebersihan makanan untuk mencegah diare.

M Pre-test M Post-test

85%

25%

KEMAMPUAN MENYEBUTKAN KOMPONEN 4S5S

Grafik 2 Kemampuan Peserta Menyebutkan Komponen 4S5S sebelum dan setelah edukasi

Grafik 2 menunjukkan perubahan yang signifikan dalam kemampuan siswa untuk
menyebutkan seluruh komponen 4 Sehat 5 Sempurna (4S5S) setelah diberikan
penyuluhan gizi. Sebelum kegiatan dilaksanakan, hanya 25% siswa yang mampu
menyebutkan kelima komponen dengan benar, yaitu makanan pokok, lauk pauk, sayur,
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buah, dan susu. Hal ini menunjukkan bahwa sebagian besar siswa belum memiliki
pemahaman yang memadai mengenai struktur gizi seimbang.

Setelah penyuluhan interaktif dilakukan, terjadi peningkatan tajam di mana 85%
siswa mampu menyebutkan semua komponen dengan benar. Peningkatan sebesar 60%
ini menggambarkan bahwa materi penyuluhan berhasil meningkatkan daya ingat dan
pemahaman siswa terhadap konsep dasar gizi seimbang.

Hasil penelitian ini sejalan dengan temuan (Suciyanti et al, 2025) yang
menyatakan bahwa pendekatan edukasi interaktif melalui permainan dan simulasi
mampu meningkatkan pemahaman anak-anak tentang gizi seimbang. Metode ceramah
yang dikombinasikan dengan praktik langsung terbukti efektif dalam menanamkan
konsep 4 Sehat 5 Sempurna (Ahmadpour et al,, 2023; Hamulka et al,, 2023). Hal ini
terlihat dari kemampuan peserta dalam menyusun menu seimbang setelah mengikuti
simulasi "Piring Makanku" (Oddo et al., 2022).

Melalui observasi selama kegiatan, terlihat peningkatan keterampilan praktis
peserta dalam menerapkan perilaku hidup bersih dan sehat. Sebanyak 90% peserta
telah mampu mempraktikkan teknik mencuci tangan yang benar sesuai 7 langkah WHO.
Selain itu, 75% peserta sudah dapat menyusun menu seimbang menggunakan alat
peraga "Piring Makanku" dengan komposisi yang tepat. Tingkat partisipasi aktif peserta
mencapai 88% selama sesi simulasi dan diskusi. Peserta menunjukkan ketertarikan
khusus pada permainan edukatif dan demonstrasi langsung. Berdasarkan angket
kepuasan, 92% peserta menyatakan sangat puas dengan metode penyampaian materi
yang interaktif dan mudah dipahami.

Peningkatan pengetahuan tentang gizi seimbang dan kebersihan diri ini memiliki
implikasi penting dalam pencegahan diare. Seperti diungkapkan oleh (Gutkowska et al,,
2023; Osei et al.,, 2023), pemahaman tentang makanan bergizi dan praktik kebersihan
yang baik merupakan faktor kunci dalam menurunkan kejadian diare pada anak sekolah.
Kemampuan peserta dalam mengidentifikasi makanan sehat dan tidak sehat setelah
mengikuti kegiatan diharapkan dapat mengurangi konsumsi jajanan berisiko di
lingkungan sekolah.

SIMPULAN DAN SARAN

Kegiatan penyuluhan gizi dengan materi Makanan Empat Sehat Lima Sempurna
(4S5S) terbukti efektif dalam meningkatkan pengetahuan dan pemahaman siswa SD
tentang gizi seimbang serta pencegahan diare. Hasil evaluasi menunjukkan adanya
peningkatan nilai rata-rata pengetahuan dari 45,6% menjadi 82,3%, dan kemampuan
siswa dalam menyebutkan seluruh komponen 4S5S meningkat dari 25% menjadi 85%.

Metode penyuluhan yang bersifat interaktif, partisipatif, dan disertai media visual
serta simulasi langsung mampu menarik minat belajar siswa dan memperkuat
pemahaman mereka tentang pentingnya pola makan bergizi seimbang dalam menjaga
Kesehatan. Disarankan agar kegiatan penyuluhan gizi 4 Sehat 5 Sempurna dilakukan
secara berkelanjutan dengan melibatkan guru, orang tua, dan tenaga kesehatan untuk
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memperkuat penerapan pola makan sehat dan pencegahan diare pada siswa sekolah
dasar.
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