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ARTIKEL INFO               ABSTRAK 
 

Pendahuluan: Vitamin D dan zinc merupakan mikronutrien esensial yang berperan dalam mendukung 

pertumbuhan, fungsi sistem imun, serta kesehatan metabolik pada remaja. Namun, masih banyak siswa yang 

mengalami kekurangan asupan kedua zat gizi ini. Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi pengaruh 

edukasi gizi berbasis e-booklet terhadap tingkat pengetahuan serta asupan vitamin D dan zinc pada siswa 

SMAN 35 Jakarta. 

Metodologi: Penelitian menggunakan desain pretest-posttest tanpa kelompok kontrol, melibatkan 86 siswa 

yang dipilih melalui teknik purposive sampling. Instrumen yang digunakan meliputi kuesioner pengetahuan 

gizi dan Semi-Quantitative Food Frequency Questionnaire (SQ-FFQ). Analisis data dilakukan menggunakan 

uji paired t-test dengan tingkat signifikansi p<0,05. 

Hasil: Hasil penelitian menunjukkan bahwa rerata skor pengetahuan gizi siswa meningkat dari 58,37 ± 22,38 

pada pretest menjadi 60,23 ± 26,66 pada posttest. Rata-rata asupan vitamin D juga mengalami peningkatan 

dari 3,59 ± 3,19 mcg/hari menjadi 5,27 ± 9,84 mcg/hari. Sebaliknya, asupan zinc menurun dari 5,66 ± 4,13 

mg/hari menjadi 4,64 ± 4,56 mg/hari. 

Kesimpulan: Meskipun terdapat perubahan, seluruh hasil tersebut tidak menunjukkan perbedaan yang 

signifikan secara statistik. Edukasi gizi berbasis e-booklet selama dua bulan belum mampu memberikan 

dampak signifikan terhadap peningkatan pengetahuan maupun asupan vitamin D dan zinc siswa. 

 
 

ABSTRACT 
 
 

Introduction: Vitamin D and zinc are essential micronutrients that play a vital role in supporting adolescent 

growth, immune function, and metabolic health. However, many students still have inadequate intake of these 

nutrients. This study aimed to evaluate the effect of nutrition education through an e-booklet on nutritional 

knowledge and the intake of vitamin D and zinc among students at SMAN 35 Jakarta. 

Methods: . The study used a pretest-posttest design without a control group, involving 86 purposively selected 

students. Research instruments included a nutrition knowledge questionnaire and a Semi-Quantitative Food 

Frequency Questionnaire (SQ-FFQ). Data were analyzed using paired t-tests with a significance level of 

p<0.05, processed using SPSS version 21. 

Results: The results showed a slight increase in the average nutrition knowledge score from 58.37 ± 22.38 

(pretest) to 60.23 ± 26.66 (posttest). The average intake of vitamin D rose from 3.59 ± 3.19 mcg/day to 5.27 ± 

9.84 mcg/day, while zinc intake decreased from 5.66 ± 4.13 mg/day to 4.64 ± 4.56 mg/day. 

Conclusion: Although there were observable changes, none were statistically significant. Therefore, two 

months of e-booklet-based nutrition education was not sufficient to significantly improve students’ nutritional 

knowledge or their intake of vitamin D and zinc. 
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PENDAHULUAN 

Kesehatan dan status gizi merupakan dua komponen esensial yang saling berinteraksi serta 

berkontribusi signifikan dalam pembentukan sumber daya manusia yang unggul (Rofidah et al., 2020). 

Secara global, World Health Organization (WHO) mencatat bahwa remaja adalah kelompok usia yang 

rentan terhadap masalah kekurangan zat gizi mikro, termasuk vitamin D dan zinc, yang dapat 

memengaruhi pertumbuhan, imunitas, dan performa kognitif (WHO, 2020). 

Di tingkat nasional, Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) 2018 menunjukkan bahwa prevalensi 

anemia (yang salah satunya dapat dipengaruhi oleh defisiensi zinc) pada remaja perempuan mencapai 

32%, dan data gizi remaja di Indonesia menunjukkan rendahnya asupan mikronutrien penting, termasuk 

vitamin D dan zinc (Kemenkes RI, 2018). Sementara itu, studi dari Pulungan et al. (2021) 

mengungkapkan bahwa lebih dari 60% remaja di wilayah urban, termasuk Jakarta, mengalami defisiensi 

vitamin D akibat minimnya paparan sinar matahari dan perubahan gaya hidup modern. 

Masa remaja, khususnya pada usia sekolah menengah atas, merupakan fase transisi kritis dalam 

perkembangan fisik, psikologis, dan sosial (Addzaky, et. al., 2024). Pada tahap ini, kebutuhan nutrisi 

meningkat secara signifikan seiring dengan pertumbuhan cepat dan meningkatnya aktivitas fisik maupun 

kognitif (Asatuti et al., 2021). Vitamin D dan zinc berperan penting dalam metabolisme tulang, sistem 

imun, serta pertumbuhan dan diferensiasi sel (Citerawati & Widiastuti, 2020). 

Kekurangan vitamin D berisiko menyebabkan gangguan tulang seperti rakitis dan osteoporosis, 

serta terkait dengan penurunan imunitas dan gangguan mood (Holick et al., 2011; Saras, 2023). 

Sementara zinc berperan dalam pertumbuhan, penyembuhan luka, fungsi enzim, serta daya tahan tubuh 

(Maulia & Farapti, 2019). Defisiensinya pada remaja berdampak pada nafsu makan, konsentrasi belajar, 

serta daya tahan terhadap infeksi (Sneij et al., 2016; Baum et al., 2010). 

Kesadaran remaja terhadap pentingnya asupan zat gizi mikro seperti vitamin D dan zinc masih 

tergolong rendah. Pola konsumsi yang umum di kalangan remaja menunjukkan kecenderungan terhadap 

makanan cepat saji yang tinggi gula, lemak, dan rendah kandungan zat gizi esensial (Riamah et al., 2023; 

Saraswati et al., 2020). Kurangnya pengetahuan mengenai fungsi fisiologis, sumber alami, serta cara 

memenuhi kebutuhan harian vitamin D dan zinc berkontribusi terhadap tingginya risiko defisiensi kedua 

mikronutrien tersebut. Sebagian besar siswa belum memahami peran paparan sinar matahari sebagai 

sumber utama vitamin D, serta belum memiliki kebiasaan mengonsumsi pangan sumber zinc seperti 

daging, ikan, dan biji-bijian. Fakta ini menegaskan pentingnya intervensi edukasi gizi yang terarah, 

berkelanjutan, dan disesuaikan dengan konteks sosial serta kebiasaan makan remaja. 

Melihat situasi tersebut, intervensi edukasi gizi menjadi penting untuk meningkatkan kesadaran 

dan pemahaman siswa. Pemanfaatan media edukatif seperti e-booklet merupakan pendekatan adaptif 

yang sesuai dengan karakter digital-native remaja saat ini. Penyampaian informasi melalui media digital 

interaktif dinilai lebih menarik, mudah diakses, dan relevan dengan kebutuhan generasi muda. 

Kemajuan teknologi informasi yang berlangsung cepat membuka peluang luas bagi 

pengembangan media edukasi gizi yang lebih inovatif. Salah satu bentuk pemanfaatannya adalah 

penggunaan e-booklet sebagai media digital yang fleksibel, karena dapat diakses oleh pengguna tanpa 

batasan waktu dan tempat (Yulianasari et al., 2019). E-booklet adalah media berbasis elektronik yang 

memuat informasi secara ringkas dan sistematis dalam bentuk visual dan teks (Dewi and Yovani, 2022). 

Media ini sangat sesuai dengan karakteristik generasi remaja saat ini yang akrab dengan perangkat 

digital. Selain efisien, e-booklet juga dapat dimodifikasi secara interaktif, menarik perhatian, dan 

mendorong keterlibatan aktif dari pembaca. 

Beberapa penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa edukasi gizi menggunakan media digital 

seperti  e-book,  video  interaktif,   dan  aplikasi  gizi  memiliki  dampak  positif  terhadap   peningkatan  
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pengetahuan dan perubahan perilaku makan. Namun, belum banyak studi yang secara spesifik meneliti 

pengaruh edukasi melalui e-booklet terhadap asupan vitamin D dan zinc, khususnya pada kelompok 

remaja sekolah di perkotaan. Hal ini menjadi penting mengingat prevalensi kekurangan kedua zat gizi 

tersebut terus meningkat, terutama di kalangan pelajar yang tinggal di daerah urban padat seperti Jakarta. 

Penelitian ini dilakukan di SMAN 35 Jakarta, yang terletak di kawasan padat penduduk dengan 

lingkungan urban yang cenderung membatasi paparan sinar matahari langsung. Sebagai sekolah negeri 

yang mewakili karakteristik sosial ekonomi menengah, SMAN 35 menjadi tempat yang ideal untuk 

melihat bagaimana intervensi edukasi gizi melalui e-booklet dapat memberikan dampak terhadap 

perubahan konsumsi zat gizi mikro pada siswa. Pemilihan sekolah ini juga mempertimbangkan faktor 

keterjangkauan digital dan kesiapan infrastruktur teknologi, yang memungkinkan implementasi e-

booklet secara optimal. 

Kebutuhan akan vitamin D dan zinc pada remaja menjadi perhatian penting, terutama mengingat 

tingginya prevalensi defisiensi kedua mikronutrien ini di lingkungan perkotaan. Berdasarkan hal 

tersebut, penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh edukasi gizi melalui media e-booklet 

terhadap peningkatan pengetahuan gizi serta asupan vitamin D dan zinc pada siswa SMAN 35 Jakarta. 

Kelompok usia remaja dipilih karena termasuk fase krusial dalam siklus kehidupan, sementara e-booklet 

dipilih karena sesuai dengan karakteristik generasi digital masa kini. Dari latar belakang tersebut, 

pertanyaan utama penelitian ini adalah apakah intervensi edukasi gizi menggunakan e-booklet mampu 

meningkatkan pengetahuan gizi dan asupan vitamin D serta zinc pada peserta didik tingkat SMA. 

Temuan dari penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi akademik dalam pengembangan 

metode edukasi gizi yang inovatif, serta rekomendasi praktis bagi pihak sekolah dalam merancang 

program intervensi gizi berbasis teknologi.  
 

METODOLOGI PENELITIAN 

Desain Penelitian  

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan rancangan pra-eksperimental, secara 

khusus menerapkan model one-group pretest-posttest design. Desain ini dimanfaatkan untuk menilai 

efek dari intervensi edukasi gizi dengan cara membandingkan kondisi sebelum dan sesudah perlakuan 

dalam satu kelompok responden tanpa kelompok kontrol pembanding. 

  

Lokasi dan Waktu Penelitian 

Penelitian dilaksanakan di SMAN 35 Jakarta dan berlangsung dua bulan, dimulai dari 13 

September (Pretest) – 11 November (Post Test) 2024. 

 

Populasi dan Sampel 

Populasi dalam penelitian ini adalah siswa aktif kelas X dan XI SMAN 35 Jakarta. Pengambilan 

sampel dilakukan dengan menggunakan teknik purposive sampling, dengan mempertimbangkan kriteria 

inklusi yang telah ditetapkan. Responden yang dipilih adalah siswa yang aktif terdaftar di kelas X dan 

XI, bersedia mengikuti seluruh rangkaian kegiatan penelitian, tidak menderita penyakit kronis, serta 

memiliki akses terhadap media edukasi berupa e-booklet. Pemilihan e-booklet sebagai media intervensi 

edukatif didasarkan pada prinsip bahwa sekitar 75% pengetahuan manusia diperoleh melalui penglihatan 

(Notoatmodjo, 2012), sehingga penyampaian informasi secara visual dianggap lebih efektif dalam 

meningkatkan pemahaman, khususnya pada kelompok usia remaja. 
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Instrumen Penelitian dan Pengumpulan Data 

 Pengumpulan data dalam penelitian ini dilakukan menggunakan beberapa instrumen yang telah 

disesuaikan dengan tujuan studi. Kuesioner Pengetahuan, Sikap, dan Perilaku Gizi digunakan untuk 

mengukur tingkat pemahaman serta respons siswa terhadap isu-isu gizi. Selain itu, tingkat aktivitas fisik 

siswa dinilai melalui instrumen Physical Activity Questionnaire for Adolescents (PAQA), yang 

dirancang khusus untuk kelompok usia remaja. Untuk mengukur asupan mikronutrien, khususnya 

vitamin D dan zinc, digunakan Semi-Quantitative Food Frequency Questionnaire (SQ-FFQ) yang telah 

dimodifikasi sesuai dengan kebutuhan penelitian. Pengukuran status gizi dilakukan melalui pengambilan 

data antropometri, meliputi berat badan menggunakan timbangan digital, tinggi badan menggunakan 

alat ukur microtoise, serta persentase lemak tubuh yang diukur dengan timbangan komposisi tubuh 

merek OMRON. 

Prosedur Penelitian 

1. Pretest: Sebelum intervensi edukasi diberikan, seluruh peserta penelitian menjalani tahap pretest. 

Tahap ini mencakup pengisian seluruh kuesioner (pengetahuan, sikap, perilaku gizi, PAQA, dan 

SQ-FFQ) serta pengukuran antropometri (berat badan, persentase lemak tubuh, dan tinggi badan).  

2. Intervensi Edukasi Gizi: Intervensi dilaksanakan melalui distribusi media e-booklet (Rosa, 2012). 

E-booklet ini berisi materi mengenai pentingnya konsumsi zat gizi mikro seperti vitamin D dan zinc, 

serta pentingnya memilih jajanan sehat. Selain itu, dilakukan sesi edukasi daring untuk memperkuat 

pemahaman siswa.  

3. Posttest: Satu minggu setelah intervensi edukasi diberikan, siswa kembali mengisi kuesioner 

(pengetahuan, sikap, perilaku gizi, PAQA, dan SQ-FFQ) dan dilakukan pengukuran ulang asupan 

serta status gizi. 

Analisis Data 

 Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan rancangan pra-eksperimental, secara 

khusus menerapkan model one-group pretest-posttest design. Desain ini dimanfaatkan untuk menilai 

efek dari intervensi edukasi gizi dengan cara membandingkan kondisi sebelum dan sesudah perlakuan 

dalam satu kelompok responden tanpa kelompok kontrol pembanding. 

 

HASIL PENELITIAN 

Karakteristik Sampel 

Sampel pada penelitian ini adalah siswa kelas X-2, X-4, dan X-6 SMAN 35 Jakarta yang mengikuti 

keseluruhan rangkaian penelitian dimulai dari pre-test, pemberian edukasi, dan post-test. Pre-test dan 

post-post terdiri dari bagian pengetahuan gizi, sikap, dan perilaku mengenai jajan sehat serta aktivitas 

fisik. Sebagian besar siswa berjenis kelamin perempuan (47 orang), dengan rata-rata usia 16 tahun, dan 

rata-rata berat badan dan tinggi badan berturut-turut ialah 56.73 kg dan 159.5 cm. Secara lengkap, 

karakteristik sampel penelitian dirangkum pada Tabel 3. 

Tabel 1. Karakteristik Sampel 

Karakteristik n (%) X±SD Total 

Jenis Kelamin   

86 

Laki-laki 39 (45.3)  

Perempuan 47 (54.7)  

Usia Anak  16±0.69 

Berat Badan (Kg)  56.73±21.26 

Tinggi Badan (cm)  159.5±8.05 
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Pengetahuan Gizi, Asupan Vitamin D dan Zinc 

Berikut adalah tabel yang menyajikan gambaran statistik mengenai tingkat pengetahuan gizi 

siswa, baik sebelum maupun sesudah intervensi edukasi gizi menggunakan e-booklet. Data ini 

mencakup nilai rata-rata (mean) dan standar deviasi (SD), serta hasil uji statistik perbandingan (T, df, 

dan p-value) untuk mengetahui signifikansi perubahan yang terjadi setelah pemberian edukasi. 

 

Tabel 2. Rata- Rata Tingkat Pengetahuan, Aspun Vitamin D dan Zinc pada Siswa SMAN 35 

Jakarta Sebelum (Pretest) dan Sesudah Intervensi (Post Test) 

Variabel Mean ± SD p-value (Paired t-test) 

Tingkat pengetahuan gizi (Pretest) 58,37 ± 22,38 - 

Tingkat pengetahuan gizi (Post 

Test) 
60,23 ± 26,66 -0,611 

Asupan Vitamin D (Pretest) 3,59 ± 3,19  

Asupan Vitamin D (Post Test) 5,27 ± 9,84 0,132 

Asupan Zinc Sebelum (Pretest) 5,66 ± 4,13 

 

Asupan Zinc Sesudah (Posttest) 4,64 ± 4,56 0,134 

 

 Hasil penelitian pada tabel 2 menunjukkan bahwa rata-rata skor pengetahuan gizi siswa SMAN 35 

Jakarta sebelum intervensi (pretest) adalah 58,37 dengan standar deviasi sebesar ±22,38. Setelah 

dilakukan intervensi edukasi gizi berbasis e-booklet selama dua bulan, skor rata-rata meningkat menjadi 

60,23 dengan standar deviasi ±26,66. Namun, hasil uji Paired t-test menunjukkan bahwa perbedaan ini 

tidak signifikan secara statistik dengan nilai p = 0,611. Untuk asupan vitamin D, rata-rata konsumsi 

sebelum intervensi adalah 3,59 ± 3,19 µg/hari dan meningkat menjadi 5,27 ± 9,84 µg/hari pada saat 

posttest. Meski terdapat peningkatan nilai rata-rata, hasil uji menunjukkan nilai p = 0,132, yang 

menandakan tidak ada perbedaan signifikan. Sementara itu, rata-rata asupan zinc siswa justru mengalami 

penurunan dari 5,66 ± 4,13 mg/hari saat pretest menjadi 4,64 ± 4,56 mg/hari setelah intervensi, dengan 

hasil uji menunjukkan nilai p = 0,134, yang juga tidak signifikan secara statistik. 

 

PEMBAHASAN 

Karakteristik Sampel 

Karakteristik sampel dalam penelitian ini mencakup 86 siswa aktif dari kelas X-2, X-4, dan X-6 

SMAN 35 Jakarta yang telah mengikuti seluruh rangkaian kegiatan mulai dari pengisian pretest, sesi 

edukasi gizi melalui media e-booklet, hingga pengisian posttest. Berdasarkan distribusi jenis kelamin, 

responden didominasi oleh siswa perempuan sebanyak 47 orang (54,7%), sedangkan siswa laki-laki 

berjumlah 39 orang (45,3%). Komposisi ini mencerminkan kecenderungan partisipasi perempuan yang 

lebih tinggi dalam kegiatan edukasi berbasis kesehatan, yang umum ditemukan dalam studi populasi 

remaja. Rata-rata usia responden adalah 16 tahun dengan standar deviasi ±0,69, yang merupakan usia 

pertengahan masa remaja, di mana kebutuhan gizi sangat penting untuk mendukung proses 

pertumbuhan, pematangan organ, dan perkembangan kognitif maupun emosional. 
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Dari aspek antropometri, rata-rata berat badan siswa tercatat sebesar 56,73 kg dengan standar 

deviasi ±21,26 kg. Sementara itu, tinggi badan rata-rata adalah 159,5 cm dengan standar deviasi ±8,05 

cm. Nilai-nilai ini menunjukkan adanya variasi status gizi di antara responden, yang kemungkinan 

mencerminkan perbedaan pola makan, aktivitas fisik, dan latar belakang lingkungan. Data karakteristik 

ini penting untuk memberikan konteks dalam menganalisis efektivitas intervensi edukasi gizi, terutama 

dalam memahami bagaimana faktor biologis dan demografis dapat memengaruhi tingkat pengetahuan, 

sikap, serta perilaku konsumsi gizi mikro seperti vitamin D dan zinc pada kelompok usia sekolah 

menengah atas. 

 

Pengetahuan Gizi 

Intervensi edukasi gizi menggunakan media e-booklet yang dilakukan selama dua bulan tidak 

menunjukkan peningkatan pengetahuan gizi yang signifikan secara statistik pada siswa SMAN 35 

Jakarta, meskipun terdapat peningkatan rerata skor dari 58,37 ± 22,38 menjadi 60,23 ± 26,66 (p=0,611). 

Hasil ini menandakan bahwa meskipun terjadi sedikit peningkatan, intervensi tidak cukup kuat dalam 

memengaruhi perubahan kognitif siswa. Padahal secara teori, edukasi gizi seharusnya mampu 

meningkatkan pengetahuan dan kesadaran terhadap pentingnya zat gizi mikro (Arinda & Raihana, 

2025). Ketidakefektifan tersebut mengindikasikan bahwa penyampaian informasi melalui e-booklet 

secara pasif belum cukup optimal untuk membentuk pemahaman baru, khususnya pada remaja yang 

memiliki pola belajar visual sekaligus interaktif. Ini sejalan dengan temuan Wardani et al (2024) dan 

WHO (2013) yang menekankan bahwa edukasi kesehatan yang efektif pada remaja harus melibatkan 

komponen interaktif, reflektif, dan kontekstual, bukan sekadar penyampaian informasi secara satu arah. 

Lebih jauh, efektivitas media edukasi sangat ditentukan oleh faktor internal dan eksternal peserta 

didik. Dari sisi internal, remaja berada pada fase perkembangan kognitif konkret ke abstrak, di mana 

motivasi belajar sangat dipengaruhi oleh minat, keterlibatan emosional, dan relevansi materi dengan 

kehidupan mereka. Jika materi tidak dikaitkan secara langsung dengan situasi keseharian siswa—seperti 

kebiasaan jajan, pola makan di rumah, dan paparan sinar matahari—maka tingkat internalisasi informasi 

akan rendah. Ini diperkuat oleh penelitian dari Saraswati et al. (2020) yang menunjukkan bahwa hanya 

32% siswa SMA di Jakarta memahami pentingnya zat gizi mikro karena edukasi sebelumnya bersifat 

monoton dan tidak kontekstual. Dari sisi eksternal, keterbatasan waktu, intensitas interaksi selama 

intervensi, serta minimnya penguatan dari pihak sekolah dan keluarga turut memengaruhi keberhasilan 

edukasi. 

Kualitas media juga menjadi faktor penting. Meskipun e-booklet memiliki keunggulan dari sisi 

visual dan portabilitas, namun tanpa disertai pendekatan edukatif yang komunikatif dan berulang, daya 

serap siswa cenderung rendah. Dalam penelitian oleh Okiningrum (2023), media e-booklet baru efektif 

meningkatkan literasi gizi jika disertai metode hybrid—seperti diskusi kelompok, kuis digital, atau 

pelibatan guru mata pelajaran. Oleh karena itu, hasil dari penelitian ini tidak semata-mata mencerminkan 

kelemahan dari media e-booklet itu sendiri, tetapi menunjukkan perlunya penguatan strategi edukasi 

secara menyeluruh, termasuk peningkatan intensitas, interaksi, serta integrasi dengan sistem 

pembelajaran yang ada. Temuan ini sejalan dengan rekomendasi global dari UNICEF (2020) bahwa 

edukasi gizi pada remaja di wilayah urban perlu dikemas dalam pendekatan multi-platform, berbasis 

partisipasi aktif, dan didukung oleh lingkungan sekolah serta keluarga. 

 

Asupan Vitamin D 

Hasil penelitian ini menunjukkan adanya peningkatan rerata asupan vitamin D pada siswa 

SMAN 35 Jakarta setelah dilakukan intervensi edukasi gizi menggunakan media e-booklet selama dua  
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bulan. Nilai rerata asupan vitamin D meningkat dari 3,59 ± 3,19 µg/hari pada saat pretest menjadi 5,27 

± 9,84 µg/hari pada posttest. Meskipun terjadi peningkatan angka konsumsi, hasil uji statistik 

menggunakan Paired t-test menunjukkan bahwa perbedaan ini tidak signifikan secara statistik (p = 

0,132). Hal ini menunjukkan bahwa intervensi edukasi yang diberikan belum mampu menghasilkan 

perubahan yang bermakna dalam asupan vitamin D peserta. 

Ketidaksignifikanan perubahan ini sejalan dengan teori Knowledge-Attitude-Practice (KAP) 

yang menyatakan bahwa peningkatan pengetahuan tidak serta-merta menghasilkan perubahan sikap dan 

perilaku jika tidak didukung oleh faktor lain seperti motivasi intrinsik, pengaruh lingkungan sosial, serta 

dukungan fasilitas. Meskipun media e-booklet memiliki kelebihan dalam hal penyajian visual dan 

fleksibilitas akses, hal tersebut belum cukup untuk mengubah kebiasaan konsumsi vitamin D siswa 

secara nyata dalam jangka waktu singkat. Temuan ini juga diperkuat oleh penelitian Jatmika et al. 

(2019), yang menyatakan bahwa media edukasi digital perlu dikombinasikan dengan intervensi lain 

seperti bimbingan langsung, diskusi kelompok, atau kampanye sekolah agar perubahan perilaku dapat 

lebih optimal. 

Selain itu, rendahnya efektivitas intervensi ini juga mungkin disebabkan oleh berbagai faktor 

eksternal dan internal. Dari aspek eksternal, keterbatasan akses siswa terhadap sumber makanan yang 

kaya vitamin D—seperti ikan berlemak (salmon, tuna), hati, kuning telur, dan susu fortifikasi—dapat 

menjadi hambatan utama. Banyak makanan tersebut tergolong mahal atau tidak menjadi bagian dari pola 

makan sehari-hari remaja di wilayah perkotaan. Hal ini diperkuat oleh studi Mokoginta et al. (2016) 

yang menemukan bahwa kelompok remaja di wilayah urban cenderung memiliki pola konsumsi tinggi 

karbohidrat namun rendah protein hewani dan mikronutrien. 

Dari sisi internal, kebiasaan berjemur di bawah sinar matahari juga merupakan salah satu penentu 

utama status vitamin D. Menurut Istiqomah et al. (2024), sinar UVB dari matahari membantu tubuh 

memproduksi vitamin D secara alami. Namun, sebagian besar remaja di perkotaan cenderung 

menghabiskan waktu di dalam ruangan dan memiliki paparan sinar matahari yang terbatas, terutama 

pada jam-jam optimal produksi vitamin D (pukul 09.00–11.00 pagi). Kurangnya kebiasaan ini secara 

tidak langsung berkontribusi terhadap rendahnya kadar vitamin D, terlepas dari edukasi yang diberikan. 

Secara teoritis, hasil ini mendukung konsep tentang health literacy, di mana literasi kesehatan 

yang baik tidak hanya diukur dari seberapa besar informasi yang diterima seseorang, tetapi sejauh mana 

informasi tersebut dapat dipahami dan diimplementasikan dalam tindakan nyata. Oleh karena itu, 

edukasi melalui media e-booklet saja mungkin tidak cukup untuk menjembatani pengetahuan ke 

perubahan perilaku, tanpa interaksi interpersonal yang intensif dan stimulasi lingkungan yang 

mendukung. 

Dari sisi pendekatan intervensi, penelitian ini memperkuat temuan Nair et al. (2016) yang 

menyatakan bahwa perubahan konsumsi gizi mikro membutuhkan program intervensi yang lebih 

panjang, partisipatif, dan berbasis praktik langsung. Durasi dua bulan dinilai terlalu singkat untuk 

menanamkan kebiasaan makan baru yang melibatkan makanan sumber vitamin D, terutama pada 

kelompok usia remaja yang cenderung memiliki kontrol diri yang masih berkembang serta dipengaruhi 

oleh lingkungan pertemanan. 

Secara keseluruhan, meskipun terjadi tren peningkatan asupan vitamin D, intervensi melalui e-

booklet dalam jangka waktu terbatas masih belum menunjukkan efektivitas yang signifikan. Oleh karena 

itu, rekomendasi untuk program di masa mendatang adalah menerapkan model edukasi multifaset yang 

menggabungkan media digital, praktik langsung, partisipasi aktif siswa, serta dukungan sekolah dan 

keluarga agar dapat menghasilkan perubahan perilaku konsumsi gizi mikro yang lebih nyata dan 

berkelanjutan.saja. 
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Asupan Zinc 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terjadi penurunan rerata asupan zinc pada siswa SMAN 35 

Jakarta setelah diberikan intervensi edukasi gizi menggunakan media e-booklet selama dua bulan. 

Sebelum intervensi, rata-rata asupan zinc siswa adalah 5,66 ± 4,13 mg/hari, sedangkan setelah intervensi 

menurun menjadi 4,64 ± 4,56 mg/hari. Uji statistik Paired t-test menunjukkan bahwa perbedaan ini tidak 

signifikan secara statistik dengan nilai p = 0,134 (> 0,05). Nilai t-hitung sebesar 1,514 dengan derajat 

kebebasan (df) = 85, dan rentang selang kepercayaan 95% terhadap perbedaan rerata adalah -0,32 hingga 

2,37, yang mencakup angka nol. Hal ini menunjukkan bahwa intervensi tidak memberikan dampak yang 

berarti terhadap perubahan asupan zinc siswa secara statistik. 

Penurunan rerata ini, meskipun tidak signifikan, cukup mengindikasikan bahwa edukasi gizi 

berbasis e-booklet belum berhasil mengubah perilaku konsumsi siswa dalam memilih makanan sumber 

zinc. Zinc merupakan zat gizi mikro penting yang berperan dalam sintesis DNA, pertumbuhan sel, dan 

fungsi kekebalan tubuh. Idealnya, edukasi tentang pentingnya konsumsi makanan tinggi zinc seperti 

daging merah, hati ayam, ikan, makanan laut, dan kacang-kacangan dapat meningkatkan asupan siswa. 

Namun, hasil penelitian ini menunjukkan arah sebaliknya, di mana perilaku konsumsi siswa justru tidak 

membaik, dan bahkan mengalami penurunan meskipun tidak signifikan. 

Beberapa faktor yang dapat menjelaskan hasil ini antara lain keterbatasan akses siswa terhadap 

makanan sumber zinc dalam kehidupan sehari-hari. Di lingkungan sekolah, makanan jajanan yang dijual 

umumnya tinggi energi namun rendah kandungan mikronutrien. Selain itu, zinc banyak terdapat pada 

makanan hewani, yang harganya relatif tinggi, dan mungkin tidak menjadi bagian dari kebiasaan 

konsumsi harian siswa. Anak usia sekolah di lingkungan perkotaan cenderung memiliki kebiasaan 

konsumsi makanan tinggi karbohidrat dan lemak, namun rendah dalam konsumsi protein hewani dan 

mikronutrien seperti zinc dan zat besi. 

Dari aspek psikososial, remaja memiliki pengaruh yang kuat dari lingkungan sebayanya dalam 

memilih makanan. Menurut Bandura (1986) dalam Social Cognitive Theory, perilaku makan 

dipengaruhi oleh interaksi antara lingkungan, kognisi, dan perilaku itu sendiri. Edukasi melalui e-booklet 

bersifat pasif dan individual, sehingga interaksi sosial yang dapat memperkuat pembentukan perilaku 

positif tidak maksimal. Temuan ini sejalan dengan hasil penelitian Nair et. al (2016) yang menyatakan 

bahwa program edukasi gizi yang hanya mengandalkan media tanpa adanya penguatan sosial, seperti 

diskusi kelompok atau peer support, cenderung kurang efektif dalam mengubah perilaku makan remaja. 

Selain itu, dua bulan merupakan durasi yang relatif pendek untuk membentuk kebiasaan baru, 

khususnya dalam hal perubahan konsumsi makanan. Menurut teori Transtheoretical Model (Prochaska 

& DiClemente, 1997), perubahan perilaku terdiri dari beberapa tahap seperti precontemplation, 

contemplation, preparation, action, dan maintenance. Kemungkinan besar, sebagian besar siswa masih 

berada pada tahap awal, yaitu contemplation atau preparation, sehingga belum muncul perubahan 

perilaku yang nyata. 

Adapun karakteristik media yang digunakan, meskipun e-booklet memiliki keunggulan dalam 

kemudahan distribusi dan efektivitas biaya, penelitian ini menunjukkan bahwa efektivitasnya terbatas 

dalam memicu perubahan asupan zat gizi mikro. Konten edukasi yang tidak didukung dengan interaksi 

langsung, praktik aplikatif, serta motivasi eksternal, membuat siswa kurang terdorong untuk menerapkan 

informasi yang mereka baca ke dalam kebiasaan makan sehari-hari. Dengan demikian, dapat 

disimpulkan bahwa edukasi gizi berbasis e-booklet belum cukup efektif dalam meningkatkan asupan 

zinc siswa dalam jangka pendek. Untuk meningkatkan efektivitas program, perlu diterapkan pendekatan 

intervensi yang lebih komprehensif, seperti edukasi berbasis praktik memasak makanan bergizi, 

pelibatan orang tua dalam program edukasi, atau penyediaan makanan sehat berbasis sekolah yang  
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mengandung mikronutrien penting. Kombinasi strategi ini diharapkan dapat menghasilkan perubahan 

perilaku konsumsi gizi mikro yang lebih bermakna dan berkelanjutan. 

 
KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa edukasi gizi menggunakan media e-

booklet selama dua bulan pada siswa SMAN 35 Jakarta belum memberikan dampak yang signifikan 

terhadap peningkatan pengetahuan maupun asupan zat gizi mikro. Rata-rata skor pengetahuan gizi siswa 

meningkat sebesar 1,86 poin, dari 58,37 ± 22,38 pada pretest menjadi 60,23 ± 26,66 pada posttest, namun 

perbedaan ini tidak signifikan secara statistik (p = 0,611). 

Demikian pula, terjadi peningkatan asupan vitamin D dari 3,59 ± 3,19 menjadi 5,27 ± 9,84 (p = 

0,132), namun tidak signifikan. Sementara itu, asupan zinc justru mengalami penurunan dari 5,66 ± 4,13 

menjadi 4,64 ± 4,56 (p = 0,134). Hasil ini menunjukkan bahwa pemberian edukasi berbasis e-booklet 

selama dua bulan belum cukup efektif dalam meningkatkan pengetahuan maupun memengaruhi perilaku 

konsumsi zat gizi mikro secara bermakna. 

Oleh karena itu, untuk mencapai hasil yang signifikan di masa mendatang, diperlukan strategi 

edukasi gizi yang lebih intensif dan variatif, seperti penggunaan metode interaktif (diskusi, kuis, praktik 

langsung), peningkatan frekuensi penyampaian materi, serta pelibatan aktif dari guru, orang tua, dan 

lingkungan sekolah. Selain itu, durasi intervensi sebaiknya diperpanjang, dan dukungan kebijakan dari 

sekolah dan dinas pendidikan diperlukan, misalnya melalui integrasi edukasi gizi dalam kurikulum, 

penguatan peran UKS, dan penyediaan kantin sehat sebagai bagian dari ekosistem pendukung gizi 

remaja yang berkelanjutan. 
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