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ABSTRAK

Sarapan sehat dan penerapan gizi seimbang merupakan fondasi penting dalam
mendukung pertumbuhan, perkembangan, serta kesiapan belajar anak usia dini.
Kebiasaan tidak sarapan atau sarapan dengan komposisi yang tidak seimbang masih
sering ditemukan pada anak prasekolah dan berpotensi memengaruhi konsentrasi serta
daya tangkap saat mengikuti pembelajaran di kelas. Selain itu, pemahaman konsep gizi
seimbang pada anak usia dini masih terbatas sehingga diperlukan pendekatan edukasi
yang sesuai dengan karakteristik perkembangan anak. Kegiatan edukasi ini
dilaksanakan pada anak TK Darul Hikam Kota Cirebon dengan tujuan meningkatkan
pengetahuan dan pemahaman tentang pentingnya sarapan sehat dan konsep “Isi
Piringku”. Metode yang digunakan berupa penyuluhan interaktif, pemutaran media
animasi, permainan edukatif (puzzle/board game), serta demonstrasi sederhana menu
sarapan sehat. Evaluasi dilakukan melalui pengukuran pengetahuan sebelum dan
sesudah edukasi menggunakan instrumen bergambar yang sesuai usia anak. Edukasi
gizi berbasis media bermain dan visual terbukti efektif meningkatkan pengetahuan gizi
anak usia dini. Oleh karena itu, program edukasi sarapan sehat dan gizi seimbang di TK
diharapkan dapat menjadi langkah preventif dalam membentuk kebiasaan makan sehat
sejak dini.

Kata kunci: sarapan sehat, gizi seimbang, anak usia dini, edukasi gizi, TK.

A. PENDAHULUAN

Pemerintah Republik Indonesia memiliki visi mewujudkan Indonesia Maju menuju
Indonesia Emas 2045. Salah satu upaya untuk mencapai visi tersebut adalah melalui
Gerakan 7 Kebiasaan Anak Indonesia Hebat yang diterapkan pada jenjang pendidikan dasar
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hingga menengah. Program ini bertujuan membentuk karakter anak Indonesia agar menjadi
pribadi yang unggul, tangguh, dan berdaya saing sebagai persiapan menuju sumber daya
manusia yang berkualitas (Maesaroh et al., 2025).

Anak usia dini merupakan kelompok usia yang berada pada periode emas (golden age)
pertumbuhan dan perkembangan, sehingga pemenuhan kebutuhan gizi yang optimal
menjadi sangat penting. Asupan gizi yang cukup dan seimbang tidak hanya berpengaruh
terhadap pertumbuhan fisik, tetapi juga terhadap perkembangan kognitif dan kemampuan
belajar anak (Irnani & Sinaga, 2017). Salah satu kebiasaan makan yang berperan penting
dalam mendukung aktivitas belajar anak adalah sarapan pagi.

Salah satu perilaku makan yang berpengaruh terhadap kesiapan belajar anak adalah
kebiasaan sarapan pagi. Sarapan memberikan energi awal setelah periode puasa selama
tidur malam serta membantu menjaga kadar glukosa darah agar tetap stabil saat anak
mengikuti kegiatan belajar. Anak yang tidak sarapan berisiko mengalami penurunan
konsentrasi dan daya tangkap selama proses pembelajaran (Sapitri & Harwanto, 2025).
Penelitian lain juga menunjukkan adanya hubungan signifikan antara kebiasaan sarapan
dengan tingkat konsentrasi belajar siswa, di mana anak yang rutin sarapan memiliki
konsentrasi yang lebih baik dibandingkan dengan yang tidak sarapan (Ma’arif et al., 2021).

Meskipun demikian, praktik sarapan pada anak usia dini masih menghadapi berbagai
kendala, seperti kurangnya waktu orang tua di pagi hari, rendahnya variasi menu, serta
minimnya pemahaman tentang komposisi gizi yang seimbang. Kondisi ini dapat berdampak
pada kurang optimalnya asupan zat gizi yang dibutuhkan anak untuk tumbuh dan belajar
secara maksimal. Oleh karena itu, edukasi mengenai sarapan sehat tidak hanya menekankan
pada kebiasaan makan pagi, tetapi juga pada kualitas dan keseimbangan zat gizi yang
dikonsumsi.

Konsep gizi seimbang di Indonesia menekankan konsumsi beragam pangan dengan
proporsi yang sesuai kebutuhan tubuh. Pendekatan visual “Isi Piringku” menjadi salah satu
strategi yang mudah dipahami anak karena menggambarkan komposisi makanan pokok,
lauk sumber protein, sayur, dan buah dalam satu kali makan (Natalina, 2023). Edukasi gizi
seimbang melalui media yang tepat dapat membantu anak mengenali jenis makanan sehat
dan membentuk perilaku makan yang lebih baik (Herawati et al., 2021).

Dalam konteks pendidikan anak usia dini, metode penyampaian materi harus
menyesuaikan karakteristik anak yang belajar melalui bermain, melihat, dan melakukan.
Penggunaan media animasi digital terbukti efektif meningkatkan pengetahuan gizi anak usia
dini karena mampu menarik perhatian dan mempermudah pemahaman konsep abstrak

1049



—_— i —
ABDIMAS TODDOPULI

Jurnal Pengabdian Pada Masyarakat

Volume. 7, No. 2, Juni 2026

(Rahmawati et al., 2022). Selain itu, media permainan seperti board game dan puzzle juga
dinilai efektif dalam membantu anak memahami konsep porsi makan sehat dan gizi
seimbang melalui aktivitas yang menyenangkan (Herawati et al., 2021; Natalina, 2023).

Keberhasilan edukasi gizi tidak terlepas dari dukungan lingkungan sekolah dan keluarga.
Program yang melibatkan guru serta orang tua menunjukkan hasil yang lebih optimal dalam
meningkatkan keragaman konsumsi dan perilaku makan anak PAUD (Hendriyani et al.,
2023). Pendekatan PAUD sadar gizi juga dilaporkan mampu mendorong perubahan perilaku
pemenuhan asupan gizi seimbang pada anak prasekolah (Ambari et al., 2018). Hal ini
menunjukkan bahwa kolaborasi antara sekolah dan keluarga sangat penting dalam
membangun kebiasaan sarapan sehat dan pola makan seimbang secara berkelanjutan.

TK Darul Hikam Kota Cirebon sebagai lembaga pendidikan anak usia dini memiliki peran
strategis dalam membentuk kebiasaan hidup sehat pada anak. Melalui kegiatan edukasi
sarapan sehat dan gizi seimbang yang terstruktur dan interaktif, diharapkan anak mampu
memahami pentingnya sarapan serta mengenal komposisi makanan yang seimbang sejak
dini. Upaya ini menjadi bagian dari langkah promotif dan preventif untuk mendukung
tumbuh kembang optimal serta kesiapan belajar anak di lingkungan sekolah.

B. METODE

1. Lokasi dan Waktu Kegiatan
Kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat (PKM) dengan judul “dukasi Sarapan Sehat
dan Gizi Seimbang di TK Darul Hikam Kota Cirebon Tahun 2026” dilaksanakan pada
bulan Januari 2026 di TK Darul Hikam yang berlokasi di Kota Cirebon, Provinsi Jawa
Barat.
TK Darul Hikam merupakan lembaga pendidikan anak usia dini yang melayani anak usia
4-6 tahun (Kelompok A dan B). Anak-anak berasal dari lingkungan sekitar sekolah
dengan latar belakang sosial ekonomi yang beragam. Berdasarkan hasil observasi awal
dan wawancara singkat dengan guru, masih ditemukan beberapa anak yang datang ke
sekolah tanpa sarapan atau membawa bekal dengan komposisi gizi yang kurang
seimbang. Selain itu, pemahaman anak tentang konsep gizi seimbang dan “Isi Piringku”
masih terbatas.
Sasaran kegiatan adalah 30 anak TK Darul Hikam sebagai mitra PKM, dengan guru kelas
sebagai mitra pendamping dalam pelaksanaan dan keberlanjutan program.

2. Metode Pelaksanaan Kegiatan
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Metode yang digunakan dalam kegiatan ini disusun secara sistematis untuk menjawab

permasalahan rendahnya pemahaman dan praktik sarapan sehat serta gizi seimbang

pada anak usia dini. Tahapan metode meliputi analisis kebutuhan, perancangan (design)

program edukasi, implementasi kegiatan, serta evaluasi dan keberlanjutan program.

a.

d.

Sosialisasi
Tahap awal dilakukan koordinasi dan sosialisasi kepada kepala sekolah dan guru TK
Darul Hikam. Sosialisasi bertujuan untuk:

1) Menjelaskan tujuan dan manfaat kegiatan.

2) Mengidentifikasi permasalahan terkait kebiasaan sarapan anak.

3) Menyepakati jadwal dan teknis pelaksanaan kegiatan.

Pada tahap ini dilakukan analisis kebutuhan melalui observasi sederhana terkait
kebiasaan membawa bekal dan kesiapan belajar anak di pagi hari.

Pelatihan (Edukasi Interaktif)

Kegiatan pelatihan diberikan dalam bentuk edukasi interaktif yang disesuaikan
dengan karakteristik anak usia dini. Materi yang diberikan meliputi:

1) Pentingnya sarapan sebelum berangkat sekolah.

2) Contoh menu sarapan sehat sederhana.

3) Pengenalan konsep gizi seimbang melalui visual “Isi Piringku”.

Metode yang digunakan meliputi:

1) Cerita bergambar dan diskusi sederhana.

2) Video animasi edukatif.

3) Permainan edukatif (puzzle/board game piring sehat).

4) Simulasi memilih menu sarapan sehat.

Pendekatan visual dan permainan dipilih karena efektif meningkatkan pengetahuan
gizi anak usia dini (Rahmawati et al., 2022).

Penerapan teknologi

Penerapan teknologi dalam kegiatan ini dilakukan melalui:

1) Pemanfaatan media audiovisual (video animasi tentang sarapan sehat dan gizi

seimbang).

2) Poster edukasi “Isi Piringku” yang ditempel di ruang kelas.

3) Media permainan edukatif berbasis gambar sebagai sarana pembelajaran aktif.
Penggunaan media visual terbukti membantu meningkatkan pemahaman anak
terhadap konsep gizi seimbang (Natalina, 2023).

Pendampingan dan evaluasi
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Pendampingan dilakukan bersama guru kelas setelah kegiatan utama untuk

memastikan anak mulai menerapkan kebiasaan sarapan sehat. Guru diberikan

panduan singkat untuk mengingatkan anak mengenai kebiasaan sarapan dan

membawa bekal sehat.

Evaluasi dilakukan melalui:

1) Pre-test dan post-test sederhana menggunakan pertanyaan bergambar.

2) Observasi praktik anak saat menyusun “Isi Piringku”.

3) Monitoring kebiasaan sarapan selama satu minggu melalui laporan lisan anak
dan guru.

Evaluasi bertujuan untuk mengukur peningkatan pengetahuan serta perubahan

perilaku anak setelah edukasi diberikan.

e. Keberlanjutan program

Untuk menjaga keberlanjutan program, sekolah diberikan:

1) Poster edukasi sarapan sehat dan gizi seimbang.

2) Rekomendasi pembiasaan “sarapan sebelum sekolah” sebagai bagian dari
rutinitas pagi.

3) Saran integrasi materi gizi seimbang dalam tema pembelajaran.

Guru diharapkan melanjutkan penguatan kebiasaan sarapan sehat secara berkala

melalui kegiatan kelas dan komunikasi dengan orang tua.

f. Indikator ketercapaian kegiatan.

Indikator keberhasilan kegiatan meliputi:

1) >80% anak mampu menyebutkan manfaat sarapan pagi.

2) 275% anak mampu menyusun contoh menu “Isi Piringku” dengan benar melalui
media gambar.

3) Terjadi peningkatan skor pengetahuan pada post-test dibandingkan pre-test.

4) Guru berkomitmen mengintegrasikan edukasi gizi dalam kegiatan rutin sekolah.

C. HASIL DAN PEMBAHASAN

1. Hasil Kegiatan

Kegiatan edukasi Sarapan Sehat dan Gizi Seimbang dilaksanakan kepada 30 siswa TK
Darul Hikam Kota Cirebon yang terdiri dari kelompok A dan B. Kegiatan dilakukan dalam
satu sesi utama yang meliputi penyampaian materi interaktif, pemutaran video animasi,
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permainan edukatif “Isi Piringku”, serta praktik menyusun menu sarapan sehat
menggunakan media gambar.
Garfik Perbandiangan Hasil Pre-Post Test

Perbandingan Hasil Pre-Test dan Post-Test

100 Edukasi Sarapan Sehat dan Gizi Seimbang

BN Pre-Test
w Post-Test

Persentase (%)

0 )
) a‘saﬂwa @ \,-\m\q\‘
{2 e\

suso®

Berdasarkan hasil pre-test sederhana menggunakan pertanyaan bergambar, diperoleh
gambaran bahwa sebagian besar anak belum memahami manfaat sarapan dan komposisi
gizi seimbang. Dari 30 siswa, hanya 11 anak (36,7%) yang mampu menyebutkan minimal
satu manfaat sarapan pagi, dan 9 anak (30%) yang dapat mengidentifikasi susunan menu
makan yang lengkap (makanan pokok, lauk, sayur, buah).

Setelah dilakukan edukasi dan praktik langsung, hasil post-test menunjukkan adanya
peningkatan pemahaman. Sebanyak 25 anak (83,3%) mampu menyebutkan minimal dua
manfaat sarapan, seperti “supaya kuat”, “supaya tidak lapar”, dan “biar bisa belajar”.
Selain itu, 23 anak (76,7%) mampu menyusun gambar “Isi Piringku” dengan komposisi

yang lebih seimbang dibandingkan sebelum edukasi.
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Observasi selama kegiatan juga menunjukkan bahwa anak terlihat antusias mengikuti
permainan dan aktif menjawab pertanyaan. Saat sesi simulasi memilih menu sarapan,
sebagian besar anak mulai memilih kombinasi nasi/roti, lauk telur/ayam, serta tambahan
sayur atau buah setelah diberikan contoh dan penjelasan.

Monitoring sederhana selama satu minggu setelah kegiatan, melalui laporan guru
kelas, menunjukkan adanya peningkatan jumlah anak yang datang ke sekolah dalam
keadaan sudah sarapan atau membawa bekal yang lebih bervariasi dibandingkan
sebelum kegiatan.

2. Pembahasan

Hasil kegiatan menunjukkan bahwa edukasi dengan pendekatan visual dan permainan
edukatif efektif dalam meningkatkan pemahaman anak usia dini mengenai sarapan sehat
dan gizi seimbang. Peningkatan persentase pemahaman dari 36,7% menjadi 83,3% pada
aspek manfaat sarapan menunjukkan bahwa metode interaktif mampu membantu anak
memahami konsep yang sebelumnya belum diketahui.

Temuan ini sejalan dengan penelitian Rahmawati et al. (2022) yang menyatakan
bahwa penggunaan media animasi digital dapat meningkatkan pengetahuan gizi anak usia
dini secara signifikan. Anak pada usia TK cenderung lebih mudah memahami materi
melalui gambar bergerak, warna menarik, dan cerita sederhana dibandingkan dengan
metode ceramah konvensional.

Selain itu, peningkatan kemampuan anak dalam menyusun “Isi Piringku” dari 30%
menjadi 76,7% mendukung hasil penelitian Natalina (2023) yang menunjukkan bahwa
media permainan seperti puzzle efektif dalam membantu anak memahami konsep gizi
seimbang secara praktis. Aktivitas menyusun gambar memungkinkan anak belajar melalui
pengalaman langsung (learning by doing), sehingga konsep menjadi lebih mudah diingat.

Antusiasme siswa selama kegiatan juga menunjukkan bahwa metode pembelajaran
partisipatif lebih sesuai untuk anak usia dini. Anak tidak hanya menerima informasi, tetapi
juga terlibat secara aktif dalam proses belajar. Hal ini penting karena pembentukan
kebiasaan makan sehat pada usia dini membutuhkan pendekatan yang menyenangkan
dan tidak bersifat memaksa.

Meskipun terjadi peningkatan pemahaman, perubahan perilaku memerlukan proses
yang berkelanjutan. Hasil monitoring satu minggu menunjukkan adanya perbaikan
kebiasaan sarapan, namun keberlanjutan sangat bergantung pada peran guru dan orang
tua. Oleh karena itu, integrasi materi sarapan sehat dalam kegiatan rutin sekolah serta
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komunikasi dengan orang tua menjadi faktor penting dalam mempertahankan dampak
program.

Secara keseluruhan, kegiatan edukasi Sarapan Sehat dan Gizi Seimbang di TK Darul
Hikam Kota Cirebon tahun 2026 menunjukkan hasil yang positif dalam meningkatkan
pengetahuan dan kesadaran anak mengenai pentingnya sarapan dan komposisi gizi
seimbang. Program ini berpotensi menjadi langkah promotif dalam membentuk kebiasaan
makan sehat sejak usia dini apabila dilaksanakan secara berkelanjutan dan terintegrasi
dengan kegiatan sekolah.

KESIMPULAN DAN SARAN

Kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat (PKM) berupa edukasi Sarapan Sehat dan
Gizi Seimbang di TK Darul Hikam Kota Cirebon Tahun 2026 yang melibatkan 30 siswa
menunjukkan hasil yang positif. Terjadi peningkatan pemahaman anak mengenai manfaat
sarapan dan konsep gizi seimbang setelah diberikan edukasi interaktif berbasis media
visual dan permainan.

Hasil evaluasi menunjukkan bahwa pemahaman tentang manfaat sarapan meningkat
dari 36,7% pada pre-test menjadi 83,3% pada post-test. Pemahaman mengenai susunan
“Isi Piringku” juga mengalami peningkatan dari 30% menjadi 76,7%. Selain peningkatan
pengetahuan, observasi menunjukkan antusiasme dan partisipasi aktif siswa selama
kegiatan berlangsung.

Dengan demikian, metode edukasi yang menggunakan media animasi, permainan
edukatif, serta praktik langsung terbukti efektif dalam meningkatkan pengetahuan anak
usia dini mengenai pentingnya sarapan sehat dan gizi seimbang. Program ini berpotensi
menjadi langkah promotif dalam membentuk kebiasaan makan sehat sejak dini apabila
dilaksanakan secara berkelanjutan dan didukung oleh pihak sekolah serta orang tua.

Saran

SARAN

1. Bagi Sekolah (TK Darul Hikam)
Disarankan agar TK Darul Hikam mengintegrasikan materi sarapan sehat dan gizi
seimbang dalam kegiatan pembelajaran tematik secara rutin. Poster edukasi dan media
visual dapat dipasang secara permanen sebagai pengingat bagi siswa.

2. Bagi Guru
Guru diharapkan terus melakukan pembiasaan seperti menanyakan kebiasaan sarapan anak
setiap pagi dan memberikan penguatan positif kepada siswa yang membawa bekal sehat.
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