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PENJELASAN SEBELUM PERSETUJUAN (Kelompok Intervensi) 

 

 

Yth. Bapak/Ibu/Sdr (i)____________________ 

 

Program studi ilmu gizi, Fakultas Kesehatan Masyarakat, Universitas Hasanuddin sedang 

melakukan penelitian dengan judul:  

 

“Dampak Edukasi Gizi Seimbang Berbasis Sekolah Terhadap Pencegahan Sindrom 

Metabolik Pada Guru Di Makassar”. 

p 

 Penelitian ini mengkaji karakteristik demografi, pengetahuan, sikap, praktek gizi 

seimbang,  aktivitas fisik, pola makan, pengukuran antropometri (berat badan, tinggi badan , 

lingkar perut), dan pemeriksaan darah (kadar gula darah puasa, kadar HDL, kadar trigliserida, 

hemoglobin dan tekanan darah, Pemeriksaan  tekanan darah dan pengambilan sampel darah akan 

dilakukan oleh pihak laboratorium “Prodia”. Pengambilan darah disini diambil pada pembuluh 

vena seperti halnya pada saat pengambilan darah untuk donor darah. Pengambilan darah 

dilakukan selama 3 kali, yaitu pada awal penelitian (Tahun 2017), pada pertengahan penelitian 

(Tahun 2018) dan pada akhir penelitian (Tahun 2019). 

 Penelitian ini tidak hanya wawancara dan pengambilan darah melainkan juga akan diikuti 

dengan pemberian pendidikan gizi. Pendidikan gizi yang diberikan berupa modul gizi seimbang 

dengan pendekatan konsep Self Determination Theory yang diberikan selama 6 kali. Modul ini 

akan disampaikan oleh fasilitator gizi yang akan memberikan motivasi untuk mencapai tujuan 

pendidikan gizi. Selain itu akan diberikan juga alat edukasi yang lain, berupa poster, lembar 

balik dan leaflet.  Kegiatan ini akan berlangsung selama 6 bulan dengan waktu 1 ½ jam untuk 

tiap pertemuan. 

 Tiap responden yang ikut serta dalam penelitian ini akan memperoleh sertifikat, yang 

akan diberikan di akhir pendidikan gizi. Keikutsertaan dalam penelitian ini, bersifat sukarela. 

Bapak/Ibu/Saudara (i) dapat mengundurkan diri dari penelitian ini, dengan terlebih dahulu 

menyampaikan alasan dari pengunduran diri kepada peneliti. 

 Partisipasi Bapak/Ibu/Saudara (i) dalam penelitian ini memberikan informasi yang sangat 

berharga dalam upaya pencegahan  sindrom metabolik. Manfaat yang dapat diperoleh dari 

mengikuti penelitian ini, adalah dapat mengetahui kadar glukosa darah, tekanan darah, kadar 

HDL, kadar Trigliserida darah, lingkar perut, secara rutin selama tiga tahun. Selain itu, dapat 

memperoleh informasi pengetahuan, sikap dan perilaku yang baik dalam pencegahan sindrom 

metabolik.   

Saya sangat menghargai hak Bapak/Ibu/Saudara(i) sebagai responden. Identitas dan 

informasi yang Bapak/Ibu/Saudara (i) berikan akan dijaga kerahasiaannya. Apabila ada 

pertanyaan lebih dalam tentang penelitian ini, Bapak/Ibu/Saudara (i) dapat menghubungi tim 

Peneliti: 

 

Dr. Hj. Nurhaedar Jafar, Apt, M.Kes     

Program Studi Ilmu Gizi 
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Universitas Hasanuddin 
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Hp. 081342768385 
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Terima kasih atas perhatian dan partisipasi Bapak/Ibu/Sdr (i) 

Hormat kami, 

 

Peneliti Utama 

Dr. Hj. Nurhaedar Jafar, Apt, M.Kes 



1 

 

PENJELASAN SEBELUM PERSETUJUAN (Kelompok Kontrol) 

 

 

Yth. Bapak/Ibu/Sdr (i)____________________ 

 

Program studi ilmu gizi, Fakultas Kesehatan Masyarakat, Universitas Hasanuddin sedang 

melakukan penelitian dengan judul:  

 

“Dampak Edukasi Gizi Seimbang Berbasis Sekolah Terhadap Pencegahan Sindrom 

Metabolik Pada Guru Di Makassar”. 

 

 Penelitian ini mengkaji karakteristik demografi, pengetahuan, sikap, praktek gizi 

seimbang,  aktivitas fisik, pola makan, pengukuran antropometri (berat badan, tinggi badan , 

lingkar perut), dan pemeriksaan darah (kadar gula darah puasa, kadar HDL, kadar trigliserida, 

hemoglobin dan tekanan darah, Pemeriksaan  tekanan darah dan pengambilan sampel darah akan 

dilakukan oleh pihak laboratorium “Prodia”. Pengambilan darah disini diambil pada pembuluh 

vena seperti halnya pada saat pengambilan darah untuk donor darah. Pengambilan darah 

dilakukan selama 3 kali, yaitu pada awal penelitian (Tahun 2017), pada pertengahan penelitian 

(Tahun 2018) dan pada akhir penelitian (Tahun 2019). 

 Penelitian ini tidak  hanya wawancara dan pengambilan darah melainkan juga akan 

diikuti dengan pemberian modul gizi seimbang yang akan diberikan pada satu pertemuan yang 

disertai dengan penjelasan modul tersebut yang akan disampaikan oleh fasilitator gizi.  

Tiap responden yang ikut serta dalam penelitian ini akan memperoleh souvenir 

penelitian, yang akan diberikan setiap selesai pengambilan darah dilakukan. Keikutsertaan dalam 

penelitian ini, bersifat sukarela. Bapak/Ibu/Saudara (i) dapat mengundurkan diri dari penelitian 

ini, dengan terlebih dahulu menyampaikan alasan dari pengunduran diri kepada peneliti. 

 Partisipasi Bapak/Ibu/Saudara (i) dalam penelitian ini memberikan informasi yang sangat 

berharga dalam upaya pencegahan  sindrom metabolik. Manfaat yang dapat diperoleh dari 

mengikuti penelitian ini, adalah dapat mengetahui kadar glukosa darah, tekanan darah, kadar 

HDL, kadar Trigliserida darah, lingkar perut, secara rutin selama tiga tahun. Selain itu, dapat 

memperoleh informasi pengetahuan, sikap dan perilaku yang baik dalam pencegahan sindrom 

metabolik.   

Saya sangat menghargai hak Bapak/Ibu/Saudara(i) sebagai responden. Identitas dan 

informasi yang Bapak/Ibu/Saudara (i) berikan akan dijaga kerahasiaannya. Apabila ada 

pertanyaan lebih dalam tentang penelitian ini, Bapak/Ibu/Saudara (i) dapat menghubungi tim 

Peneliti: 

 

Dr. Hj. Nurhaedar Jafar, Apt, M.Kes     

Program Studi Ilmu Gizi 

Fakultas Kesehatan Masyarakat  

Universitas Hasanuddin 

Jl. Perintis Kemerdekaan Km. 10 

Hp. 081342768385 

 

Nurzakiah Hasan, SKM, MKM 

Fakultas Kesehatan Masyarakat 

Universitas Hasanuddin 

Jl. Perintis Kemerdekaan Km. 10 

Hp. 081342226001 

Terima kasih atas perhatian dan partisipasi Bapak/Ibu/Sdr (i) 

Hormat kami, 

 

 

Peneliti Utama 

Dr. Hj. Nurhaedar Jafar, Apt, M.Kes 
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SURAT PERSETUJUAN (INFORMED CONSENT) 

 

1. Saya yang bertanda tangan di bawah ini : 

Nama   : 

Umur   :  

Alamat   : 

Telepon  : 

Asal Sekolah : 

2. Secara sukarela menyetujui untuk mengikuti penelitian yang berjudul: 

“Dampak Edukasi Gizi Seimbang Berbasis Sekolah Terhadap Pencegahan Sindrom 
Metabolik pada Guru Di Makassar” 
 

3. Saya telah membaca lembar informasi tentang penelitian, saya mengerti bahwa informasi 
yang diperoleh dari penelitian ini akan dipublikasikan dan identitas serta temuan-temuan 

yang bersifat pribadi akan dirahasiakan. 
 

4. Saya diberi kesempatan untuk berdiskusi dengan tim peneliti 

 

5. Saya mengetahui bahwa partisipasi saya dalam penelitian ini akan membantu kemajuan 
ilmu pengetahuan. 
 

6. Saya mengerti bahwa data yang diperoleh dari saya akan digunakan untuk penelitian dan 

disimpan oleh Program Studi Ilmu Gizi FKM Unhas dalam waktu jangka lama. 
 

7. Saya menyetujui mengikuti kegiatan sesuai jadwal yang ditentukan dalam surat undangan 
 

8. Apabila selama penelitian ini terjadi masalah, yang menurut pengetahuan peneliti 

memerlukan perhatian medis, saya akan memberikan kesempatan kepada peneliti untuk 
merujuk saya ke pusat pelayanan kesehatan.  

 

Makassar,    Oktober 2017 

Pembuat Pernyataan  

 

 

(…………………………) 
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KUESIONER PENELITIAN 

DAMPAK EDUKASI GIZI SEIMBANG BERBASIS SEKOLAH TERHADAP PENCEGAHAN 

SINDROM METABOLIK PADA GURU DI KOTA MAKASSAR  

TAHUN 2017 

IDENTITAS RESPONDEN 

1. NO KUESIONER  

2. KECAMATAN 1. BIRINGKANAYYA 

2. TAMALANREA 

3. MANGGALA 

3. SEKOLAH 1. SMA 18            5. SMA 21                  9. SMA 12 

2. SMA 7              6. SMA 6                   10. SMA 6 

3. SMP 25             7. SMP 12                  11. SMP 19 

4. SMP 9               8. SMP 30                  12. SMP 8 

4. NAMA RESPONDEN                   

5. TEMPAT LAHIR  

6. TANGGAL LAHIR  

7. UMUR  

8. ALAMAT  

9. NO TELPON / HP  

10. SUKU 1. Bugis 

2. Makassar 

3. Mandar 

4. Jawa 

5. Lain-Lain _______________ 

11. AGAMA 1 . Islam                           

2. Kristen Protestan 

3. Kristen Katolik 

4. Hindu 

5. Budha 

12. PENDIDIKAN TERAKHIR 1. SMA     2. D3    3. S1     4. S2     5. S3 

13. PENGHASILAN  

14. JENIS KELAMIN 

1. Laki-laki               2. Perempuan 

 

15. STATUS PERNIKAHAN 

1. Belum Menikah          2. Menikah          3. Cerai Mati                 4. Cerai Hidup 

 

16. RIWAYAT PENYAKIT RESPONDEN  

1. Tidak ada                           4. Obesitas              7. Stroke 

2. Diabetes mellitus               5. Jantung               8. Lainnya ________________ 

3. Hipertensi                          6. Kanker                   

 

 

 

 

 

Hari/Tgl : 
Pewawancara : 
Sekolah  : 
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17. RIWAYAT PENYAKIT KELUARGA (Ayah, Ibu, Saudara Kandung, Nenek, 

Kakek, Saudara Seayah, Saudara Seibu)  

1. Tidak ada                            4. Obesitas            7. Stroke 

2. Diabetes mellitus                5. Jantung             8. Lainnya _________________ 

3. Hipertensi                           6. Kanker         

 

HASIL PENGUKURAN RESPONDEN 

1 IMT        

TB :                   BB :               LP:  

 

2 Tekanan Darah   

 
 

 
 

Terima kasih atas kesediaan Bapak/Ibu. 

Silahkan mengisi kuesioner sesuai dengan situasi dan kondisi Bapak/Ibu.  

Selamat Mengerjakan. 
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GIZI SEIMBANG 

Bapak/Ibu diminta untuk menjawab sesuai dengan pemahamannya masing-masing: 

No Pernyataan 

Kode 

(Diisi oleh 
petugas) 

A1 Apa yang Bapak/Ibu ketahui tentang gizi seimbang? (jawaban boleh lebih dari 1) 

1. Keanekaragaman makanan 

2. Aktivitas fisik 

3. Perilaku hidup bersih 

4. Mempertahan berat badan normal 

 

(    ) 

A2 Diantara gambar berikut, yang manakah yang paling tepat untuk menggambarkan 

gizi seimbang? 

a. b.  

 

c.  

 

 

 

 

 

 

 

 

(    ) 
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Bapak/Ibu/Saudara diminta untuk menjawab pertanyaan kami yang paling sesuai dengan 

pengalaman/pengetahuan Bapak/Ibu. Terdapat tiga pilihan jawaban yang disediakan untuk setiap 

pernyataan yaitu ”Benar”, ”Salah”, dan ”Tidak Tahu”. 

No. Pernyataan Benar Salah 
Tidak 

Tahu 

Kode 

(Diisi oleh 

petugas) 

A3 

Makanan beraneka ragam dalam pesan gizi seimbang 

adalah mengonsumsi lima kelompok pangan (makanan 

pokok, lauk-pauk, sayuran, buah-buahan dan 

minuman) setiap hari atau setiap kali makan. 

   

(    ) 

A4 
Tidak satupun jenis makanan yang mengandung zat 

gizi lengkap kecuali ASI 

   (    ) 

A5 

Konsumsi sayuran dan buah-buahan yang cukup turut 

berperan dalam menjaga kenormalan tekanan darah, 

kadar gula dan kolesterol darah 

   
(    ) 

A6 

Kelompok pangan hewani dan nabati tidak perlu 

dikonsumsi bersama kelompok pangan lainnya setiap 

hari karena akan melebihi kecukupan zat gizi 

   
(    ) 

A7 

Umumnya makanan pokok di Indonesia adalah nasi 

sehingga tidak bisa diganti dengan ubi, jagung, mi 

ataupun roti. 

   
(    ) 

A8 
Sumber lemak harus dikonsumsi lebih banyak dari 

pangan lainnya. 

   (    ) 

A9 
Membiasakan sarapan dapat mencegah terjadinya 

kelebihan berat badan. 

   (    ) 

A10 
Tubuh tidak dapat memproduksi air untuk memenuhi 

kebutuhan. 

   (    ) 

A11 
Yang perlu diperhatikan pada label kemasan  hanya 

tanggal kadaluarsa produk. 

   (    ) 

A12 

Mencuci tangan secara baik dan benar penting untuk 

mencegah kuman dan bakteri berpindah dari tangan ke 

makanan. 

   
(    ) 

A13 
Cara mempertahankan berat badan normal adalah 

dengan diet ketat. 

   (    ) 

Bapak/Ibu/Saudara diminta untuk menjawab sesuai dengan sikap Anda masing-masing terhadap 

pertanyaan kami. Terdapat empat pilihan jawaban yang disediakan untuk setiap pernyataan yaitu: 

ST= Sangat Setuju.                           TS= Tidak Setuju. 

S= Setuju.                                          STS=Sangat Tidak Setuju. 

No Pernyataan SS S TS STS 

Kode 

(Diisi oleh 
petugas) 

B1 

Menurut saya, mengonsumsi lebih dari satu jenis 

untuk setiap kelompok makanan (makanan pokok, 

lauk pauk, sayuran dan buah-buahan) setiap kali 

makanan lebih baik. 

    

(    ) 

B2 Menurut saya, setiap makan porsi sayuran yang      
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cukup adalah 3-4 porsi, sedangkan buah-buahan 

adalah 2-3 porsi.  

B3 

Menurut saya, susu sebagai bagian dari pangan 

hewani hanya dianjurkan bagi ibu hamil, ibu 

menyusui serta anak-anak setelah usia satu tahun 

    
(    ) 

B4 
Menurut saya, mengonsumsi nasi dan mie instan 

secara bersamaan tidak masalah 

    (    ) 

B5 
Menurut saya, sarapan yang benar adalah sebelum 

jam 9 pagi 

    (    ) 

B6 
Menurut saya, minum 8 gelas air putih sehari 

terlalu banyak 

    (    ) 

B7 
Menurut saya, makanan kemasan yang sudah 

pernah dibeli tidak perlu dibaca labelnya 

    (    ) 

B8 
Menurut saya, mencuci tangan harus selalu 

menggunakan sabun 

     

B9 

Menurut saya, ASI mengandung semua zat gizi 

yang lengkap untuk bayi baru lahir sampai usia 6 

bulan. 

    
(    ) 

B10 
Menurut saya, saat seseorang bersin atau batuk 

harus selalu menutup mulut dan hidung 

    (    ) 

B11 
Menurut saya, menyapu tidak dapat dikategorikan 

sebagai aktivitas fisik 

    (    ) 

B12 

Menurut saya, mengontrol berat badan hanya 

bermanfaat bagi orang dengan kelebihan berat 

badan 

    
(    ) 

B13 
Menurut saya, pemanis buatan sama baiknya 

dengan gula 

    (    ) 

Bapak/Ibu/Saudara diminta untuk menjawab pertanyaan kami sesuai kebiasaan yang Anda lakukan: 

No. Pernyataan Jawaban 

Kode 

(Diisi oleh 

petugas) 

C1 Apakah Bapak/Ibu berdo’a sebelum makan? 1. Ya, selalu (tiap makan) 

2. Ya, tidak tiap makan 

3.   Tidak pernah 

(    ) 

C2 Apakah Bapak/Ibu mengonsumsi makan beraneka 

ragam setiap kali makan? 

1. Ya, selalu (tiap hari ) 

2. Ya,-kadang-kadang 

3. Tidak pernah 

(    ) 

C3 Apakah Bapak/Ibu biasa mengganti makanan pokok 

beras dengan makanan pokok yang lainnya (jagung, 

roti, ubi, dsb) 

1. Ya, ≥ 3 kali dalam 
seminggu 

2. Ya, < 3 kali dalam 

seminggu 
3. Tidak pernah 

 

C4 Apakah Bapak/Ibu biasa membaca  tanggal 

kadaluarsa pada label kemasan pangan? 

 

1. Ya, selalu (tiap beli) 

2.  Ya, kafang-kdang 

3.  Tidak pernah 

(    ) 
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C5 Apakah Bapak/Ibu biasa membaca  kandungan zat 

gizi pada label kemasan pangan (termasuk mi 

instant, biskuit, )? 

1. Ya, selalu (tiap beli) 

2. Ya, kadang-kadang 

3. Tidak pernah 

(    ) 

C6 Apakah Bapak/Ibu biasa sarapan (makan pagi)? 1.  Ya, selalu (tiap hari) 

2.  Ya, tidak tiap hari 

3. Tidak pernahLanjut C8 

(    ) 

C7 Jam berapa biasanya Bapak/Ibu sarapan? 1. ≤ jam 9 

2. > Jam 9. 
(    ) 

C8 Berapa kali dalam seminggu Bapak/Ibu 

mengonsumsi makanan manis 

1. ≥ 6 kali dalam seminggu 

2. 3-5 hari dalam seminggu 

3. 1-2 hari dalam seminggu 

4. Tidak pernah 

 

C9 Berapa potong makanan manis yang Bapak/Ibu 

konsumsi tiap makan 
….                    Potong  

C10 Berapa kali dalam seminggu Bapak/Ibu 

mengonsumsi makanan asin 

1. ≥ 6 kali dalam seminggu 

2. 3-5 hari dalam seminggu 

3. 1-2 hari dalam seminggu 

4. Tidak pernah 

 

C11 Berapa potong makanan asin yang Bapak/Ibu 

konsumsi tiap makan 
….                    potong  

C12 Berapa kali dalam seminggu Bapak/Ibu 

mengonsumsi makanan gorengan 

1. ≥ 6 kali dalam seminggu 

2. 3-5 hari dalam seminggu 

3. 1-2 hari dalam seminggu 

4. Tidak pernah 

 

C13 Berapa potong makanan gorengan yang Bapak/Ibu 

konsumsi tiap makan 
….                    potong 

 

C14 Jika Bapak/Ibu makan, apakah biasa menambahkan 

garam  ke dalam  makanan yang akan dikonsumsi? 

1. Ya, selalu  

2. Ya, kadang-kadang 

3. Tidak pernah 

(    ) 

C15 Berapa banyak biasanya bumbu mie instan yang 

Bapak/Ibu tambahkan ke dalam masakan mie? 

1. Semuanya 

2. Setengah 

3. Tidak menggunakan 

bumbu mie 

4. Tidak mengonsumsi mie 

instant 

 

 

     (    ) 

C16 Berapa sering Bapak/Ibu membuang lemak yang 

terlihat pada saat Bapak/Ibu mengonsumsi daging? 

 

1. Selalu 

2. Kadang-kadang 

3. Tidak pernah  

4. Saya tidak makan 

daging 

 

 

      (    ) 
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C17 Apakah Bapak/Ibu selalu mengonsumsi sayur-

sayuran? 

1.Ya, selalu (tiap hari) 

2. Ya, tidak tiap hari 

3. Tidak pernahLanjut C19 

(    ) 

C28 Berapa porsi rata-rata bapak/Ibu mengonsumsi 

sayur-sayuran dalam sehari? 

(Lihat Gambar Halaman 15) 

1. < 1 porsi 

2. 1 porsi 

3. 2 porsi 

4. ≥ 3 porsi 

(    ) 

C19 Apakah Bapak/Ibu selalu mengonsumsi buah-

buahan? 

1. Ya, selalu (tiap hari) 

2.  Ya, tidak tiap hari 

3.  Tidak pernahLanjut ke   

C21 

(    ) 

C20 Berapa banyak yang Bapak/Ibu konsumsi? 

(Lihat Gambar Halaman 15) 

1. < 1 porsi 

2. 1 porsi 

3. 2 porsi 

4. ≥ 3 porsi 

(    ) 

C21 Apakah Bapak/Ibu mengonsumsi lauk hewani dan 

nabati bersama kelompok pangan lainnya? 

1.  Ya, selalu (tiap hari) 

2.  Ya, tidak tiap hari 

3.  Tidak pernah 

4.  Lain-lain (sebutkan) 

         _____________ 

(    ) 

C22 Berapa gelas air putih yang Bapak/Ibu minum 

setiap hari? 

Lihat Gambar Halaman 15 (1 gelas = 200 cc) 

1. 6-8 gelas 

2. 4-5 gelas 

3. 1-2 gelas 
(    ) 

C23 Apakah Bapak Ibu mencuci tangan  pakai sabun 

a. Sebelum dan setelah makan? 

b. Buang air besar  dan menceboki  

c. Sebelum memberikan asi 

d. Sesudah memegang binatang 

e. Sesudah berkebun 

1. Ya  

2. Tidak  

3. Tidak berlaku 

 

 

(    ) 

(    ) 

(    ) 

(    ) 

(    ) 

C24 Berapa kali Bapak/Ibu menimbang berat badan? 1. ≤ 3 bulan sekali 

2. > 3 bulan sekali 

3. Tidak pernah 

(    ) 

C25 Apakah  Bapak/Ibu selalu berolahraga? 1. Ya, selalu (Bila 

dilakukan minimal 3 

hari dalam seminggu) 

2. Ya, tidak tiap hari (Bila 

dilakukan 2 hari dalam 

seminggu) 

3. Tidak pernahLanjut 

D1 

(     ) 

C26 Jenis Olahraga apa yang Bapak/Ibu selalu lakukan? .............................................

........................................ 
(     ) 
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C27 Berapa lama Bapak/Ibu  melakukan olahraga 

tersebut? 

 

1. < 30 menit 

2. ≥ 30 menit 

(     ) 

POLA TIDUR 

D1 Apakah Bapak/Ibu biasa tidur siang hari? 

1.Ya 

2.Tidak (Lanjut ke D3) 

 

D2 Berapa lama Bapak/Ibu biasanya tidur siang? _______ jam  

D3 Jam berapa biasanya Bapak/Ibu tidur malam   

D4 Berapa lama Bapak/Ibu biasanya tidur malam? _______ jam  

Jika Bapak/Ibu kelelahan, silahkan beristirahat sejenak. Kemudian melanjutkan pengisian 

kuesioner, terima kasih. 

 

AKTIVITAS FISIK 

Pikirkan semua aktivitas fisik berat yang telah anda lakukan selama 7 hari terakhir. Aktivitas fisik 

berat adalah aktivitas yang menggunakan tenaga yang kuat dan membuat anda bernapas jaul lebih sulit 

dari biasanya. Fikirkan hanya tentang aktivitas-aitivitas fisik yang telah anda lakukan selama sekurang-
kurangnya 10 menit pada satu waktu 

E1 
 

Berapa hari dalam seminggu terakhir bapak/ibu melakukan aktifitas 

berat contohnya mengangkat barang berat, mencangkul, senam aerobik, 

gym atau bersepeda cepat, olahraga tunggal, Berlari?   

Tidak ada aktivitas Fisik berat  lanjut ke Pertanyaan E3 

 
 

 

Hari/minggu 
 

E2 Dalam sehari, berapa lama waktu yang Bapak/Ibu gunakan untuk 

melakukan aktivitas tersebut? 

 
 

     Jam         Menit 

Pikirkan semua aktivitas fisik sedang yang telah anda lakukan selama 7 hari terakhir. Aktivitas fisik 

sedang adalah aktivitas yang menggunakan tenaga yang sedang dan membuat anda bernapas jaul lebih 
kuat dari biasanya. Fikirkan hanya tentang aktivitas-aitivitas fisik yang telah anda lakukan selama 

sekurang-kurangnya 10 menit pada satu waktu 

E3 Berapa hari dalam seminggu terakhir bapak/ibu melakukan aktifitas 

fisik sedang contohnya mengangkat barang ringan, melap lantai, cuci 

pakaian, cuci piring, bersepeda santai, atau olahraga secara 

berkelompok?   

Tidak ada aktivitas Fisik sedang  lanjut ke Pertanyaan E5 

 
 

 

        Hari/minggu 
 

E4 Dalam sehari, berapa lama waktu yang Bapak/Ibu gunakan untuk 
melakukan aktivitas tersebut? 

 
 

     Jam          Menit 

Pikirkan tentang waktu yang telah anda gunakan untuk berjalan kaki dalam waktu 7 

hari terakhir. Termaksut  di tempat kerja dan di rumah, berjalan kaki dari satu tempat ke tempat yang 

lain, dan berjalan kaki semata-mata untuk rekreasi, olahraga, latiahan atau pada waktu senggang 

E5 Berapa hari dalam seminggu terakhir bapak/ibu berjalan kaki selama 

sekurang-kurangnya 10 menit pada satu waktu?   

Tidak ada aktivitas berjalan kaki  lanjut ke Pertanyaan E7 

 

 

Hari/minggu 

E6 Dalam sehari, berapa lama waktu yang Bapak/Ibu gunakan untuk 

berjalan kaki tersebut? 

 
 

    Jam           Menit 
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Pertanyaan terakhir adalah berkaitan dengan waktu yang telah anda gunakan untuk duduk pada 

hari-hari bekerja dalam waktu 7 hari terakhir.  Termasuk waktu yang dihabiskan duduk di tempat kerja, 
di rumah, sewaktu belajar dan di waktu luang. Juga termasuk waktu yang di habiskan duduk di meja, 

mengunjungi teman, membaca, atau duduk atau baring sambil menonton televise 

E7 Dalam waktu 7 hari terakhir, berapa lama waktu yang telah anda 
gunakan untuk duduk selama hari kerja? 
 

 
 

    Jam        Menit 

STATUS MEROKOK 

F1 Apakah anda merokok atau pernah merokok? 

1. Ya, setiap hari lanjut ke F2 

2. Ya, kadang-kadang  lanjut ke F3 

3. Tidak, tapi sebelumnya pernah merokok tiap hari lanjut ke F2 

4. Tidak, tapi sebelumnya pernah merokok kadang-kadang  

lanjut ke F3 

5. Tidak pernah sama sekali  lanjut ke F6 

 

 

F2 Berapa umur Anda mulai merokok setiap hari (tahun)  

 

F3 Berapa umur Anda ketika pertama kali merokok (tahun)  

 

 

F4 Sejak kapan berhenti merokok? 

_____ tahun 

 

F5 Jenis dan Jumlah Batang Rokok yang dihisap 

 Jenis Rokok yang dihisap Jumlah Batang Rokok 

yang dihisap perhari 

 

 a. Rokok 

Kretek 

1. Ya 

2. Tidak 

 

 

 

 

 

b. Rokok Putih 

(Bukan 

Kretek) 

1. Ya 

2. Tidak 

 

 

 

 

 

  

c. Lainnya 

1. Ya  

2. Tidak 

   

F6 Adakah orang yang merokok setiap hari di dalam rumah anda 1. Ya    

2. Tidak 

 

 

Jika Ya, sudah berapa bulan, sebutkan …… bulan 

Isikan dengan “888” jika responden menjawab tidak ingat 

 

                               Bulan 

Rata-rata berapa jam dan menit anda terpapar asap rokok di 

rumah setiap hari? 

 

   Jam                  Menit     

Siapa yang merokok setiap hari di rumah? Isikan kode 1=ya atau 2=tidak  

 

a. Suami/Istri              b. Orang tua/mertua             c. Anak                       d. Orang lain  
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Apakah Anda Terpapar asap rokok setiap hari  

 

 

Terpapar di: 

Rata-rata berapa jam 

anda terpapar asap 

rokok setiap hari 

1. <1 jam 

2. 1-3 jam 

3. > 3 jam 

Sudah berapa bulan 

Anda terpapar asap 

rokok setiap hari ? 

Isikan dengan “888” 

jika responden 

menjawab tidak ingat 

a. Ditempat kerja 1. Ya  

2. Tidak 

   

                                

Bulan 

b. Dalam perjalanan 

(diangkutan umum) 

1. Ya  

2. Tidak 

   

                                

Bulan 

 c. Di tempat umum 

lainnya 

1. Ya  

2. Tidak 

   

                                

Bulan 

TINGKAT STRES 

Bapak/Ibu/Saudara diminta untuk menjawab dengan cara memberi tanda checklist (√) pada salah satu 

kolom yang paling sesuai dengan pengalaman Bapak/Ibu/Saudara selama satu minggu belakangan 

terakhir.  Terdapat empat pilihan jawaban yang disediakan untuk setiap pernyataan yaitu: 

TP    :  tidak pernah.                    SR   : sering. 

KK   :  kadang kadang.                SL   : selalu. 

No PERNYATAAN TP KK SR SL 

Kode 

(Diisi oleh 

petugas) 

G1 Saya merasa bahwa diri saya menjadi marah karena 

hal-hal sepele 

    (    ) 

G2 Saya merasa bibir saya sering kering     (    ) 

G3 Saya sama sekali tidak dapat merasakan perasaan 

positif.  

    (    ) 

G4 Saya mengalami kesulitan bernafas (misalnya: 

seringkali terengah-engah atau tidak dapat bernafas 

padahal tidak melakukan aktivitas fisik sebelumnya) 

    
(    ) 

G5 Saya sepertinya tidak kuat lagi untuk melakukan 

suatu kegiatan 

    (    ) 

G6 Saya cenderung bereaksi berlebihan terhadap suatu 

situasi. 

 

    
(    ) 

G7 Saya merasa goyah (misalnya, kaki terasa mau 

’copot’). 

    (    ) 

G8 Saya merasa sulit untuk bersantai.     (    ) 

G9 Saya menemukan diri saya berada dalam situasi 

yang membuat saya merasa sangat cemas dan saya 

akan merasa sangat lega jika semua ini berakhir.  

    
(    ) 
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G0 Saya merasa tidak ada hal yang dapat diharapkan di 

masa depan.  

    (    ) 

G11 Saya menemukan diri saya mudah merasa kesal.     (    ) 

G12 Saya merasa telah menghabiskan banyak energi 

untuk merasa cemas. 

    (    ) 

G13 Saya merasa sedih dan tertekan.     (    ) 

G14 Saya menemukan diri saya menjadi tidak sabar 

ketika mengalami penundaan (misalnya: kemacetan 

lalu lintas, menunggu sesuatu). 

    
(    ) 

G15 Saya merasa lemas seperti mau pingsan.     (    ) 

G16 Saya merasa saya kehilangan minat akan segala hal.     (    ) 

G17 Saya merasa bahwa saya tidak berharga sebagai 

seorang manusia. 

    (    ) 

G18 Saya merasa bahwa saya mudah tersinggung.     (    ) 

G19 Saya berkeringat secara berlebihan (misalnya: 

tangan berkeringat), padahal temperatur tidak panas 

atau tidak melakukan aktivitas fisik sebelumnya.  

    
(    ) 

G20 Saya merasa takut tanpa alasan yang jelas.     (    ) 

G21 Saya merasa bahwa hidup tidak bermanfaat.     (    ) 

TINGKAT SPIRITUAL (Khusus Muslim) 

Bapak/Ibu/Saudara diminta untuk menjawab dengan cara memberi tanda silang (X) pada salah satu 

kolom yang paling sesuai dengan pengalaman Bapak/Ibu/Saudara. Tidak ada jawaban yang benar 

ataupun salah, karena itu isilah sesuai dengan keadaan diri Bapak/Ibu/Saudara yang sesungguhnya, 

yaitu berdasarkan jawaban pertama yang terlintas dalam pikiran Bapak/Ibu/Saudara. 

Terdapat empat pilihan jawaban yang disediakan untuk setiap pernyataan yaitu: 

 

TP : Tidak pernah  SR : Sering      

KK: Kadang kadang  SL : Selalu   

NO PERNYATAAN TP KK SR SL 

Kode 

(Diisi oleh 

petugas) 

H1 
Saya percaya bahwa Allah SWT Maha Melihat dan 

Maha Mendengar 
    (    ) 

H2 
Saya senantiasa merasa ada malaikat yang 

mengawasi dan mencatat amal perbuatan saya 
    (    ) 

H3 
Saya percaya bahwa Nabi Muhammad SAW adalah 

Nabi terakhir utusan Allah SWT 
    (    ) 

H4 

Saya percaya bahwa Al Qur’an adalah kitab suci 

terakhir dan merupakan penyempurnaan kitab-kitab 

suci sebelumnya. 

    (    ) 

H5 
Saya percaya bahwa meskipun saya telah berusaha, 

Allah SWT yang menentukan hasil dari usaha saya. 
    (    ) 
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H6 Saya melaksanakan salat wajib 5 waktu dalam sehari     (    ) 

H7 
Selain solat wajib, saya juga melaksanakan salat 

sunnah 
    (    ) 

H8 
Saya menjalankan puasa wajib setiap tahun di bulan 

Ramadhan 
    (    ) 

H9 Saya rajin melaksanakan puasa sunnah Senin-Kamis     (    ) 

H10 Setiap tahun saya mengeluarkan zakat harta (2,5%)     (    ) 

H11 Saya secara teratur mengaji (membaca Al Quran)     (    ) 

H12 
Saya secara teratur mengikuti pengajian majelis 

ta’lim di Masjid atau ditempat lain 
    (    ) 

H13 
Saya membaca artikel atau pesan-pesan keagamaan 

baik di media elektronik ataupun cetak 
    (    ) 

H14 

Saya memberi nasihat kepada orang lain tentang 

larangan atau kebaikan yang dianjurkan dalam 

agama 

    (    ) 

H15 

Saya berusaha menepati janji bila telah berjanji 

karena janji adalah hutang yang akan diminta 

pertanggungjawabannya di kemudian hari 

    (    ) 

H16 
Setelah salat wajib ataupun sunnah saya merasa 

dekat dengan Allah SWT 
    (    ) 

H17 
Saya merasa Allah lah yang menyelamatkan saya 

dari segala bahaya yang pernah saya alami 
    (    ) 

H18 Saya merasa tenang setelah berdzikir atau mengaji     (    ) 

H19 
Hati saya terasa sejuk setelah bersedekah atau 

berinfaq 
    (    ) 

H20 
Saya merasa lebih sehat secara fisik, psikologik, 

sosial, dan spiritual setelah berpuasa 
    (    ) 

H21 
Saya menjenguk tetangga yang sedang sakit dan 

mendoakannya 
    (    ) 

H22 
Saya menjaga kata-kata saya dengan baik dan tidak 

akan berdusta 
    (    ) 

H23 
Saya memberi sedekah pada orang yang 

membutuhkan 
    (    ) 

H24 

Saya merasa tidak tenang untuk tidur bila saya 

mengetahui tetangga saya tidak bisa tidur karena 

kelaparan 

    (    ) 

H25 
Saya berbusana rapi dan sopan, menutup aurat dan 

tidak seronok 
    (    ) 

H26 Saya aktif shalat di Mesjid     (    ) 
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Treatment Self Regulation Questionnaire (TRSQ) 

DITANYAKAN UNTUK KONDISI SEKARANG INI 

Berikut ini adalah beberapa pertanyaan yang terkait dengan alasan mengapa Anda memutuskan untuk 

melakukan perubahan perilaku yang berhubungan dengan gaya hidup sehat (pedoman gizi seimbang). 

Tiap orang memiliki pendapat yang berbeda mengapa mereka melakukan hal tersebut. Dan kami, ingin 

mengetahuinya melalui kuesioner ini. 

Berikut ini adalah 15 pertanyaan, dan berikan angka 1-7 untuk menunjukkan skalanya.  

 
1   2   3  4  5  6  7 

Tidak semuanya   Kadang-kadang     Sangat benar 
                         benar                             benar 

No PERTANYAAN Skor 

I1 Karena saya merasa bertanggung jawab terhadap kesehatan saya sendiri  

I2 Karena saya merasa bersalah atau malu terhadap diri sendiri bila tidak 

mengikuti “Pendidikan tentang gaya hidup sehat (pedoman gizi seimbang)”. 
 

I3 Karena saya yakin gaya hidup sehat (pedoman gizi seimbang) adalah hal 

yang terbaik bagi kesehatan saya. 
 

I4 Karena orang lain akan merasa sedih, jika saya tidak melakukan gaya hidup 

sehat (pedoman gizi seimbang) ini. 
 

I5 Saya betul-betul tidak pernah memikirkan untuk mengikuti gaya hidup sehat 

(pedoman gizi seimbang). 
 

I6 
Karena saya memikirkan dengan baik tentang gaya hidup sehat (pedoman gizi 

seimbang) dan percaya bahwa hal ini sangat penting untuk berbagai aspek 

kehidupan saya. 

 

I7 Karena saya akan merasa buruk tentang diri saya, bila tidak makan dengan 

mengikuti gaya hidup sehat (pedoman gizi seimbang). 
 

I8 Karena  gaya hidup sehat (pedoman gizi seimbang) adalah pilihan penting 

yang ingin saya lakukan 
 

I9 Karena saya merasa tertekan oleh orang lain sehingga harus melakukan  gaya 

hidup sehat (pedoman gizi seimbang) 
 

I0 Karena lebih mudah untuk melakukan apa yang saya bicarakan, dibandingkan 

hanya memikirkannya. 
 

I11 Saya konsisten dengan tujuan hidup saya dalam memperbaiki kesehatan saya.  

I12 Saya ingin orang lain setuju dengan pilihan saya  

I13 Sangat penting bagi saya untuk menjadi sehat, bila memang memungkinkan  

I14 Saya ingin orang lain  melihat saya bisa melakukannya  gaya hidup sehat 

(pedoman gizi seimbang) 
 

I15 Saya sungguh tidak tahu mengapa saya mengikuti program  gaya hidup sehat 

(pedoman gizi seimbang) ini 
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Sumber Karbohidrat 

Nasi Putih 200 1 prg sdg          

Nasi Goreng 200 1 prg sdg          

Nasi Kuning 360 1 prg sdg          

Ketupat 180 1 bh kcl          

Lontong 40 4 ptg          

Roti Tawar 70 2 lmbr          

Roti Tawar Gandum 80 2 lmbr          

Kentang Rebus 200 2 bj sdg          

Perkedel Kentang 40  2 bh sdg          

Kentang Goreng 100 1 prg          

Singkong 100 1 ptg bsr          

Ubi 150 1 bh sdg          

Jagung Rebus 180 1 bonggol          

Mi Basah 100 1 prg          

Bihun  100 1 prg          

Mi Instan 80 1 bgks          

Sumber Protein 

Daging Sapi 50 1 ptg sdg          

Dada Ayam  60 1 ptg           

Paha Ayam  40 1 ptg          

Telur Ayam 55 1 btr          

Telur Bebek 60 1 btr          

Ikan Kakap 45 1 ptg sdg          

Ikan Cakalang 45 1 ptg sdg          

Ikan Bandeng 45 1 ptg sdg          

Ikan Kaleng 70 1 ptg sdg          

Cumi-Cumi 30 1 ekor          

Udang  35 4 ekor sdg          

Ikan Kering 20 1 ekor          

Ikan Teri Basah 45 11 ekor          

Ikan Teri 10 1 sdm          

Tahu 110 1 ptg  sdg          

Tempe 50 2 ptg sdg          

            

CATATAN : KONSUMSI Makanan/minuman selama sebulan terakhir No. kues: 
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Sumber Lemak 

Ayam dengan Kulit 45 1 ptg sdg          

Ayam KFC (Dada) 100 1 ptg          

Ayam KFC (Paha) 70 1 ptg          

Hati Ayam 30 1 bh sdg          

Kuning Telur Ayam 12 1 btr          

Bakso 15 1 bh sdg          

Daging Kornet 25 1 sdm          

Nugget  20 1 bh          

Sosis  30 1 bh          

Margarin  5 1 sdt          

Santan 50 ¼ gls          

Bakwan Sayur 50 1 bh          

Pastel/Jalangkote 50 1 bh          

Tahu Isi 100 1 bh          

Lumpia 125 1 bh          

Coto 400 1 mangkok          

Konro  1 mangkok          

Sop Saudara  1 mangkok          

Sayuran 

Bayam 50 1 prg          

Daun Kacang Panjang 50 1 prg          

Daun Singkong 50 1 prg          

Kangkung 50 1 prg          

Daun Kelor 50 1 prg          

Sawi Putih 50 1 prg          

Sawi Hijau 50 1 prg          

Kol 50 1/8 ptg sdg          

Wortel 12 1 ptg bsr          

Labu Siam 50 1 bh kcl          

Labu Kuning            

Terong Bulat Hijau 50 1 bh          

Terong Ungu Bulat 40 1 bh sdg          

Jagung  Kuning 50  1 ptg kcl          

Kacang Panjang 50 3 bh           

Tauge 10 1 sdm          

Buncis 50 7 bh          
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Mentimun 15 1 ptg kcl          

Nangka Muda 10 1 ptg kcl          

Tomat 25 1 bh          

Cabe Rawit 5 4 bh          

Cabe Besar 10 1 bh          

Kacang Tanah 10 1 sdm          

Kacang Merah 10 1 sdm          

Kacang Hijau 10 1 sdm          

Buah-Buahan 

Alpukat 130 1 bh sdg          

Anggur 120 10 bh          

Apel 100 1 bh sdg          

Belimbing 150 1 bh          

Duku/Langsat 100 10 bh          

Durian 30 1 bj          

Jambu Air 140 5 bh sdg          

Jambu Biji 250 1 bh sdg          

Jeruk Bali 60 1 ruas          

Jeruk Mandarin 100 1 bh sdg          

Kedongdong 50 1 bh sdg          

Lengkeng 100 10 bh          

Kiwi 100 1 bh          

Mangga  250 1 bh sdg          

Melon 100 1 ptg bsr          

Buah Naga 80 1 ptg sdg          

Nenas 100 1 ptg sdg          

Nangka 25 1 bh sdg          

Pir 120 1 bh sdg          

Pepaya 100 1 ptg sdg          

Pisang Ambon  100 1 bh          

Pisang Raja 50 1 bh          

Manggis 30 1 bh sdg          

Rambutan  50 5 bh          

Salak 40 1 bh sdg          

Semangka 100 1 ptg           

Sirsak 100 1 ptg          

Strawberry 100 6 bh          
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Makanan Manis 

Barongko 40 1 bh          

Kue Bika Ambon 50 1 bh          

Bolu Kukus 35 1 bh          

Brownies 20 1 ptg          

Dadar Gulung 50 1 bh          

Donat 40 1 bh          

Kue Lapis Legit 25 1 ptg          

Kue Lumpur 40 1 bh          

Kue Mangkok 35 1 bh          

Terang Bulan 70 1 ptg          

Naga Sari (Doko-Doko 
Unti) 

50 1 bh 
         

Pisang Ijo 180 1 bh          

Kue Putri Ayu 25 1 bh          

Roti Manis  75 1 bh          

Krakers Manis 50 5 bh bsr          

Gula Pasir 10 1 sdm          

Sirup 200 1 gls          

Susu Kental Manis 200 1 gls          

Es Krim 15 1 cup          

Minuman Kemasan 
Kotak (teh sosro, 

buavita, dll.) 

250 1 kotak  
         

Minuman Kemasan 
Gelas (teh gelas, 

mountea, fruitamin, dll.) 

180 1 gls 
         

Minuman Berkarbonasi 
(Coca-cola, Fanta, 

Sprite, dll.) 

250 1 kaleng kcl 
         

Minuman Berenergi 
(Kukubima, Extra Joss, 
dll.) 

200 1 gls 
         







  
MODUL 1-6 (110 paket) 

Ukuran A5 (14,8 X 21 cm) 

Kertas cover : Kingstruk 210 gram 

Kertas isi : HVS 100 gram 

Jilid : Binding tengah 

Cetak : Laser full color 

Modul 1 = 20 hal 

Modul 2 = 16 hal 

Modul 3 = 16 hal 

Modul 4 = 16 hal 

Modul 5 = 16 hal 

Modul 6 = 16 hal 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

POSTER AKTIVITAS FISIK (25 eksemplar) 

Ukuran 41,8 x 59,3 cm 

Bahan Albatros 

Cetak mesin indoor 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

KALENDER MEJA (110 buah) 

Karton lapis linen 

Ukuran 16,5  x 21,5 cm 

Kertas kalender : Kingstruk 210 gram 

Ukuran kalender : 11,2  cm x 14,2 cm 

Ukuran Pesan gizi : 7,3 cm x 14,2 cm 

Jilid : Spiral Besi Putih 



 

 

 

 

 

 

PAMFLET (200 eksemplar) 

Ukuran 21 x 31,5 cm 

Kertas : Kingstruk 150 gram 

Cetak laser jet 2 sisi 
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Kegiatan FGD di SMA Negeri 16 

Makassar 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kegiatan Wawancara Kuesioner 

di SMP 12 Makassar 

Kegiatan Pengukuran Antropometri 

di SMP 9 Makassar 

Kegiatan Pengambilan Darah 

di SMP 8 Makassar 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Kegiatan Pelatihan Fasilitator  

di Prodi Gizi FKM Unhas 

Kegiatan Pembagian Pamflet PGS 

di SMA Negeri 21 Makassar 



 

Kegiatan Penjelasan Modul dan Alat Edukasi  

di SMA Negeri 7 Makassar 

Kegiatan Penjelasan Modul dan Alat Edukasi  

di SMP Negeri 12 Makassar 
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