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Abstrak  

 

Meal skipping merupakan sebuah tindakan untuk melewatkan waktu makan, baik sarapan, makan siang, ataupun makan 

malam. Jika kegiatan ini dilakukan dalam jangka waktu yang lama akan berakibat pada status gizi seperti permasalahan Kurang 

Energi Kronis (KEK). Pengabdian ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan mengenai bahaya meal skipping pada remaja 

putri di Desa Karang Anyar, Lampung Selatan. Metode yang digunakan dalam kegiatan ini adalah dengan penyuluhan untuk 

meningkatkan pengetahuan kesehatan Remaja Putri di Karang Anyar Lampung Selatan. Kegiatan dilakukan di Balai Desa Karang 

Anyar, Lampung Selatan dengan sasaran adalah remaja putri. Evaluasi mnggunakan metode pre dan posttest selama kegiatan 

untuk melihat peningkatan pengetahuan. Hasil menunjukan bahwa terdapat peningkatan pengetahuan mengenai meal skipping 

pada remaja putri (n = 25 orang, nilai p = 0,000) setelah dilakukan penyuluhan. Oleh karena itu, penting untuk memberikan 

informasi dan penyuluhan mengenai hal-hal terkait meal skipping pada remaja putri untuk menghindarkan diri dari berbagai 

resiko dan bahaya yang mungkin timbul akibat kebiasaan makan tersebut khususnya untuk remaja putri. 
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PENDAHULUAN  

Melewatkan makan (Meal skipping) 

adalah kelalaian atau kurangnya konsumsi dari 

satu atau lebih makanan utama (sarapan, 

makan siang atau makan malam) sepanjang 

hari. Tidak makan secara teratur, terutama 

sarapan pagi, dikaitkan dengan kualitas diet 

yang buruk, seperti asupan energi total, vitamin 

dan mineral yang lebih rendah (Dubois, 2009); 

(Timin, 2007). 

Usia dewasa muda atau remaja akhir 

melewatkan sarapan lebih sering daripada 

makanan utama lainnya. Hasil ini konsisten 

dengan penelitian pada kelompok usia lainnya, 

dengan sarapan sering dilaporkan sebagai 

makanan utama yang paling sering dilewatkan. 

Jenis kelamin individu juga dilaporkan 

berkorelasi penting dengan melewatkan makan, 

dengan laki-laki lebih cenderung melewatkan 

sarapan dan perempuan lebih cenderung 

melewatkan makan siang atau makan malam.  

Meal skipping merupakan sebuah 

tindakan untuk melewatkan waktu makan, baik 

sarapan, makan siang, ataupun makan malam. 

Beberapa latar belakang dilakukannya meal 

skipping oleh individu, antara lain karena 

program diet, kurangnya nafsu makan karena 

sakit dan kebiasaan lingkungan. Jika kegiatan ini 

dilakukan dalam jangka waktu yang lama akan 

berakibat pada status gizi seperti permasalahan 

Kurang Energi Kronis (KEK). Hasil Riskesdas 

tahun 2018 menjelaskan bahwa KEK pada 

wanita usia subur renta usia 15-19 tahun adalah 

36,3%, 20-24 tahun 23,3%. 

Desa Karang Anyar merupakan salah 

satu desa yang terletak di Kecamatan Jati 

Agung, Lampung Selatan. Penduduk di Desa ini 

berjumlah 11.386 jiwa, dengan perbandingan 

jumlah laki-laki dan perempuan tidak jauh beda. 

Wilayah Karang Anyar terdiri dari 17 dusun 

dengan penyebaran penduduk yang hampir 

merata. Jumlah kelompok remaja pada desa ini 

cukup banyak yaitu 12,73% (rentang usia 10-24 

tahun). Permasalahan pada mitra adalah 

kurangnya informasi yang tepat mengenai pola 

makan remaja yang seimbang. Tujuan dari 

Pengabdian ini adalah untuk meningkatkan 
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pengetahuan mengenai Bahaya Meal Skipping 

pada Remaja Putri di Desa Karang Anyar.  

METODE  

Metode yang digunakan dalam kegiatan 

ini adalah kegiatan penyuluhan, dengan media 

edukasi power point, poster untuk  

meningkatkan  derajat  kesehatan  Remaja  

Putri  di  Desa Karang Anyar Lampung Selatan. 

Peserta adalah remaja putri usia 12 hingga 24 

tahun, dengan beberapa kriteria ekslusinya 

adalah sedang sakit dan tidak berkenan 

mengikuti kegiatan hingga akhir.  

Kegiatan ini dilakukan beberapa 

tahapan. Kegiatan diawali dengan penyusunan 

rencana dan proposal kegiatan pengabdian, 

kemudian mengurus surat yang ditujukan 

kepada mitra dan perizinan. Setelah itu 

dilakukan penyuluhan mengenai bahaya meal 

skipping. Kegiatan berikutnya  adalah  evaluasi  

program,    dan  tahapan  terakhir  memberikan  

feedback  serta penyusunan laporan. Bentuk 

evaluasinya adalah kuesioner dengan 

menanyakan materi yang telah disampaikan. 

Kuesioner diberikan pertanyaan yang sama 

sebelum intervensi dilakukan.  

 

 

 

 

HASIL  

Kegiatan pengabdian dilakukan di Balai 

Desa Karang Anyar, Kecamatan Jati Agung, 

Lampung Selatan, pada tanggal 3 September 

2023. Kegiatan dihadiri oleh Sekretaris Desa, 

Bidan Desa, Penggerak PKK, Perawat Desa, serta 

peserta reamaja putri sebanyak 25 orang.  

Kegiatan pengabdian diawali dengan 

pembukaan oleh ketua pelaksana yaitu, Sofyan 

Musyabiq Wijaya, S.Gz, M.Gizi, kemudian 

sambutan dan pembukaan kegiatan dari 

Sekretaris Desa Karang Anyar. Setelah kegiatan 

pembukaan, peserta mengisi pretest berupa 

pertanyaan mengenai Meal Skipping yang 

terdiri dari 10 pertanyaan. 

Tahapan berikutnya adalah 

penyampaian pemateri pertama mengenai 

Meal Skipping yang kemudian dilanjutkan 

dengan penyampaian materi mengenai 

pentingnya sarapan dan gizi seimbang. Di akhir 

penyampaian materi, peserta diberikan 

kesempatan untuk bertanya mengenai materi. 

Tahapan terakhir adalah kegiatan posttest 

dengan memberikan lembar kuesioner dengan 

pertanyaan yang sama dengan pretest. Kegiatan 

ini untuk membandingkan nilai sebagai 

indikator peningkatan pengetahuan dari 

peserta

 
Gambar 1 . Foto bersama dengan Perangkat Desa dan Peserta Pengabdian 
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Peserta yang hadir adalah remaja putri awal 

dan remaja putri akhir (rentang usia 12 tahun – 

24 tahun).  Rerata usia responden remaja putri 

adalah 16,5 tahun, dengan mayoritas tingkat 

pendidikan adalah pendidikan tinggi (SMA dan 

Perguruan Tinggi) yaitu 16 orang. Berdasarkan 

data berat badan dan tinggi badan diketahui 

bahwa 13 orang masuk dalam kategori gizi 

kurang dan 12 orang dalam kategori normal. 

Terdapat 8 orang memiliki riwayat diet 

(pengurangan konsumsi makan) dan 17 orang 

tidak memiliki riwayat diet. 

 
Tabel 1. Karakteristik Responden 

No Variabel Hasil 

1 Rerata Usia responden 16,5 tahun 

2 Tingkat Pendidikan 

a. Rendah 

b. Tinggi 

 

9 Orang 

16 Orang 

3 Rerata Berat Badan 45 Kg 

4 Rerata Tinggi Badan 156,2 cm 

5 Indeks Masa Tubuh 

a. Kurang 

b. Normal 

 

13 Orang 

12 Orang 

6 Riwayat Diet 

a. Ya 

b. Tidak 

 

8 Orang  

17 Orang  

 

Berdasarkan analisis bivariat menggunakan t-

test didapatkan rerata nilai pretest adalah 4,88 

dan nilai posttest 6,92 dengan nilai p adalah 

0,000. Berdasarkan nilai p dapat diketahui 

bahwa terdapat perbedaan signifikan 

pengetahuan meal skipping sebelum dan 

setelah penyuluhan. 

  

 
Tabel 2. Analsisis Bivariat Pengetahuan Meal Skipping (n = 25) 

Variabel Rerata Nilai Pre-Test Rerata Nilai Post Test Nilai P 

Pengetahuan mengenai 

Meal Skipping 

 

4,88 

 

6,92 0,000 

 

PEMBAHASAN  

Kebanyakan dari responden yang masih 

berada duduk di bangku SMA dan perguruan 

tinggi sangat rentan akan perilaku meal skipping 

yang mungkin timbul atas pengaruh teman dan 

lingkungan sekitar. Meals skipping atau 

melewatkan makan adalah praktik diet tidak 

sehat di kalangan remaja yang sering terjadi di 

negara maju dan berkembang; khususnya pada 

remaja putri yang beresiko memiliki penyakit 

kekurangan gizi.  

Kondisi ini mungkin menyebabkan 

remaja kekurangan nutrisi untuk pertumbuhan 

secara optimal dan dapat menyebabkan kondisi 

KEK (Parinduri et al., 2023). Jika remaja memiliki 

rerata tinggi badan 156,2 cm maka besaran 

rerata berat badan 45 kg memiliki bentuk badan 

yang kecil dan cenderung kurus (P2PTM, 2018). 

Kondisi bentuk badan yang kecil dan cenderung 

kurus dapat menjadi tanda awal KEK yang dapat 

membahayakan remaja putri kebanyakan (Sari 

et al., 2023). Indeks massa tubuh dengan 

kategori gizi kurang lebih dari setengah 

responden menunjukan bahwa hampir separuh 

responden memiliki nilai IMT yang kurang. 

Menurut (Supariasa, 2001), IMT merupakan alat 

yang sederhana untuk memantau status gizi, 

khususnya yang berkaitan dengan kelebihan 
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dan kekurangan berat badan; melalui 

pengukuran IMT maka dapat diketahui tingkat 

status gizi responden yang menjadi subjek 

penelitian ini.  

Besaran responden yang memiliki 

Riwayat diet bisa dikarenakan berbagai asalan 

mulai dari alasan Kesehatan hingga persepsi 

mengenai tubuh diri yang biasanya timbul di 

remaja putri (Abdurrachim et al., 2018; 

Woodruff et al., 2008). Biasanya remaja putri 

yang cenderung memiliki perhatian lebih dalam 

persepsi mengenai dirinya akan lebih berfokus 

pada kondisi tubuhnya sehingga mereka 

cenderung akan melakukan diet yang 

dibutuhkan untuk mendapatkan kondisi tubuh 

yang diinginkan (Keats et al., 2018; Van den 

Bulck & Eggermont, 2006).  

Melewatkan makan adalah perilaku 

yang relatif umum terjadi pada masa remaja. 

Ketika pengaruh teman sebaya meningkat 

selama masa remaja, kelompok pertemanan 

mungkin berperan dalam menentukan pola 

makan seperti melewatkan makan (Rosenrauch 

et al., 2017). Hal ini menjadi salah satu hal yang 

cukup mengkhawatirkan karena masa remaja 

adalah periode dimana kebiasaan makan jangka 

panjang terbentuk; sementara melewatkan 

waktu makan selama masa remaja dapat 

menyebabkan dampak kesehatan yang buruk, 

seperti gangguan status gizi, serta kesehatan 

jangka panjang (Stea et al., 2015).  

Menurut (Rodrigues et al., 2017), 

Melewatkan waktu makan atau meal skipping 

yang mungkin terjadi di remaja putri dapat 

dikaitkan dengan pola makan berkualitas 

rendah, terutama terkait dengan rendahnya 

konsumsi buah dan sayur serta tingginya 

asupan natrium dan kalori dari lemak padat, 

tambahan gula, dan minuman beralkohol. 

Bahaya dari meal skipping ini sendiri cukup 

mengkhawatirkan, dimana berdasarkan 

penelitian yang dilakukan oleh (Lee et al., 2017), 

meal skipping dapat menyebabkan stres, 

suasana hati yang depresi, dan keinginan untuk 

bunuh diri secara signifikan lazim terjadi seiring 

dengan meningkatnya frekuensi melewatkan 

makan setiap hari.  

Dengan adanya penyuluhsan yang 

dilakukan, diharapkan remaja putri dapat lebih 

memahami pentingnya mengonsumsi makanan 

sehat dan bergizi. Kondisi ini juga sejalan 

dengan penelitian lainnya yang dilakukan oleh 

(Nurlaela & Rasmaniar, 2022; Triatmaja, 2019) 

yang melakukan penyuluhan mengenai gizi 

terhadap remaja perempuan yang juga 

mendapatkan hasil yang sama yaitu dengan 

adanya penyuluhan maka menyebabkan adanya 

peningkatan nilai pre-test yang mengartikan 

bahwa penyuluhan dan pemberian informasi 

terkait meal skipping dapat memberikan 

pengetahuan kepada remaja.  

Menurut penelitian lain oleh (Devriany, 

2021), kegiatan penyuluhan dapat 

meningkatkan pengetahuan anak sekolah dasar; 

diharapkan sikap dan perilaku makan remaja 

akan lebih baik jika lebih banyak orang tahu 

tentang gizi seimbang. Remaja putri 

mengonsumsi zat-zat secara seimbang, yang 

mencakup karbohidrat, lemak, protein, vitamin, 

dan mineral (Setyawati & Setyowati, 2015). 

Tingkat pengetahuan gizi yang beragam 

mengenai meal skipping ini dapat disebabkan 

beberapa faktor, salah satunya adalah 

kurangnya berasal dari sumber informasi gizi 

yang diterima siswa melalui orang tua, sekolah 

dan media cetak serta elektronik (Savige et al., 

2007). Oleh karena itu, penyuluhan dan 

pemberian arahan dari keluarga, sekolah, dan 

lingkungan sekitar penerapan kebiasaan makan 

yang teratur dapat membantu remaja 

meningkatkan kualitas pola makannya.  

 

KESIMPULAN  

Kegiatan pengabdian di Balai Desa 

Karang Anyar berhasil memberikan pemahaman 

yang lebih baik kepada remaja putri tentang 

bahaya melewatkan makan (meal skipping). 

Dengan rerata usia 16,5 tahun dan mayoritas 

peserta berada di tingkat pendidikan tinggi, 

remaja putri rentan terhadap perilaku 

melewatkan makan yang mungkin dipengaruhi 

oleh teman sebaya dan lingkungan sekitar. Hasil 

penelitian juga menunjukkan bahwa banyak 

dari mereka memiliki berat badan dan tinggi 

badan yang kurang sesuai dengan standar 
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kesehatan. Lebih dari setengah responden 

termasuk dalam kategori gizi kurang 

berdasarkan indeks massa tubuh (IMT). Fakta 

ini mengindikasikan adanya masalah yang perlu 

dicari solusinya dalam upaya menjaga 

kesehatan remaja putri. Untuk mengatasi 

permasalahan ini, diperlukan tindakan lebih 

lanjut. Sebaiknya pihak terkait, seperti 

pemerintah desa, sekolah, dan keluarga, 

memberikan perhatian khusus terhadap pola 

makan remaja putri. 
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