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Abstract  
Healthy eating patterns in early childhood play a crucial role in supporting optimal 

physical, cognitive, and emotional development. However, a significant challenge 

in society is the low awareness of the importance of healthy eating for children, 

particularly in urban areas where fast food consumption is prevalent. This healthy 

eating socialization program was conducted at TK Adhyaksa XVI Balikpapan with 

the aim of introducing the importance of healthy eating through a creative approach 

involving educational games, visualization of healthy foods, and active child 

involvement in selecting and preparing food. The method used in this program is a 

participatory approach, where children learn directly through enjoyable 

experiences. The results of this program showed an increase in understanding and 

healthy eating habits among children, reflected in their behavior changes in 

choosing healthy foods. Additionally, this program is expected to serve as a model 

for implementation in other schools to support sustainable healthy eating patterns 

for future generations. Evaluation and monitoring of the program outcomes indicate 

that a creative and enjoyable approach can be an effective strategy in building 

healthy eating habits from an early age. 
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Abstrak  
Pola makan sehat pada anak usia dini memiliki peranan penting dalam 

mendukung pertumbuhan fisik, kognitif, dan emosional yang optimal. Namun, 

tantangan besar dalam masyarakat adalah rendahnya kesadaran akan pentingnya 

pola makan sehat bagi anak-anak, terutama di lingkungan perkotaan yang sering 

kali dipengaruhi oleh konsumsi makanan cepat saji. Program sosialisasi makan 

sehat ini dilaksanakan di TK Adhyaksa XVI Balikpapan dengan tujuan untuk 

mengenalkan pentingnya pola makan sehat melalui pendekatan kreatif yang 

melibatkan permainan edukatif, visualisasi makanan sehat, dan keterlibatan aktif 

anak dalam memilih serta menyiapkan makanan. Metode yang digunakan dalam 

program ini adalah pendekatan partisipatif, di mana anak-anak dapat belajar 

langsung melalui pengalaman yang menyenangkan. Hasil dari program ini 

menunjukkan peningkatan pemahaman dan kebiasaan makan sehat di kalangan 

anak-anak, yang tercermin dalam perubahan perilaku mereka dalam memilih 

makanan sehat. Selain itu, program ini diharapkan dapat menjadi model untuk 

diterapkan di sekolah-sekolah lainnya guna mendukung pola makan sehat yang 

berkelanjutan bagi generasi mendatang. Evaluasi dan monitoring terhadap hasil 

program ini menunjukkan bahwa pendekatan kreatif yang menyenangkan dapat 

menjadi strategi efektif dalam membangun kebiasaan makan sehat sejak dini. 
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PENDAHULUAN 

 

Makan sehat merupakan faktor penting dalam tumbuh kembang anak usia dini. Pola 

makan yang seimbang akan mendukung perkembangan fisik, kognitif, serta daya tahan tubuh 

anak (Brown, 2020). Namun, masih banyak orang tua dan pendidik yang mengalami kesulitan 

dalam membiasakan anak mengonsumsi makanan sehat, terutama di tengah gempuran 

makanan instan dan cepat saji (Smith, 2018). Oleh karena itu, diperlukan upaya edukasi dengan 
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pendekatan kreatif agar anak-anak lebih tertarik dan terbiasa dengan pola makan sehat sejak 

dini (WHO, 2021). 

Pola makan sehat memiliki peranan besar dalam membentuk kebiasaan hidup sehat 

pada anak-anak. Sejak dini, anak-anak perlu diperkenalkan pada berbagai jenis makanan sehat 

agar mereka memiliki preferensi terhadap makanan bernutrisi dibandingkan makanan olahan 

yang tinggi gula, garam, dan lemak jenuh (Thompson, 2021). Para ahli menyatakan bahwa 

edukasi mengenai pola makan sehat harus melibatkan pendekatan multisektoral, termasuk 

peran orang tua, sekolah, dan masyarakat (Anderson, 2020). 

Sejumlah penelitian menunjukkan bahwa intervensi yang dilakukan sejak dini memiliki 

dampak yang lebih signifikan terhadap pola makan anak di masa mendatang (Walker, 2020). 

Intervensi ini mencakup penyuluhan kepada orang tua, modifikasi lingkungan sekolah, serta 

penggunaan media edukatif yang menarik (Miller, 2019). Selain itu, penggunaan metode 

kreatif seperti permainan, cerita, dan demonstrasi langsung dapat meningkatkan pemahaman 

anak-anak mengenai pentingnya memilih makanan sehat (Gibson, 2021). 

Di TK Adhyaksa XVI Balikpapan, program sosialisasi makan sehat dilaksanakan 

dengan melibatkan berbagai pihak, termasuk guru, orang tua, dan tenaga kesehatan. Program 

ini mengutamakan metode partisipatif agar anak-anak dapat belajar melalui pengalaman 

langsung dan interaksi sosial. Dengan demikian, mereka lebih mudah memahami dan 

menerapkan pola makan sehat dalam kehidupan sehari-hari (Roberts, 2020). 

Pola makan sehat pada anak usia dini merupakan salah satu aspek penting dalam 

mendukung pertumbuhan dan perkembangan optimal. Anak-anak memerlukan asupan gizi 

yang seimbang agar dapat tumbuh dengan baik secara fisik, kognitif, dan emosional (Brown, 

2020). Sayangnya, masih banyak anak yang mengalami masalah gizi akibat pola makan yang 

tidak sehat, seperti konsumsi makanan tinggi gula, garam, dan lemak yang dapat meningkatkan 

risiko penyakit tidak menular di kemudian hari (Smith, 2018). 

Di Indonesia, masalah gizi pada anak masih menjadi perhatian utama, baik dalam 

bentuk kekurangan gizi maupun kelebihan berat badan (UNICEF, 2019). Berdasarkan data 

Kementerian Kesehatan, angka prevalensi anak dengan gizi kurang dan obesitas terus 

meningkat, terutama di lingkungan perkotaan yang memiliki akses mudah terhadap makanan 

cepat saji (WHO, 2021). Oleh karena itu, diperlukan upaya sosialisasi dan edukasi bagi orang 

tua, pendidik, dan masyarakat agar dapat membentuk pola makan sehat sejak dini. 

Program ini dilaksanakan di TK Adhyaksa XVI Balikpapan sebagai langkah nyata 

dalam meningkatkan kesadaran dan pemahaman masyarakat mengenai pentingnya makan 

sehat bagi anak usia dini. Dengan pendekatan kreatif melalui permainan edukatif, visualisasi 

makanan sehat, dan keterlibatan orang tua, diharapkan anak-anak lebih tertarik untuk 

mengonsumsi makanan bergizi dan membentuk kebiasaan makan sehat sejak dini (Johnson, 

2019). 

 

Tujuan 

Tujuan dari program sosialisasi makan sehat ini adalah sebagai berikut: 

1. Meningkatkan pemahaman anak-anak TK tentang pentingnya pola makan sehat melalui 

pendekatan kreatif dan partisipatif yang menarik dan menyenangkan. 

2. Mengembangkan kebiasaan makan sehat pada anak-anak usia dini dengan cara 

mengenalkan mereka pada berbagai jenis makanan bergizi melalui permainan edukatif 

dan kegiatan praktis. 

3. Mendorong anak-anak untuk dapat membedakan antara makanan sehat dan tidak sehat, 

serta memahami manfaatnya bagi pertumbuhan dan perkembangan tubuh mereka. 
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4. Melibatkan anak-anak secara aktif dalam kegiatan yang mendukung kebiasaan makan 

sehat, seperti memilih dan menyiapkan makanan sehat melalui metode yang 

menyenangkan dan edukatif. 

5. Menumbuhkan kesadaran yang lebih besar tentang pola makan sehat di kalangan anak-

anak sebagai langkah preventif untuk mencegah masalah gizi seperti obesitas atau 

kekurangan gizi di masa depan. 

6. Membantu meningkatkan keterlibatan sekolah dan lingkungan sekitar dalam 

membentuk kebiasaan makan sehat yang berkelanjutan bagi anak-anak. 

 

Luaran (Output) 

Adapun Output yang diharapkan pada pengabdian masyarakat ini meliputi: 

1. Peningkatan Pengetahuan Anak-anak tentang Makanan Sehat 

Anak-anak akan memiliki pemahaman yang lebih baik mengenai jenis-jenis makanan 

sehat dan tidak sehat, serta manfaatnya bagi tubuh. Pengetahuan ini diukur melalui 

observasi dan evaluasi pasca-sosialisasi, seperti kegiatan permainan edukatif yang 

menguji kemampuan anak dalam mengenali makanan sehat. 

2. Perubahan Kebiasaan Makan Anak-anak 

Anak-anak diharapkan dapat mulai mengubah kebiasaan makan mereka dengan lebih 

sering memilih makanan sehat, seperti sayuran dan buah, sebagai bagian dari pola makan 

sehari-hari. Ini akan tercermin dalam observasi makan mereka di sekolah dan rumah 

setelah kegiatan sosialisasi. 

3. Tersedianya Materi Edukasi yang Relevan untuk Anak-anak 

Dihasilkannya berbagai materi edukasi yang menarik, seperti poster, kartu gambar 

makanan sehat, dan bahan ajar yang bisa digunakan secara berkelanjutan dalam 

lingkungan sekolah untuk memperkuat pemahaman anak-anak mengenai pola makan 

sehat. 

4. Peningkatan Keterlibatan Anak dalam Aktivitas Praktis 

Anak-anak yang terlibat dalam kegiatan praktis, seperti memilih bahan makanan sehat 

dan mempersiapkan menu sehat mereka sendiri, akan lebih termotivasi untuk memilih 

makanan sehat dalam kehidupan sehari-hari. Aktivitas ini juga dapat menjadi sarana yang 

efektif untuk melatih mereka dalam keterampilan dasar yang berguna. 

5. Tersusunnya Panduan Sosialisasi Makan Sehat untuk Anak Usia Dini 

Pengalaman dan metode yang digunakan dalam kegiatan ini akan menghasilkan panduan 

atau modul yang dapat digunakan oleh pendidik dan orang tua untuk melanjutkan 

sosialisasi makan sehat di rumah dan sekolah, bahkan setelah program selesai. 

6. Dampak Positif Terhadap Kesehatan Anak-anak di Masa Mendatang 

Walaupun perubahan kebiasaan makan tidak langsung terlihat dalam jangka pendek, 

program ini bertujuan memberikan dasar yang kuat untuk pola makan sehat yang akan 

berkelanjutan, mencegah masalah gizi, dan mempromosikan gaya hidup sehat di masa 

depan. 

7. Peningkatan Kesadaran Sekolah dan Masyarakat Tentang Pentingnya Pola Makan Sehat 

Program ini juga bertujuan untuk meningkatkan kesadaran masyarakat, terutama 

pendidik dan orang tua, mengenai pentingnya pola makan sehat bagi perkembangan 

anak. Hal ini akan berdampak pada penciptaan lingkungan yang mendukung pola makan 

sehat di sekolah dan rumah. 

 

METODE 
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Metode yang digunakan dalam pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk menciptakan 

pendekatan yang efektif dan kreatif dalam sosialisasi pola makan sehat kepada anak usia dini. 

Pendekatan ini menggabungkan teori dan praktik yang menarik, melibatkan berbagai pihak, 

dan menggunakan media yang sesuai dengan karakteristik anak-anak. Berikut adalah metode 

yang diterapkan: 

1. Pendekatan Edukasi Partisipatif 

Kegiatan sosialisasi dilakukan dengan pendekatan yang melibatkan langsung 

partisipasi anak-anak, orang tua, dan pendidik. Anak-anak akan belajar melalui 

pengalaman langsung dengan kegiatan yang bersifat praktis dan interaktif, seperti 

memilih bahan makanan sehat, menyiapkan makanan, dan permainan edukatif. 

Pendekatan ini bertujuan agar anak-anak dapat merasakan dan memahami langsung 

pentingnya pola makan sehat. 

2. Permainan Edukatif 

Permainan yang dirancang untuk mengajarkan anak-anak tentang makanan sehat akan 

digunakan sebagai media utama. Permainan ini dapat berupa permainan papan, kartu, 

atau aplikasi berbasis teknologi yang menyenangkan namun mendidik. Melalui 

permainan ini, anak-anak dapat belajar mengenal berbagai jenis makanan sehat, 

memahami manfaatnya, serta memahami dampak dari kebiasaan makan yang tidak 

sehat. 

3. Visualisasi dan Demonstrasi 

Penggunaan media visual seperti gambar, poster, dan video mengenai makanan sehat 

akan sangat membantu dalam memperjelas pesan yang ingin disampaikan. Demonstrasi 

langsung mengenai cara memilih bahan makanan sehat dan cara memasak makanan 

bergizi akan dilakukan untuk memberikan contoh yang nyata kepada anak-anak dan 

orang tua. 

4. Kolaborasi dengan Tenaga Kesehatan 

Kegiatan edukasi juga melibatkan tenaga kesehatan, seperti ahli gizi dan dokter anak, 

untuk memberikan penjelasan yang lebih mendalam mengenai pentingnya asupan gizi 

yang seimbang bagi pertumbuhan dan perkembangan anak. Tenaga kesehatan akan 

memberikan penyuluhan terkait makanan sehat yang sesuai dengan kebutuhan anak 

usia dini. 

5. Evaluasi dan Umpan Balik 

Setelah kegiatan sosialisasi dilakukan, evaluasi terhadap pemahaman anak-anak, , dan 

pendidik akan dilakukan melalui observasi dan evaluasi. Umpan balik ini akan 

digunakan untuk menilai keberhasilan program serta untuk merancang kegiatan 

berikutnya yang lebih efektif dan berkelanjutan. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

Pada bagian ini, hasil dari kegiatan sosialisasi makan sehat yang dilakukan di TK 

Adhyaksa XVI Balikpapan akan dibahas berdasarkan evaluasi dan observasi yang dilakukan 

selama program berlangsung. Pembahasan ini menguraikan dampak sosialisasi terhadap 

pemahaman dan kebiasaan makan sehat anak-anak usia dini, serta tantangan yang dihadapi 

dalam proses sosialisasi tersebut. 

 

1. Pemahaman Anak-anak mengenai Pola Makan Sehat 

Berdasarkan observasi dan evaluasi yang dilakukan selama kegiatan sosialisasi, terlihat adanya 

peningkatan pemahaman yang signifikan di kalangan anak-anak mengenai pentingnya 

makanan sehat. Sebelum mengikuti program, banyak anak yang kurang mengenal jenis 



 2025, Vol. 3, No.1

 763-769 

  
 

Page | 774  

Cendikia 

 Jurnal Pendidikan dan Pengajaran 
ISSN: 3025-1206 

 
makanan sehat dan lebih memilih makanan ringan atau manis. Namun, setelah mengikuti 

berbagai kegiatan kreatif, seperti permainan edukatif dan visualisasi makanan sehat, anak-anak 

mulai mengenali sayuran, buah-buahan, dan makanan bergizi lainnya. 

Pada kegiatan permainan edukatif "Makanan Sehat vs. Makanan Tidak Sehat," anak-anak 

diminta untuk mengelompokkan berbagai jenis makanan berdasarkan kategori yang sudah 

dipelajari. Sebagian besar anak-anak berhasil mengelompokkan makanan dengan benar, 

menunjukkan peningkatan pemahaman tentang jenis-jenis makanan yang sehat dan tidak sehat. 

 
2. Keterlibatan Anak dalam Aktivitas Praktis 

Kegiatan praktis yang melibatkan anak-anak langsung dalam memilih dan menyiapkan 

makanan sehat terbukti sangat efektif dalam meningkatkan pemahaman mereka. Misalnya, 

dalam kegiatan "Taman Sayuran," anak-anak diajak untuk mengenal berbagai jenis sayuran 

dan buah-buahan yang mereka pilih sendiri untuk disusun dalam "menu sehat." Keterlibatan 

langsung ini membuat anak-anak lebih tertarik dan lebih mudah mengingat jenis makanan yang 

bergizi. Anak juga berpartisipasi aktif dalam menyajikan menu yang akan diberikan kepada 

teman-teman mereka yang lain. 

 
3. Dampak Permainan Edukatif dalam Mengubah Kebiasaan Makan 
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Pendekatan berbasis permainan terbukti sangat efektif dalam menarik perhatian anak-anak dan 

membuat mereka lebih tertarik belajar tentang pola makan sehat. Permainan seperti "Tebak 

Makanan Sehat" dan "Pilih yang Sehat" memanfaatkan kartu bergambar makanan sehat dan 

tidak sehat yang bisa dikenali oleh anak-anak. Permainan ini tidak hanya mengedukasi anak-

anak, tetapi juga memberi mereka kesempatan untuk berinteraksi dan bersaing dalam suasana 

yang menyenangkan. 

Permainan yang dirancang untuk mengenalkan konsep makan sehat ini memberi anak-anak 

kesempatan untuk mengingat dan memahami materi yang disampaikan dalam bentuk yang 

menyenangkan. Melalui permainan, mereka lebih mudah memahami konsep-konsep dasar 

seperti pentingnya makan sayur dan buah serta menghindari makanan tinggi gula dan lemak. 

 
 

4. Tantangan dalam Menerapkan Sosialisasi Makan Sehat 

Walaupun hasil evaluasi menunjukkan adanya peningkatan pemahaman anak-anak tentang 

pola makan sehat, beberapa tantangan tetap ada dalam menerapkan sosialisasi ini. Salah satu 

tantangan utama adalah pengaruh dari luar sekolah, seperti kebiasaan anak-anak yang lebih 

suka makanan manis dan cepat saji. Meskipun anak-anak mulai mengenal makanan sehat di 

sekolah, kebiasaan ini sulit diubah begitu mereka berada di luar sekolah, seperti di rumah atau 

di lingkungan sosial mereka. 

Selain itu, anak-anak juga masih cenderung memilih makanan yang lebih familiar dan mudah 

didapat, seperti snack ringan dan minuman manis. Meskipun demikian, dengan seringnya 

kegiatan edukatif yang melibatkan mereka langsung dalam memilih dan mengolah makanan, 

ada harapan bahwa kebiasaan ini akan berubah secara bertahap. 

 
5. Pengaruh Visualisasi dan Demonstrasi terhadap Pemahaman Anak-anak 
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Visualisasi makanan sehat melalui gambar, video, dan demonstrasi langsung sangat efektif 

dalam membantu anak-anak memahami konsep pola makan sehat. Misalnya, pada sesi 

"Mengenal Sayuran dan Buah," anak-anak diajak melihat gambar-gambar sayuran dan buah-

buahan yang mudah mereka kenali, dan kemudian mereka diminta untuk memeragakan cara 

menanam atau memilih bahan makanan sehat. 

Melalui visualisasi ini, anak-anak dapat mengingat dengan lebih baik jenis-jenis makanan sehat 

dan memahami manfaatnya bagi tubuh mereka. Demonstrasi langsung mengenai cara memilih 

makanan sehat juga membantu anak-anak melihat bahwa makan sehat itu mudah dan 

menyenangkan. 

 
6. Dampak Jangka Panjang terhadap Kebiasaan Makan Anak-anak 

Meskipun perubahan kebiasaan makan anak-anak tidak dapat terjadi dalam waktu singkat, hasil 

yang didapat dari sosialisasi ini menunjukkan bahwa anak-anak yang terlibat dalam kegiatan 

edukatif ini memiliki pemahaman yang lebih baik mengenai pentingnya makan sehat. Beberapa 

anak mulai menunjukkan minat terhadap makanan sehat seperti sayuran dan buah setelah 

mereka diajarkan cara memilih dan mempersiapkan makanan sehat dalam kegiatan praktis. 

Keterlibatan anak-anak dalam memilih makanan sehat dan menyusun menu mereka sendiri 

memberikan dampak positif dalam jangka panjang, di mana mereka lebih cenderung memilih 

makanan yang bergizi daripada makanan cepat saji atau olahan. 

 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

Program sosialisasi makan sehat untuk anak usia dini yang dilaksanakan di TK 

Adhyaksa XVI Balikpapan telah menunjukkan hasil yang signifikan dalam meningkatkan 

pemahaman dan kebiasaan makan sehat di kalangan anak-anak. Melalui pendekatan kreatif 

yang melibatkan permainan edukatif, visualisasi makanan sehat, dan keterlibatan anak dalam 

kegiatan praktis, anak-anak menjadi lebih tertarik untuk mengenali dan memilih makanan sehat 

dalam kehidupan sehari-hari. Dengan demikian, program ini telah berhasil menanamkan dasar 

yang kuat bagi pola makan sehat yang dapat bertahan hingga dewasa. 

Pola makan sehat yang diterapkan sejak dini berpotensi memberikan dampak jangka 

panjang pada kesehatan anak, mencegah masalah gizi, serta mempromosikan gaya hidup sehat. 

Namun, untuk memastikan bahwa manfaat program ini dapat berlanjut dan berkembang, 

diperlukan upaya berkelanjutan dan dukungan dari berbagai pihak. 

Berdasarkan hasil pelaksanaan program, beberapa saran yang dapat diterapkan untuk 

meningkatkan keberhasilan program ini di masa depan adalah sebagai berikut: 

1. Penerapan Sosialisasi Secara Berkelanjutan 
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Program sosialisasi makan sehat perlu diperluas dan diterapkan secara berkelanjutan di 

sekolah-sekolah lain dengan pembaruan materi yang relevan. Kegiatan ini harus 

menjadi bagian dari kurikulum atau kegiatan rutin yang mendukung pola makan sehat. 

2. Peningkatan Peran Orang Tua dan Pendidik 

Peran orang tua dan pendidik sangat penting untuk memperkuat kebiasaan makan sehat 

pada anak-anak. Oleh karena itu, pelatihan dan penyuluhan bagi orang tua serta 

pendidik tentang pentingnya pola makan sehat perlu dilakukan agar mereka dapat 

mendukung anak-anak dalam menerapkan pola makan sehat di rumah dan sekolah. 

3. Pengembangan Metode yang Lebih Variatif 

Untuk menjaga daya tarik dan efektivitas program, perlu adanya pengembangan 

metode yang lebih variatif, seperti penggunaan media digital atau aplikasi edukatif yang 

dapat membuat proses pembelajaran mengenai pola makan sehat lebih interaktif dan 

menyenangkan bagi anak-anak. 

4. Penyediaan Makanan Sehat di Kantin Sekolah 

Sebagai dukungan terhadap kebiasaan makan sehat, sekolah perlu menyediakan pilihan 

makanan sehat di kantin atau ruang makan. Dengan adanya pilihan makanan sehat yang 

mudah diakses, anak-anak dapat lebih mudah menjalani pola makan sehat di 

lingkungan sekolah. 

5. Evaluasi dan Monitoring Secara Berkala 

Untuk memastikan keberhasilan jangka panjang dari program ini, evaluasi dan 

monitoring terhadap kebiasaan makan anak-anak perlu dilakukan secara berkala. 

Observasi atau kuisioner yang melibatkan orang tua dapat membantu mengevaluasi 

perubahan kebiasaan makan anak-anak setelah sosialisasi. 

6. Kolaborasi dengan Pihak Kesehatan 

Kolaborasi dengan tenaga kesehatan, seperti ahli gizi atau dokter anak, sangat 

diperlukan untuk memberikan informasi lebih lanjut tentang pentingnya pola makan 

sehat dan cara menjaga gizi yang seimbang. Penyuluhan kesehatan yang rutin akan 

memperdalam pemahaman anak-anak mengenai makanan yang baik untuk tubuh 

mereka. 

Dengan penerapan saran-saran ini, diharapkan program sosialisasi makan sehat dapat 

terus memberikan manfaat yang besar bagi anak-anak, orang tua, dan masyarakat sekitar. Pola 

makan sehat yang terbentuk sejak dini akan berdampak positif terhadap kesehatan anak-anak 

di masa depan, menciptakan generasi yang lebih sehat dan cerdas. 
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