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LAMPIRAN-LAMPIRAN 

Lampiran 1. Ethical Clearance  
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Lampiran 2. Surat Izin Penelitian  
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Lampiran 3. Surat Keterangan Telah Melaksanakan Penelitian 

 

 

 

 



45 
 

Lampiran 4. Kuesioner Penelitian 
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Lampiran 5.  

SATUAN ACARA PENYULUHAN 

Pokok Pembahasan : PENTINGNYA KONSUMSI SAYUR DAN BUAH 

Sub Pokok Pembahasan : Pengertian Sayur dan Buah serta kebutuhan 

dalam sehari, Jenis-jenis Sayur dan Buah, 

Kandungan Gizi serta Fungsi Sayur dan Buah, 

Manfaat Sayur dan Buah, Akibat apabila 

kekurangan Sayur dan Buah. 

Sasaran : Siswa Kelas 5 Sekolah Dasar 

Jam : 08.00 WIB – selesai  

Waktu : ±45 menit 

Tanggal : Mei-Juni 2023 

Tempat : Sekolah Dasar Negeri IV Made Lamongan 

Nama Penyuluh : Habsyah Sukma 

A. Tujuan Umum 

Setelah diberikan penyuluhan selama 45 menit, diharapkan para Siswa 

Kelas 5 Sekolah Dasar mampu  memahami dan mengerti mengenai 

“Pentingnya Konsumsi Sayur dan Buah”. 

B. Tujuan Khusus 

Setelah mengikuti penyuluhan selama ±45 menit tentang 

“Pentingnya Konsumsi Sayur dan Buah”, diharapkan dapat:  

1. Menjelaskan tentang pengertian sayur dan buah serta kebutuhan dalam 

sehari. 

2. Menjelaskan jenis-jenis sayur dan buah. 

3. Menyebutkan kandungan gizi serta fungsi dari sayur dan buah. 

4. Menyebutkan dan menjelaskan manfaat dari konsumsi sayur dan buah. 

5. Menyebutkan akibat apabila kekurangan konsumsi sayur dan buah. 
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C. Materi Penyuluhan (Terlampir) 

a. Pengertian Sayur dan Buah dan Kebutuhan dalam Sehari 

b. Jenis-jenis Sayur dan Buah 

c. Kandungan Gizi dan Fungsi Sayur dan Buah 

d. Manfaat Sayur dan Buah 

e. Akibat Kekurangan Sayur dan Buah 

D. Metode penyuluhan 

a. Ceramah 

b. Diskusi kelompok 

c. Tanya jawab 

E. Media 

a. Power Point (PPT) 

b. Video Animasi Tebak Gambar Sayur dan Buah 

c. Kuesioner (Pre Test - Post Test) 

F. Kegiatan Penyuluhan 

No Tahap 

Kegiatan 

Waktu Kegiatan Penyuluhan Sasaran Media 

1 Pembukaan 5 menit a. Mengucapkan  

salam 

b. Memperkenalkan 

diri   dan 

menanyakan kabar 

c. Menyampaikan 

tentang tujuan 

pokok materi 

d. Menyampaikan 

pokok 

a. Menjawab salam 

 

b. Mendengarkan     

dan menyimak 

 

c. Bertanya 

mengenai 

perkenalan dan 

tujuan jika ada 

yang kurang jelas 

Kata-kata 

atau 

kalimat 

(lisan) 
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pembahasan 

e. Kontrak waktu 

2 Pelaksanaan 30 

Menit 

a. Pre-Test 

b. Penyampaian 

materi 

c. Menjelaskan 

tentang pengertian 

sayur dan buah, 

serta kebutuhannya 

dalam sehari 

d. Menjelaskan jenis-

jenis sayur dan 

buah. 

e. Menyebutkan 

kandungan gizi dan 

fungsi sayur dan 

buah  

f. Menyebutkan dan 

menjelaskan 

manfaat dari 

konsumsi sayur dan 

buah 

g. Menyebutkan akibat 

kekurangan 

konsumsi sayur dan 

buah  

h. Diskusi dan Tanya 

jawab 

a. Meminta siswa 

menjawab soal 

yang diberikan 

sebelum 

mendapatkan 

materi untuk 

mengetahui tingkat 

pengetahuan 

dalam konsumsi 

sayur dan buah 

b. Mendengarkan dan 

menyimak 

c. Diskusi dan tanya 

jawab dengan 

membentuk 5 

kelompok kecil 

berisi 5-6 orang 

dibantu oleh teman 

dan wali kelas 5, 

setelah itu 

memberikan 

pertanyaan dan 

memberi waktu 

untuk berdiskusi 

kemudian 

menjawab. 

Dilanjutkan 

dengan 

menayangkan 

video animasi 

tebak gambar 

Kuesioner 

Pre-Test, 

PPT, 

Video 

Animasi 

Tebak 

Gambar 
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sayur dan buah 

dan siswa 

menebak serta 

menjelaskan 

singkat 

berdasarkan apa 

yang mereka 

ketahui dari materi 

sebelumnya. 

3 Penutup 10 

menit 

a. Melakukan evaluasi 

(Post-Test) 

b. Menyampaikan  

kesimpulan materi 

c. Mengakhiri 

pertemuan dan 

menjawab salam 

a. Siswa dapat 

menjawab soal 

yang diberikan 

dengan baik dan 

benar setelah 

mendapatkan 

materi yang telah 

disampaikan 

b. Mendengar dan 

memperhatikan 

c. Menjawab salam 

Kuesioner 

Post-Test 

dan Kata-

kata atau 

kalimat 

(lisan) 

 

G. Evaluasi 

Diharapkan para Siswa Kelas 5 Sekolah Dasar Mampu: 

a. Menjelaskan tentang pengertian sayur dan buah serta kebutuhan 

sayur dan buah dalam sehari. 

b. Menjelaskan jenis-jenis sayur dan buah. 

c. Menyebutkan kandungan gizi serta fungsi dari sayur dan buah. 

d. Menyebutkan dan menjelaskan manfaat dari mengkonsumsi sayur 

dan buah. 

e. Menyebutkan akibat apabila kekurangan konsumsi sayur dan 

buah. 
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LAMPIRAN MATERI 

A. Sayur dan Buah 

Sayuran merupakan bahan pangan yang berasal dari tumbuhan 

dengan kandungan serat dan air tinggi. Beberapa sayuran dapat 

dikonsumsi langsung tanpa dimasak, namun ada juga yang memerlukan 

proses pengolahan seperti direbus, dikukus untuk memaksimalkan 

kandungan gizi dan menambah cita rasa. Sedangkan buah-buahan 

adalah salah satu bahan pangan yamg mudah diolah dan dimakan, 

mempunyai rasa dan aroma yang menggiurkan dan mengandung banyak 

gizi. Secara botani sayuran didefinisikan sebagai bagian dari tanaman 

yang dapat dikonsumsi untuk memenuhi kebutuhan gizi pada tubuh 

sedangkan buah adalah bagian dari tumbuhan yang mengandung biji. 

Secara ilmiah, buah dan sayur merupakan sumber vitamin dan mineral 

serta serat yang berfungsi sebagai zat pengatur, untuk mencegah 

terjadinya defisiensi vitamin dan mencegah terjadinya berbagai gejala 

penyakit seperti sembelit, anemia, penurunan fungsi mata, penurunan 

sistem imun, dan mencegah munculnya senyawa radikal melalui anti 

oksidan. 

B. Kebutuhan Sayur dan Buah dalam Sehari 

WHO/FAO (2003) menganjurkan konsumsi sayur dan buah untuk 

hidup sehat sejumlah 400 gram per orang per hari, yang terdiri dari 250 

gram sayuran (setara dengan 2½ porsi atau 2½ gelas sayur setelah 

dimasak dan di tiriskan) dan 150 gram buah setara dengan 3 buah 

pisang ambon ukuran sedang atau 1½ potong pepaya ukuran sedang atau 

3 buah jeruk ukuran sedang). Di Indonesia, dianjurkan konsumsi sayur 

dan buah 300-400 gram per orang per hari bagi anak balita dan anak usia 

sekolah. Sekitar dua-pertiga dari jumlah konsumsi sayur dan buah 

tersebut adalah porsi sayur. Yang dimaksud dengan 1 porsi sayur adalah 

1 mangkok sayur segar atau ½ mangkok sayur masak dan 1 porsi buah 

adalah 1 potong sedang atau 2 potongan kecil buah atau 1 mangkok 

buah irisan. Konsumsi buah dan sayur dianggap “cukup” apabila asupan 

buah dan sayur 5 porsi atau lebih per hari. Sedangkan yang dianggap 

“kurang” apabila asupan buah dan sayur kurang dari 5 porsi dalam sehari. 
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Menurut rekomendasi Pedoman Gizi Seimbang, UU Kesehatan No. 36 

tahun 2009, masyarakat Indonesia dianjurkan mengonsumsi 3-5 porsi 

sayur yaitu sebanyak 150-200 gram atau 1 ½ - 2 mangkok sayuran sehari 

sedangkan untuk buah mengonsumsi 2-3 porsi buah per hari yaitu 

sebanyak 200-300 gram atau 2-3 potong porsi sehari berupa papaya atau 

buah lain (Kemenkes, 2014). 

C. Jenis-jenis Sayur dan Buah 

➢ Sayur dan buah berdasarkan warna: 

• Warna Putih: Buah dan sayur berwana putih seperti, Kol, kembang 

kol, sawi putih tauge, lobak, sirsak, duku, kelengkeng, rambutan, 

leci.   

• Biru dan ungu: Buah dan sayur berwana biru dan ungu seperti, Bit, 

terong ungu, kol ungu, blueberry, anggur, plum. 

• Merah: Buah dan sayur berwana merah seperti, tomat, paprika 

merah, ceri, stroberi, semangka, anggur merah, bayam merah. 

• Kuning dan orange: Buah dan sayur berwana kuning dan oranye 

seperti, wortel, labu kuning, kentang, jagung, paprika kuning, nanas, 

pepaya, jeruk, mangga, belimbing, melon kuning. 

• Hijau: Buah dan sayur berwana hijau seperti, bayam, brokoli, 

asparagus, buncis, sawi hijau, kacang panjang, alpukat, melon, kiwi, 

apel hijau, selada. 

➢ Buah sepanjang tahun, buah yang ada sepanjang tahun seperti 

pisang, pepaya, sirsak, nanas, salak, jambu biji, nangka, alpukat dan 

sebagainya. 

➢ Buah musiman atau yang keberadaannya tergantung pada musim 

kemarau dan musim hujan seperti, jeruk, durian, duku, rambutan, 

mangga dan manggis.  

➢ Sayuran Akar 

Contohnya: wortel, kentang, lobak 

➢ Sayuran Batang 

Contohnya: asparagus, rebung, batang seledri. 
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➢ Sayuran Daun 

Contohnya: bayam, sawi, kol, daun katuk, daun seledri, daun 

singkong, daun pepaya. 

➢ Sayuran Bunga 

Contohnya: brokoli, kembang kol, bunga turi, jantung pisang, bunga 

pepaya, bunga kecombrang. 

➢ Sayuran Buah 

Contohnya: gambas/oyong, pare, terong, tomat, timun. 

➢ Sayuran Kecambah 

Contohnya: kecambah kacang hijau dan kecambah kedelai. 

D. Kandungan Gizi dan Fungsi Sayur dan Buah 

Kandungan gizi utama yang terdapat di dalam buah dan sayur adalah pro 

vitamin A, vitamin C, vitamin K, vitamin E dan kelompok vitamin B 

kompleks. Selain itu buah dan sayur juga mengandung mineral yaitu 

Kalium, Kalsium, Natrium, Zat Besi, Magnesium, Mangan, Seng, 

Selenium, dan Boron. Buah-buahan dan sayuran dikemas dengan 

vitamin, mineral, dan serat yang penting bagi tubuh. 

Makan buah dan sayur setiap hari dapat memberi keuntungan : 

1. Mengurangi risiko penyakit jantung 

2. Mengurangi risiko tekanan darah tinggi 

3. Mengurangi risiko diabetes tipe II 

4. Mengurangi risiko kanker 

5. Melancarkan sistem pencernaan 

6. Sistem penglihatan yang sehat 

7. Fungsi memori yang sehat 

8. Meningkatkan sistem kekebalan tubuh 

9. Tulang dan gigi yang sehat. 

E. Manfaat Konsumsi Sayur dan Buah 

1. Manfaat Vitamin A 

Vitamin A bermanfaat untuk menjaga kesehatan mata maupun kulit. 

Jenis buah : Buah alpukat, sirsak, apel, belimbing, jambu biji, kiwi, 

mangga, melon, pepaya, pisang, semangka. 

Jenis sayur : Sayur bayam, brokoli, wortel, kangkung, ubi jalar merah, 

labu kuning, kacang panjang, seledri. 
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2. Manfaat Vitamin B1 

Vitamin B1 bermanfaat membantu memperlancar sirkulasi darah, 

metabolisme, maupun fungsi otak. 

Jenis buah : Buah kiwi, buah naga, kismis, semangka, pisang, timun. 

Jenis sayur : Sayur kacang panjang, sayur kangkung. 

3. Manfaat Vitamin B2 

Manfaat vitamin B2 bagi tubuh manusia terutama dalam pembentukan 

sel darah merah serta meningkatkan aliran oksigen ke seluruh jaringan 

tubuh. 

Jenis buah : Buah kiwi, apel, manggis, pisang, semangka, timun. 

Jenis sayur : Sayur bayam, kacang panjang, serta jamur. 

4. Manfaat Vitamin B6 

Manfaat vitamin B6 bagi tubuh terutama ditemui dalam meningkatkan 

kekebalan tubuh, metabolisme, serta sistem syaraf. 

Jenis buah : Buah semangka, pisang, alpukat. 

Jenis sayur : Sayur kentang, seledri, serta ubi jalar. 

5. Manfaat Vitamin C 

Manfaat vitamin C terutama dalam membantu menjaga kesehatan gigi 

serta kesehatan gusi. 

Jenis buah : Buah apel, jeruk, buah naga, belimbing, mangga, jambu 

biji, pepaya, pisang, sirsak, maupun buah stroberi. 

Jenis sayur : Jagung, ubi jalar, kembang kol, serta kol. 

6. Manfaat Vitamin E 

Vitamin E selain baik untuk menjaga kelembaban kulit maupun 

perawatan rambut juga bermanfaat dalam meningkatkan sirkulasi 

darah, meningkatkan daya tahan tubuh, membantu kesuburan alat 

kelamin, mengurangi stress, serta mencegah penyakit jantung maupun 

kanker. 

Jenis buah : Buah alpukat, mangga, kiwi, pisang, tomat. 

Jenis sayur : Sayur brokoli, bayam, paprika, asparagus, labu, kacang 

tanah. 

7. Manfaat Vitamin K 

Vitamin K bermanfaat bagi tubuh terutama dalam pembentukan tulang 

maupun pembekuan darah.  
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Jenis buah : Buah alpukat, buah kiwi.  

Jenis sayur : Sayur kubis, brokoli, asparagus. 

8. Manfaat Asam Folat 

Manfaat asam folat bagi tubuh terutama untuk meningkatkan 

kekebalan tubuh, serta meningkatkan energi. 

Jenis buah : Buah sirsak, kiwi, alpukat, pisang, jeruk, tomat, maupun 

bit. 

Jenis sayur : Sayur terong, bayam, kangkung, brokoli, kentang, jagung, 

serta kacang kacangan. 

9. Manfaat Zat Besi 

Zat besi memiliki manfaat yang baik untuk pembentukan sel darah 

merah. 

Jenis buah : Buah alpukat, sirsak, apel, buah naga, mangga. 

Jenis sayur : Sayur bayam, kangkung, caisin, kacang panjang, 

kembang kol, kubis, timun. 

10. Manfaat Potasium 

Potasium juga bermanfaat bagi tubuh terutaman dalam membantu 

mengontrol detak jantung, menurunkan tekanan darah, maupun 

mengontrol fungsi otak. 

Jenis buah : Buah jeruk, kismis, pisang, tomat, semangka. 

Jenis sayur : Sayur bayam, kentang, maupun buncis. 

11. Manfaat Kalsium 

Manfaat kalsium baik untuk pembentukan tulang, serta mencegah 

terjadinya ostereoporosis. 

Jenis buah : Buah sirsak, apel merah, stroberi, buah naga, pisang, 

jeruk, nanas, mangga, pepaya, alpukat, kiwi, jambu biji, anggur, pir, 

buah manggis. 

Jenis sayur : Pare hijau, kubis, serta sayur kangkung. 

F. Akibat Kurang Konsumsi Sayur dan Buah 

1. Daya tahan fisik lemah, stress dan depresi 

2. Flu 

3. Darah tinggi 

4. Gangguan pencernaan 

5. Gusi berdarah dan sariawan  
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6. Gangguan penglihatan 

7. Kulit keriput dan kusut 

8. Artritis 

9. Osteoporosis 

10. Jerawat 

11. Kelebihan kolesterol darah dan Kanker 
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Lampiran 6. PPT  
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Lampiran 7. Video Animasi 
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Lampiran 9. Dokumentasi Kegiatan 

 

 

Pengisian kuesioner dan kegiatan penyuluhan 

 

 

Diskusi kelompok dan Tanya Jawab 
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Lampiran 10. Tabel Distribusi Responden Menjawab Benar Soal Kuesioner 

Tentang Sayur dan Buah 

SOAL 
POIN 

BENAR 

PRE-TEST POST-TEST 

n % n % 

PENGERTIAN DAN KEBUTUHAN 

SAYUR-BUAH SEHARI 

20 0 0 55 100 

JENIS-JENIS SAYUR DAN BUAH 25 4 7 45 81 

KANDUNGAN GIZI SERTA FUNGSI 

SAYUR DAN BUAH 

25 3 5 26 47 

MANFAAT DAN AKIBAT KURANG 

KONSUMSI SAYUR-BUAH 

30 3 5 25 45 
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Lampiran 11. Tabel SPSS 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 Unstandardized 

Residual 

N 55 

Normal Parametersa,b 
Mean 0E-7 

Std. Deviation 3.99786576 

Most Extreme Differences 

Absolute .149 

Positive .088 

Negative -.149 

Kolmogorov-Smirnov Z 1.108 

Asymp. Sig. (2-tailed) .171 

a. Test distribution is Normal. 

b. Calculated from data. 

 

 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 
Pre Test 57.91 55 9.986 1.346 

Post Test 92.73 55 5.254 .709 

 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 Pre Test & Post Test 55 .649 .000 

 

 

Paired Samples Test 

 Paired Differences t df Sig. (2-

tailed) Mean Std. 

Deviation 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 
Pre Test - 

Post Test 
-34.818 7.696 1.038 -36.899 -32.738 -33.553 54 .000 

 


