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Permasalahan gizi, baik gizi kurang 
ataupun lebih yang terjadi di masyarakat 
merupakan akibat perilaku konsumsi 
makanan yang tidak seimbang. Untuk 
mencegah munculnya permasalahan 
gizi, pemerintah dari banyak negara di 
dunia mengeluarkan Food-based Dietary 
Guidelines (FBDG), yang memuat 
anjuran dan panduan memilih makanan 
sehat yang dikonsumsi oleh masyarakat 
sehari-hari. FBDG juga berisi anjuran 
dan panduan beraktivitas fisik untuk 
menjaga agar berat badan berada dalam 
keadaan sehat. Di Indonesia, FBDG 
dikenal sebagai Pedoman Umum Gizi 
Seimbang (PUGS). [1] 

Pedoman mengenai gizi seimbang 
telah diimplementasikan di Indonesia 
sejak tahun 1955. Pedoman tersebut 
menggantikan slogan "4 sehat 5 
sempurna" yang telah diperkenalkan 
sejak tahun 1952 dan sudah tidak sesuai 
lagi dengan perkembangan limu 
Pengetahuan dan Teknologi (IPTEK) 
dalam bidang gizi, serta masalah dan 
tantangan yang dihadapi. Pada tahun 
1995, Pedoman Umum Gizi Seimbang 
(PUGS) telah diperkenalkan dan 
disosialisasikan kepada masyarakat, 
namun masih banyak masalah dan 
kendala dalam sosialisasi gizi seimbang, 
sehingga harapan untuk merubah 
perilaku gizi masyarakat ke arah perilaku 
gizi seimbang belum sepenuhnya 
tercapai.[2] 

Agar terciptanya perilaku gizi 
seimbang dalam masyarakat, dilakukan 
pengembangan pada 13 pesan PUGS, 
dengan alasan pada 13 pesan PUGS 
terdapat pesan yang tidak mudah 
dipahami dan tidak praktis digunakan 
sebagai acuan edukasi gizi masyarakat 
oleh petugas gizi puskesmas. Sehingga 
13 pesan PUGS dimodifikasi menjadi 10 
pesan PGS 2014.[2] 

Meskipun telah terdapat modifikasi 
pada pesan dalam PGS, tetapi tujuan 
dari pesan tersebut tidak akan pernah 
tercapai apabila masyarakat kurang 
memahami informasi mengenai pesan 
dalam PGS tersebut, seperti halnya yang 
terjadi pada pesan-pesan dalam 
pedoman terdahulu. Kurangnya 
pemahaman di masyarakat mengenai 
pesan dalam PGS terjadi akibat dari 
terdapatnya kendala dalam sosialisasi 
serta masih melekatnya persepsi "4 
sehat 5 sempurna di masyarakat. Oleh 
karena itu, diperlukan cara untuk 
mengatasi masalah tersebut, yaitu 
dengan cara mengoptimalisasi media 
massa yang komunikatif, baik iklan, 
koran, majalah, aplikasi pada gadget, 
dan internet. Seperti yang telah diketahui 
bahwa media massa memuat informasi 
yang mampu mempengaruhi pikiran, 
perasaan, sikap dan perilaku individu. 
Sehingga diharapkan keluaran yang 
terjadi di masyarakat, yaitu pesan dapat 
dipahami dan merubah persepsi "4 sehat 
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5 sempurna" yang tertanam dalam hati 
dan ingatan masyarakat. 

Penulisan editorial ini bertujuan 
untuk memberikan saran dalam 
mengoptimalkan pemahaman 
masyarakat mengenai 10 pesan PGS 
2014. Penyusunan editorial ini 
menggunakan metode studi literatur 
yang didapatkan dari jurnal, buku, serta 
artikel berkala. 

 
Manfaat dan Dampak Pelaksanaan 
PGS 
Hakikat pembangunan nasional adalah 
pembangunan SDM seutuhnya dimana 
untuk mewujudkan manusia Indonesia 
yang berkualitas harus dimulai sejak usia 
dini. Pedoman Gizi Seimbang diperlukan 
untuk mencukupi kebutuhan nutrisi 
harian optimal terutama pada window 
opportunity yaitu balita, ibu hamil, ibu 
menyusui dan pentingnya 1000 hari 
pertama kehidupan.[3] 

Berbagai studi menunjukkan bahwa 
periode 5 (lima) tahun pertama 
kehidupan anak merupakan 'masa emas' 
(golden period) atau 'jendela 
kesempatan’ (window opportunity) dalam 
meletakkan dasar-dasar tumbuh 
kembang seorang anak. Perkembangan 
otak manusia secara optimal terjadi pada 
masa janin dan bayi, mampu 
berkembang hebat pada masa 
rangsangan sampai dengan usia 8 
tahun. Masa-masa keemasan inilah yang 
disebut golden period, yang akan 
menentukan menjadi generasi yang 
cerdas tidaknya.[4] Kualitas tumbuh 
kembang anak pada masa ini akan 
menentukan kualitas kesehatan fisik, 
mental, emosional, sosial, kemampuan 
belajar, dan perilaku sepanjang 
hidupnya. Oleh karena itu, golden period 
harus dimanfaatkan sebaik mungkin 
untuk mengoptimalkan tumbuh kembang 
anak sesuai dengan potensi yang 
dimilikinya.[5] Adanya pelaksanaan gizi 
seimbang akan menentukan kualitas 
sumber daya manusia yang ada di suatu 
negara, gizi seimbang, bangsa cerdas, 
berprestasi. 
 
10 Pesan Pedoman Gizi Seimbang 
(PGS) 
Di dalam Pedoman Gizi Seimbang 2014, 
terdapat 10 pesan yang 
menyempurnakan pedoman gizi 
seimbang terdahulu. 10 pesan tersebut 

adalah: 1) syukuri dan nikmati aneka 
ragam makanan, 2) banyak makan 
sayuran dan cukup buah-buahan, 3) 
biasakan mengonsumsi lauk pauk yang 
mengandung protein tinggi, 4) biasakan 
mengonsumsi aneka ragam makanan 
pokok, 5) batasi konsumsi pangan 
manis, asin dan berlemak, 6) biasakan 
sarapan, 7) biasakan minum air putih 
yang cukup dan aman, 8) biasakan 
membaca label pada kemasan pangan, 
9) cuci tangan pakai sabun dengan air 
bersih mengalir, 10) lakukan aktivitas 
fisik yang cukup dan pertahankan berat 
badan normal. [1, 2] 

 

Optimalisasi Penyebaran 10 Pesan 
PGS 
Status gizi masyarakat sangat erat 
kaitannya dengan faktor pengetahuan 
dan perilaku, selain biaya dan 
aksesibilitas.[6] Pengetahuan yang tidak 
memadai dan praktik-praktik yang tidak 
tepat merupakan hambatan signifikan 
terhadap peningkatan gizi.[7] Salah satu 
upaya untuk meningkatkan pengetahuan, 
sikap dan tindakan tentang gizi adalah 
melalui pendidikan kesehatan 
(penyuluhan kesehatan).[8] 

Brosur atau leaflet merupakan 
media yang baik untuk mengemas 
informasi dalam bentuk yang sederhana, 
desain yang menarik yang dapat 
memikat pembaca dengan informasi 
dasar. Brosur atau leaflet yang dibuat 
dengan baik akan dapat mempengaruhi 
pembaca untuk berpikir serta mulai 
melakukan aksi sesuai instruksi di dalam 
brosur atau leaflet.[9] Dalam suatu 
penelitian yang dilakukan oleh Suiraoka 
(2010), menyatakan bahwa terjadi 
peningkatan nilai pemahaman 
masyarakat awam pada penyuluhan 
dengan menggunakan leaflet. Media 
komunikasi cetak yang juga menunjang 
penyebaran 10 pesan PGS, serta telah 
terbukti dapat meningkatkan 
pengetahuan pembaca yang dalam hal 
ini adalah masyarakat, yaitu media 
poster.[6] Berdasarkan penelitian yang 
dilakukan oleh Wahdini (2013), 
menunjukkan bahwa penyuluhan dengan 
metode ceramah disertai media poster 
maupun media leaflet dapat 
meningkatkan pengetahuan dan sikap 
ibu balita.[9] 

Optimalisasi penyebaran pesan 
juga menggunakan media komunikasi 
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elektronik. Teknologi komputer interaktif 
dan multimedia telah berkembang dalam 
dua dekade terakhir sebagai alat untuk 
edukasi gizi. Menurut Serrano & 
Anderson, teknologi ini menggabungkan 
kemampuan animasi, video dan musik, 
serta menyediakan peluang untuk 
meningkatkan keinginan belajar dan 
perubahan perilaku.[10] Dengan 
menggunakan dampak peluang yang 
dihasilkan oleh media elektronik 
diharapkan juga dapat menjadi sarana 
penyebaran pengetahuan mengenai 10 
pesan gizi seimbang yang lebih mudah 
dijangkau dan diakses oleh 
masyarakat.[11] 

Kesimpulannya adalah adanya 
pelaksanaan gizi seimbang akan 
menentukan kualitas sumber daya 
manusia yang ada di suatu negara, 
ditunjang dengan apabila media cetak 
dan media elektronik diperdayagunakan 
secara optimal dan dilakukan 
inovasi-inovasi terhadap media yang 
ada, maka tidak diragukan lagi 
pemahaman mengenal 10 pesan PGS 
2014 akan diperoleh secara optimal oleh 
masyarakat, di samping dengan 
digunakannya kata-kata dalam 
penyusunan pesan PGS yang lebih 
mudah dimengerti. Dengan pemahaman 
mengenai 10 pesan PGS 2014 di 
masyarakat maka akan tercipta pula 
perilaku gizi seimbang dalam masyarakat 
yang sesuai dengan PGS yang terbaru. 
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