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ABSTRAK

Ketidakseimbangan asupan kalori dan makronutrisi dapat
menyebabkan berbagai masalah gizi. Meski begitu, banyak remaja belum
memahami pentingnya keseimbangan tersebut karena informasi tentang
kalori dan makronutrisi sering disampaikan secara rumit, sehingga sulit
dipahami dan diterapkan dalam kehidupan sehari-hari. Untuk menjawab
permasalahan tersebut, perancang mengembangkan board game “Menu
Craft” sebagai media edukasi yang mengenalkan konsep penghitungan
kalori harian dan makronutrisi kepada remaja secara interaktif. Permainan
ini menerapkan prinsip Tangential Learning dan Experiential Learning
melalui mekanik Set Collection dan Resource Management. Dengan tema
perencanaan menu makan harian yang familiar dengan gen z, pemain
ditantang menyusun minimal tiga menu dan satu aktivitas hingga total
kalori yang dikumpulkan sesuai dengan target kalori harian tiap karakter.
Proses perancangan menggunakan metode Design Thinking melalui lima
tahap: empathize, define, ideate, prototype, dan test, dengan data diperoleh
melalui studi pustaka,-kuesioner,-serta wawancara-dengan perancang board
game dan ahli’ gizi. Produk akhir berupa board game, lengkap dengan
komponen utama seperti. kartu,/ menu; bahan, karakter, \aksi, aktivitas,
rulebook, dan media pendukung. Hasil uji/¢oba menunjukkan permainan
ini mudah 'dipahami, menarik /secara \visual, dan efektif’ sebagai media
edukasi, meskipun.dampak terhadap perubahan petilaku’'konsumsi jangka
panjang belum dapat disimpulkan.

Kata kunci: board game, edukasi-gizi, kalori, makronutrisi, remaja
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ABSTRACT

An imbalance in calorie and macronutrient intake can lead to various
nutritional problems. However, many teenagers still do not understand the
importance of maintaining this balance because information about
calories and macronutrients is often delivered in a complicated way,
making it difficult to understand and apply in daily life. To address this
issue, the designer developed the “Menu Craft” board game as an
educational medium that introduces the concept of daily calorie
calculation and macronutrients to teenagers in an interactive manner. This
game applies the principles of Tangential Learning and Experiential
Learning through the mechanics of Set Collection and Resource
Management. With a theme of daily meal planning that is familiar to Gen
Z, players are challenged to arrange.a minimum of three menus and one
activity so that the total calories collectedimatch the daily calorie target of
each character. |\ The“design process uses-the Design Thinking method
through five stages: empathize, define, ideate, prototype, and test, with
data obtained through literature studies, questionnaires,, and interviews
with board game designers and nutrition experts. The final product is a
board game complete with | main—components such as menu cards,
ingredient cards, character cards; action'cards, activity cards, a rulebook,
and supporting media._Trial /results, show that the game is easy to
understand, \visually engaging, and effective/as an educational medium,
although its tmpact on long-term'consumption behavior«change cannot yet
be concluded.

Keywords: board.game; nutrition education, calorie,macronutrients,
teenagers
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BAB I
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Pola makan merupakan fondasi utama pada kesehatan, yang
mencakup pengaturan jumlah dan jenis makanan dalam memenuhi
kebutuhan energi serta mencegah berbagai penyakit (Kementerian
Kesehatan RI, 2024). Salah satu penentu kualitas pola makan adalah
keseimbangan kalori, yaitu kesetaraan jumlah antara energi yang masuk
dan keluar berdasarkan makanan dan aktivitas sehari-hari, serta
pemenuhan makronutrisi (karbohidrat, protein, dan lemak) yang
memegang peranan penting sebagai“sumber energi utama tubuh. Oleh
karena itu, sangat penting bagimanusia untuk /mengenali kebutuhan
kalori harian’ dan menyesuaikannya’’kedalam pilihan 'makanan sehari
hari.

Namun'status quo ‘di-lapangan-tidak selatas dengan urgensi dari
pemahaman kalori dan. makronutrisi\Hal in1"didukung oleh data Badan
Pusat Statistik (2023) yang menunjukkan bahwa 60% konsumsi rumah
tangga di‘Indonesia belum memenuhi standar kebutuhan kalori sesuai
Angka Keeukupan Gizi(AKG). Kondisy ini menjadi lebih krusial pada
kelompok remaja-yang, cenderung memilihbmakanan berdasarkan rasa,
tren, dan kepraktisan-dibandingkan nilai-gizifiya. Hal ini diperkuat oleh
temuan Budiarti & Utami (2021) yang menyatakan bahwa 84,3%
remaja memiliki frekuensi konsumsi makanan cepat saji yang tinggi,
menyebabkan asupan kalori dan makronutrisi menjadi tidak seimbang.

Ketidak seimbangan ini berkontribusi terhadap meningkatnya
kasus obesitas, overweight, maupun underweight yang berdampak pada
kesehatan jangka panjang. Menurut hasil Survei Kesehatan Indonesia
(SKI) 2023, remaja yang berusia 13 sampai 15 tahun, mengalami
prevalensi gizi “kurus dan sangat kurus” adalah 7,6%, sedangkan 12,1%
tergolong overweight dan 4,1% mengalami obesitas. Temuan ini

menunjukkan bahwa baik kelebihan maupun kekurangan gizi masih



menjadi masalah yang signifikan dalam kesehatan remaja Indonesia.
Selain itu, kurangnya pemahaman tentang kebutuhan kalori juga
berpotensi menimbulkan perilaku makan tidak sehat, termasuk upaya
ekstrem dalam menurunkan atau menaikkan berat badan tanpa
mempertimbangkan kebutuhan tubuh. Fenomena ini tidak hanya
berdampak pada kesehatan fisik, tetapi juga kesehatan mental remaja
yang tertekan oleh standar tubuh ideal di masyarakat (Jenkins dkk,
2024:393-404)

Penyampaian informasi mengenai penghitungan kalori dan
pemahaman fungsi makronutrien pada remaja seringkali menjadi
tantangan karena materi tersebut kompleks dan sulit diterapkan dalam
pengambilan  keputusan /makanan “sehari-hari. Oleh karena itu,
diperlukan pendekatan edukasi—yang/ lebih menarik, interaktif, dan
sesuai dengan karakteristik | Gen’Z, yang cenderung menyukai
pengalaman langsung, interaksi sosial, dan.tantangan.

Salah satu.metode yang ‘sesuai dalam_menjawab permasalahan
ini adalah ‘melalui ‘game-based” learning/ pada media/ board game.
Menurut Prensky (2001), pengalaman’ langsung/melalui permainan
mampu ‘meningkatkan keterlibatan 'individu dalam pteses belajar dan
mempermudah penerapan_pengetahuan” dalam kehidupan sehari-hari.
Melalui mekanismenya, board game mampu-menyederhanakan konsep
kompleks seperti perhitungan kalori dan komposisi makronutrisi
menjadi mekanika permainan yang mudah dipahami, seperti
mengumpulkan token atau mencapai target poin dengan cara yang lebih
sederhana dan menyenangkan. Selain itu, aksesibilitas board game yang
kini banyak tersedia di ruang-ruang publik yang populer di kalangan
remaja seperti kafe dan pusat komunitas, yang membuka peluang untuk
belajar sambil bersosialisasi. Pendekatan ini mengubah aktivitas belajar
yang individual dan membosankan menjadi sebuah pengalaman sosial
yang positif dan kolaboratif.

Dengan pendekatan ini, diharapkan remaja dapat membangun

pemahaman mengenai pentingnya keseimbangan kalori dan



makronutrisi. Dengan demikian, board game dapat menjadi solusi

inovatif untuk membantu meningkatkan kesadaran remaja akan

pentingnya pola makan sehat, seimbang, dan berkelanjutan.

B. Rumusan Masalah

Bagaimana merancang board game edukatif tentang pengenalan

konsep penghitungan kalori harian dan makronutrisi (protein,

karbohidrat, lemak, serat) kepada remaja?

C. Batasan Masalah

1.

Ruang lingkup perancangan akan dibatasi pada remaja generasi z
usia 12-19 tahun. Seluruh elémen permainan, mulai dari tema
makanan, desain—visual, hmgga kompleksitas aturan, disesuaikan
untuk kelompok usia ini, meskipun masih trelevan dengan usia
lainnya.

Materi /edukasi yang, disampaikan/dalam permainan terbatas pada
pengenalan konsep dasar mengenai kalofi'seimbang (maintenance)
dan \makronutrisi' utama: -protein, /karbohidrat, lemak, dan serat
dengan mempertimbangkan ‘faktor pendukung seperti, olahraga,
interaksivsosial, dan aspek-lainnya yang dapat-membantu proses
edukasi.menjadi lebih nyata. Pétrmainan ini_tidak dirancang untuk
memberikan-rekomendasi gizi medis atau.amenangani kasus nutrisi
klinis yang spesifik.

Dari sisi mekanik, permainan akan dirancang dengan mekanisme
sederhana namun interaktif, mencakup sistem giliran, penilaian,
dan strategi.

Dengan pembatasan ini, perancangan diharapkan lebih fokus

dalam menghasilkan media edukasi yang interaktif dan menyenangkan.

D. Tujuan Perancangan

Mmerancang board game edukatif tentang pengenalan konsep

penghitungan kalori harian dan makronutrisi (protein, karbohidrat,

lemak, serat) kepada remaja.



E. Manfaat Perancangan

1.

Manfaat teoritis

Perancangan ini diharapkan dapat memberikan kontribusi

ide bagi pengembangan teori desain komunikasi visual, khususnya
dalam menciptakan media edukasi berbasis permainan yang

interaktif dan efektif tentang kesehatan.

2. Manfaat praktis

Bagi mahasiswa

Mahasiswa bisa mengimplementasikan ilmu yang
dipelajari dalam dunia desain untuk merancang sebuah
karya kreatif khususnya.pada media board game.
Bagi masyarakat

Perancangan ini .diharapkan| 'dapat meningkatkan
kesadaran..masyarakat,umum,? khususnya remaja tentang
pentingnya pemilihan konsumsi makanan yang seimbang.
BagiInstitusi

Perancangan™ ini| | diharapkan dapat’ menjadi alat
pendukung kampanye kesehatan yang efektif untuk institusi
kesehatan, | lembaga /| pendidikan; “dan  organisasi
nonpemerintah.yang fokus-pada edukasipola makan.
Bagi Desain Komunikasi Visual

Diharapkan dapat menambah inspirasi yang
berhubungan dengan perancangan media yang berbasis
permainan sebagai media edukasi khususnya pada media
board game.
Bagi target audience (remaja usia 12-19 tahun)

Perancangan ini diharapkan dapat membantu target
audience memahami konsep perhitungan kalori serta
makronutrisi dan menerapkannya dalam kehidupan

sehari-hari.



F. Definisi Operasional
1. Board game
Board game adalah permainan berbasis aturan yang
menggunakan papan, kartu, dadu, atau token sebagai elemen utama
untuk menciptakan tantangan, strategi, dan interaksi antar pemain
dengan tujuan menghibur sekaligus memberikan pengalaman
kognitif (Salen & Zimmerman, 2004).
2. Pola makan seimbang
Menurut National Health Service (2023), pola makan
seimbang harus mencakup berbagai jenis makanan dalam proporsi
yang tepat baik secara kaletri.maupun nutrisi.
3. Keseimbangan Kalof1
Kondisi di mana/jumlah energi yang dikonsumsi dari
makanan dan minuman (asupan kalori).setara dengan jumlah energi
yang digunakan tubuh{ untuk | fungsi metabolisme basal dan
aktivitas fisik.(keluaran kalori).(CDC, 2023)
4. Makronutrisi
Makronutrisi| adalah.zat gizi utama yang diperlukan tubuh
dalam'jumlah besar untuk menghasilkan energi dan’menjaga fungsi
tubuh tetap optimal, terdiri dari karbohidrat, protein, dan lemak.

(Kemenkes-R1;-2023).

G. Metode Perancangan

Dalam proses perancangan ini, diterapkan beberapa tahapan
metode yang terstruktur, antara lain:
1. Metode Pengumpulan Data
a. Observasi
Metode ini  dilakukan dengan mengamati objek
perancangan dalam aktivitas sehari-hari guna mengetahui
pola pemilihan makanan harian remaja.
b. Studi Pustaka

Studi pustaka dari buku, jurnal, artikel ilmiah, maupun



karya tulis yang berhubungan dengan topik perancangan.

c. Kuesioner
Menentukan pertanyaan terkait dalam kuesioner yang
sesuai dengan kebutuhan perancangan.

d. Wawancara
Wawancara  dilakukan  dengan  narasumber  yang
bersangkutan dengan perancangan ini, yaitu berupa ahli gizi

dan perancang board game yang berpengalaman.

2. Metode Desain

Metode perancangan yang digunakan adalah Design thinking

yang populerkan oleh David Kelley dan Tim Brown yang disusun oleh

D.Stanford, yang berfokus pada. pengguna. Design thinking terdiri dari

lima tahapan yang berupa empathize, define, ideate, prototype, test.

H. Metode Analisis Data

Menganalisis data yang'.telah” dikumpulkan /déengan menggunakan

metode analisis data SW+1H yang meliputi :

1.

What (Objek), apa masalah yang menjadi dasar‘dari perancangan
board, game edukatif tentang pengenalan Konsep penghitungan
kalorishartansdan makronuttisi bagiteémaja?

Who (Target-Audiens), siapa target audiens-dari perancangan board
game edukatif-tentang pengenalan-kensep penghitungan kalori
harian dan makronutrisi bagi'temaja?

Why (Tujuan), mengapa merancang board game edukatif tentang
pengenalan konsep penghitungan kalori harian dan makronutrisi
bagi remaja?

Where (Ruang Lingkup), di mana saja ruang lingkup batasan board
game edukatif tentang pengenalan konsep penghitungan kalori
harian dan makronutrisi bagi remaja akan diterapkan?

When (Kapan), kapan board game edukatif tentang pengenalan
konsep penghitungan kalori harian dan makronutrisi akan

diterapkan?



6. How (Bagaimana), bagaimana merancang board game edukatif
tentang pengenalan konsep penghitungan kalori harian dan

makronutrisi pada remaja?

J. Skematik Perancangan

Latar Belakang

|

Rumusan Masalah
|

Tujuan Perancangan
|

Identifikasi

|

Pengumpulan Data

Data Verbal Datd Visual

Analisis Data
|
Konsep Perangangan
|

Visualisasi Konsep
|

Prototipe
[

Evaluasi
I

Final Prototipe

Gambar 1.1 Sistematika Perancangan
(sumber: Angelita Feby Herwanto, 2025)
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