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ABSTRAK

Indonesia adalah salah satu negara terbesar di dunia yang mayoritas penduduk beragama Islam.
Mayoritas umat Islam menjalankan puasa dari fajar hingga terbenamnya matahari pada hari-hari
tertentu, sebagai contoh puasa Senin-Kamis. Puasa dapat mempengaruhi pola kebiasaan konsumsi
minuman manis dan status gizi. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis perbedaan asupan gula
minuman kemasan dan status gizi pada siswa puasa sunnah. Penelitian ini merupakan penelitian studi
komparasi dengan desain case control. Populasi penelitian ini adalah siswa kelas 12 SMA Negeri 1
Jombang dengan jumlah sampel sebanyak 46 siswa. Pengambilan sampel dilakukan dengan cara simple
random sampling. Data diperoleh melalui kuesioner, wawancara SQ-FFQ, dan pengukuran
antropometri dengan self-report, kemudian dilakukan uji Saphiro-Wilk sebagai uji normalitas. Data
akan diolah dengan menggunakan uji korelasi Independent t-test apabila data berdistribusi normal dan
Mann whitney apabila tidak berdistribusi normal. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat
menunjukkan terdapat perbedaan asupan gula minuman kemasan (p= 0,046) dan status gizi (p= 0,048)
pada siswa yang berpuasa sunnah dan siswa yang tidak berpuasa sunnah. Siswa yang tidak berpuasa
memiliki asupan gula yang lebih tinggi dibandingkan siswa yang berpuasa sunnah. Sementara, pada
kelompok siswa berpuasa sunnah memiliki status gizi yang lebih baik dibandingkan dengan kelompok
siswa yang tidak berpuasa sunnah. Oleh karena itu, untuk menjaga dan mempertahankan status gizi baik
dapat dilakukan dengan mengontrol konsumsi harian asupan zat gizi makro maupun mikro termasuk
asupan gula dalam batas normal.

Kata kunci : gula, puasa, status gizi

ABSTRACT

Indonesia is one of the largest countries in the world with a majority Muslim population. The majority
of Muslims fast from dawn to sunset on certain days, for example the Monday-Thursday fast. Fasting
can affect the pattern of sugary drink consumption habits and nutritional status. This study aims to
analyze differences in sugar intake of packaged beverages and nutritional status in sunnah fasting
students. This research is a comparative study with a case control design. The population of this study
were 12th grade students of SMA Negeri 1 Jombang with a total sample size of 46 students. The
sampling method used simple random sampling. Data were obtained through questionnaires, SQ-FFQ
interviews, and anthropometric measurements by self-report, then Saphiro-Wilk test was conducted as
a normality test. Data will be processed using the Independent t-test correlation test if the normally
distributed data and Mann whitney if not normally distributed data. The results showed that there were
differences in sugar intake of packaged drinks (p = 0.046) and nutritional status (p = 0.048) in students
who fasted sunnah and students who did not fast sunnah. Students who did not fast had a higher sugar
intake than students who fasted sunnah. Meanwhile, the group of students who fasted sunnah had a
better nutritional status compared to the group of students who did not fast sunnah. Therefore, to
maintain and maintain good nutritional status can be done by controlling the daily consumption of
macro and micronutrient intake, including sugar intake within normal limits.

Keywords : fasting, nutritional status, sugar

PENDAHULUAN

Indonesia merupakan salah satu negara terbesar di dunia yang memiliki mayoritas
penduduk beragama Islam (Rizaty, 2022). The Royal Islamic Strategic Studies Centre (RISSC),
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populasi muslim di Indonesia pada tahun 2022 mencapai sekitar 237,56 juta jiwa atau setara
dengan 86,7% dari total populasi penduduk di Indonesia (BudyKusnandar, 2022). Dalam
Islam, umat muslim telah dikenalkan dengan istilah puasa intermiten atau pola makan
berselang. Banyak umat islam menjalankan puasa dari fajar hingga matahari terbenam pada
hari-hari tertentu dalam setahun, seperti puasa sunnah pada hari Senin dan Kamis (Lessan &
Ali, 2019).

Salah satu pola kebiasaan makan umat muslim saat berbuka puasa adalah berbuka dengan
makanan atau minuman manis, salah satunya adalah kurma. Namun, makanan dan minuman
manis lainya seperti sirup dan martabak manis juga sering dikonsumsi oleh masyarakat ketika
berbuka. Makanan dan minuman manis berpotensi memiliki kandungan gula yang tinggi. Gula
merupakan karbohidrat sederhana tinggi energi dan mudah diserap di usus sebagai sumber
energi, yang kemudian akan diubah menjadi glikogen dan lemak. Anjuran konsumsi gula per
orang per hari adalah 50 gram per orang per hari (Permenkes, 2013). Indonesia menempati
posisi ketiga dalam konsumsi minuman berpemanis di Asia Tenggara, dengan jumlah
konsumsi sebanyak 20,23 liter/orang/ tahun (Ferretti & Mariani, 2019).

Remaja merupakan salah satu konsumen yang mengonsumsi minuman berpemanis dalam
jumlah tinggi (Souza et al., 2016). Sebanyak 33, 9% remaja mengonsumsi minuman manis
setiap hari dan 33,5% mengonsumsi > 2 kali dalam sehari (Haughton et al., 2018). Menurut
Putri et al. (2020) kemasan yang praktis, rasa yang enak dan lezat, serta harga terjangkau
menjadi alasan minuman manis sering dikonsumsi di kalangan remaja. Berdasarkan hasil Riset
Kesehatan Dasar (Riskesdas) 2018 menunjukkan bahwa 56,4% remaja usia 15-19 tahun di
Indonesia mengonsumsi minuman manis >1 kali per hari (Kemenkes RI, 2018). Penelitian
yang dilakukan oleh Pratiwi (2019) pada siswa di SMA Islam PB Soerdiman Jakarta
menunjukkan sebanyak 62,6% siswa mengonsumsi minuman manis. Angka kejadian konsumsi
minuman manis pada siswa SMA di Jakarta tersebut meleihi angka prevalensi minuman manis
tingkat nasional (Pratiwi, 2019).

Menurut Damayanti et al. (2021) pada umat Islam yang melakukan puasa selain terjadi
peningkatan frekuensi konsumsi minuman manis, juga terjadi perubahan kebiasaan konsumsi
jenis pangan lainnya yang dikonsumsi oleh suatu individu, yaitu peningkatan konsumsi
makanan dan minuman berkalori tinggi, bertambahnya konsumsi buah-buahan, susu dan
produk turunannya. Kebiasaan konsumsi minuman manis dan perubahan jenis pangan yang
dikonsumsi dapat berpengaruh pada status gizi seseorang ketika melakukan puasa (Damayanti
etal., 2021). Status gizi adalah ukuran keberhasilan pemenuhan nutrisi. Status gizi ialah ukuran
keberhasilan pemenuhan nutrisi yang dihasilkan oleh keseimbangan antara kebutuhan dan
masukan nutrisi. Setiap individu memiliki kebutuhan nutrisi harian yang harus dipenuhi, baik
berdasarkan jumlah kalori yang dibutuhkan, maupun kandungan nutrisi yang dikonsumsi
(Almatsier, 2009).

Saat berpuasa, jumlah kalori yang dibutuhkan sebagian besar individu tidak dapat
terpenuhi dikarenakan frekuensi makan yang normalnya 3 kali dalam sehari berubah menjadi
2 kali dalam sehari selama 1 bulan. Perbedaan pola makan saat puasa akan membuat tubuh
beradaptasi terhadap perubahan metabolisme yang ada, sehingga banyak terjadi kasus
penurunan berat badan dan perubahan status kesehatan setelah berpuasa (Anisa et al., 2017).
Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis perbedaan asupan gula minuman kemasan dan
status gizi pada siswa puasa sunnah. berdasarkan penjabaran di atas, peneliti ingin menganalisis
perbedaan asupan gula minuman kemasan dan status gizi pada siswa puasa sunnah.

METODE

Penelitian ini merupakan penelitian studi komparasi dengan desain case control.
Pengumpulan data juga dilakukan dalam bentuk pengisian kuesioner secara langsung dan
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wawancara. Populasi pada penelitian ini merupakan siswa kelas 12 SMA Negeri 1 Jombang.
Populasi dipilih berdasarkan hasil skrining sesuai dengan kriteria inklusi yang telah ditentukan
oleh peneliti, yaitu berusia minimal 15 tahun, tidak merokok, tidak mengonsumsi obat-obatan
tertentu, dan tidak menjalani program diet. Kelompok kasus merupakan kelompok siswa yang
berpuasa senin kamis, sedangkan pada kelompok kontrol merupakan siswa yang tidak berpuasa
senin kamis. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini adalah simple random sampling.

Variabel tetap dalam penelitian ini adalah siswa yang berpuasa senin kamis dan siswa yang
tidak berpuasa senin kamis, sedangkan variabel bebas dalam penelitian ini adalah asupan gula
minuman kemasan dan status gizi. Berdasarkan perhitungan, dibutuhkan sampel sebanyak 46
siswa dengan kelompok kasus sebanyak 23 siswa dan kelompok kontrol sebanyak 23 siswa.
Data karakteristik responden berupa usia, uang saku, jumlah anggota keluarga, dan tingkat
pendidikan orang tua. Data diperoleh melalui kuesioner untuk karakteristik responden dan
wawancara SQ-FFQ untuk mengetahui asupan gula serta pengukuran antropometri dengan cara
self-report untuk mengetahui berat badan dan tinggi badan responden. Semua data dilakukan
uji normalitas menggunakan uji Saphiro-Wilk untuk mengetahui data berdistribusi normal atau
tidak. Kemudian, data diolah dengan menggunakan uji korelasi Independet t-test atau Mann
whitney.

HASIL
Tabel 1. Karakteristik Responden Siswa Kelas 12 SMA Negeri 1 Jombang tahun 2023
Kelompok
Variabel Rata-Rata Puasa Tidak Puasa
n(%) (N=23) n(%) (N=23)
Umur (tahun)
17 13 (57) 11 (48)
18 17,47 10 (43) 12 (52)
Uang Saku
< Rp 15000 14(61) 14(61)
> Rp 15000 i 9 (39) 9 (39)
Jumlah Anggota
Keluarga
1-2 orang 3(13) 2(9)
3-4 orang - 14 (61) 14 (61)
5-7 orang 6 (26) 7 (30)
Tingkat
Pendidikan
Orang Tua
Tidak tamat SD,
Tamat SD, Tamat 7(30) 3(13)
SMP -
Tamat SMA,
Tamat PT 16 (70) 20 (87)
Total - 23 (100) 23 (100)

Berdasarkan Tabel 1. menunjukkan bahwa sebagian besar responden berusia 17 tahun.
Sebagian besar responden baik dari kelompok puasa maupun tidak puasa memiliki uang saku
< Rp 15000.

Asupan gula dalam penelitian ini digolongkan menjadi dua yaitu, normal dan berlebih.
Responden dikatakan normal apabila mengonsumsi < 50 gram gula per hari dan dikatakan
berlebihan apabila mengkonsumsi > 50 gram gula per hari. Berdasarkan hasil penelitian
sebanyak 16 responden (70%) yang berpuasa memiliki asupan gula dari minuman kemasan
dalam kategori berlebih, sedangkan pada responden yang tidak berpuasa terdapat 20 responden
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(87%) yang memiliki asupan gula dari minuman kemasan dalam kategori berlebih. Hasil uji
perbedaan menggunakan uji Mann Whitney dalam perbedaan asupan gula pada siswa puasa
sunnah dan tidak puasa sunnah menunjukkan hasil p-value 0,046. Sehingga nilai p < 0,05 yang
artinya terdapat perbedaan yang signifikan antara kedua variabel.

Tabel 2. Distribusi dan Perbedaan Asupan Gula pada Siswa Puasa Sunnah dan Tidak Puasa
Sunnah di SMA Negeri 1 Jombang
Asupan Kelompok _
Gula Puasa Tidak Puasa p- value
n % n %
Normal 7 30 3 13
Berlebih 16 70 20 87 0,046
Total 23 100 23 100
Tabel 3. Distribusi dan Perbedaan Status Gizi pada Siswa Puasa Sunnah dan Tidak Puasa
Sunnah di SMA Negeri 1 Jombang
. Kelompok
Status Gizi Puasa Tidak Puasa p- value
n % n %
Gizi Buruk 0 0 0 0
Gizi Kurang 0 0 0 0
Gizi Baik 20 87 17 74
Gizi Lebih 3 13 5 22 0.048
Obesitas 0 0 1 4
Total 23 100 23 100

Status gizi dalam penelitian ini digolongkan menjadi lima yaitu, gizi buruk, gizi kurang,
gizi baik, gizi lebih dan obesitas. Responden dikatakan gizi buruk apabila hasil IMT/U < -3
SD, gizi kurang apabila -3 SD < IMT/U < -2 SD, gizi baik apabila -2 SD < IMT/U < +1SD,
gizi lebih apabila +1 SD < IMT/U < +2 SD dan obesitas apabila IMT/U > +3 SD. Berdasarkan
Tabel 3. diketahui sebanyak 20 responden (87%) yang berpuasa memiliki status gizi baik. Pada
responden yang berpuasa juga terdapat sebanyak 3 responden (13%) yang memiliki status gizi
lebih. Responden yang tergolong dalam kategori obesitas sebanyak 1 responden (4%) hanya
ditemukan dalam responden yang tidak berpuasa. Perbedaan menggunakan uji Independent t-
test dalam perbedaan status gizi pada siswa puasa sunnah dan tidak puasa sunnah menunjukkan
hasil p-value 0,048. Sehingga nilai p < 0,05 yang artinya terdapat perbedaan yang signifikan
antara kedua variabel.

PEMBAHASAN

Indonesia memiliki mayoritas penduduk beragama muslim yang sudah tidak asing dengan
ibadah puasa. Dalam Islam, berbuka puasa dianjurkan untuk berbuka dengan makanan atau
minuman yang manis. Menurut Riskesdas 2018, sebanyak 61,27% penduduk usia 3 tahun ke
atas di Indonesia mengonsumsi minuman manis lebih dari 1 kali per hari, dan 30,22% orang
mengonsumsi minuman manis sebanyak 1-6 kali per minggu (Kemenkes RI, 2018). Kebiasaan
konsumsi manis dapat menjadi salah satu penyebab asupan gula individu yang melebihi batas
anjuran. Adanya pola konsumsi minuman manis dapat menjadi salah satu faktor yang
mempengaruhi status gizi, terutama saat seseorang tersebut menjalankan puasa intermiten.
Status gizi merupakan hasil akhir dari keseimbangan antara makanan yang masuk dalam tubuh
(nutrient input) dengan kebutuhan tubuh (nutrient output) akan zat gizi tersebut (Supariasa et
al., 2012). Setiap individu memiliki kebutuhan nutrisi harian yang harus dipenuhi, baik
berdasarkan jumlah kalori yang dibutuhkan, maupun kandungan nutrisi yang dikonsumsi. Saat
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berpuasa, jumlah kalori yang dibutuhkan sebagian besar individu tidak dapat terpenuhi
dikarenakan frekuensi makan yang normalnya 3 kali dalam sehari berubah menjadi 2 kali
dalam sehari (Kustiyanti et al., 2017). Jika hal ini terjadi secara terus menerus akan
mempengaruhi keseimbangan energi dan komposisi lemak tubuh serta akan menurunkan
jumlah asupan gizi yang masuk ke dalam tubuh.

Berdasarkan hasil penelitian, terdapat perbedaan yang signifikan pada variabel asupan gula
minuman berkemasan antara siswa yang berpuasa sunnah dengan siswa yang tidak berpuasa
sunnah. Hal ini sejalan dengan hasil penelitian sebelumnya, yang menyatakan bahwa asupan
gula harian pada orang yang berpuasa dan tidak berpuasa memiliki perbedaan karena adanya
batasan waktu konsumsi yang dialami oleh orang yang berpuasa (Natassha & Bustamam,
2022). Adanya batasan waktu ini, membatasi jumlah konsumsi minuman kemasan manis
dibandingkan dengan orang yang tidak berpuasa, sehingga jumlah responden yang tidak
berpuasa memiliki angka yang lebih tinggi dari responden yang berpuasa. Menurut Nidiafifah
(2022) menyatakan bahwa asupan gula pada minuman berkemasan dapat menyumbang asupan
energi di dalam tubuh seseorang Asupan energi yang berlebihan dalam tubuh dapat
menyebabkan peningkatan lemak di jaringan adiposa yang kemudian dapat mempengaruhi
status gizi seseorang, Yyaitu kelebihan berat badan (Annisa et al., 2020).

Ketepatan penyajian menu, ketersediaan pangan, jenis serta jJumlah bahan makanan yang
dikonsumsi akan berpengaruh terhadap pemenuhan kebutuhan gizi oleh tubuh (Supariasa,
2016). Gambaran pola makan dapat menjadi karakteristik khas suatu kelompok masyarakat
dan menjadi salah satu indikator penting dalam melihat kecukupan gizi (Sulistyoningsih,
2011). Damayanti et al. (Damayanti et al., 2021) menyebutkan bahwa terdapat perbedaan
signifikan pada pola makan berdasarkan status puasa (Puasa Daud, Puasa Senin dan Kamis,
serta tidak puasa) di Pondok Pesantren.

Selain itu, berdasarkan hasil penelitian terdapat perbedaan yang signifikan pada status gizi
antara siswa yang berpuasa sunnah dengan siswa yang tidak berpuasa. Perbedaan yang
signifikan dapat dipengaruhi oleh konsumsi gizi responden berdasarkan tingkat kecukupan
energi. Kelompok tidak berpuasa mengkonsumsi makanan dengan jumlah yang lebih banyak
dibandingkan yang berpuasa, maka perbedaan jumlah makanan akan membuat jumlah
konsumsi energi yang didapatkan akan berbeda. Hasil ini sejalan dengan penelitian Nurhayati
(2009)yang menunjukkan bahwa asupan gizi yang berbeda akan berdampak pada status gizi
yang berbeda (Nurhayati, 2009). Kebiasaan berpuasa akan sangat berdampak pada jumlah
konsumsi gizi manusia, dan status gizi dari orang tersebut (Sediaoetama, 1996).

Hal inilah yang kemudian menyebabkan status gizi dari kedua kelompok berbeda. Hasil
penelitian ini juga sejalan dengan penelitian Bryan Reppi, dkk. yang menunjukkan adanya
hubungan yang signifikan antara jumlah asupan gizi terhadap status gizi seseorang, yang mana
semakin baik asupan energi yang dikonsumsi oleh seseorang maka akan semakin baik status
kecukupan energinya (Reppi et al., 2015). Namun, hasil penelitian ini tidak sejalan dengan
penelitian sebelumnya, yang mengatakan bahwa tidak ada perbedaan signifikan dari responden
yang berpuasa sunnah dan responden yang tidak berpuasa karena hasil uji Mann Whitney
menunjukkan p-value 0,172 (p>0,05). Perbedaan hasil uji ini bisa terjadi karena perbedaan
jumlah populasi, kriteria sampel yang diuji serta perbedaan faktor lain yang diuji (Damayanti
etal., 2021).

Menurut Kustiyanti et al. (2017) menyatakan bahwa tidak terdapat perbedaan yang
signifikan pada status gizi responden yang berpuasa sunnah dan tidak berpuasa. Kebiasaan
makan seseorang selama puasa jangka panjang dapat bertahan, meningkat, atau menurun
dibandingkan sebelumnya, hal tersebut bergantung pada durasi puasa, usia, status gizi dan
kesehatan serta kepatuhan dalam memilih makanan. Indeks Massa Tubuh (IMT) merupakan
indikator dalam pengukuran status gizi (Makmun & Pratama, 2021). Perubahan pada berat
badan akan secara langsung mempengaruhi nilai IMT (Indeks Massa Tubuh). Berat badan akan
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turun apabila seharian tidak ada asupan dan tubuh tidak mendapatkan kalori seperti biasanya,
namun hal itu tidak akan terjadi apabila seseorang memiliki asupan makan yang cukup
(Siregar, 2019).

KESIMPULAN

Kondisi berpuasa sunnah pada seseorang dapat mempengaruhi pola kebiasaan konsumsi
minuman manis dan status gizi. Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan
menunjukkan terdapat perbedaan asupan gula minuman kemasan dan status gizi pada siswa
yang berpuasa sunnah dan siswa yang tidak berpuasa sunnah. Siswa yang tidak berpuasa
cenderung memiliki asupan gula yang lebih tinggi dibandingkan siswa yang berpuasa sunnah.
Sementara, pada kelompok siswa berpuasa sunnah memiliki status gizi yang lebih baik
dibandingkan dengan kelompok siswa yang tidak berpuasa sunnah. Hal ini dapat terjadi karena
frekuensi mengonsumsi makanan ataupun minuman menjadi berkurang yaitu sebanyak 2 kali
dalam sehari pada orang yang berpuasa, apabila dibandingkan dengan orang yang tidak
berpuasa. Oleh karena itu, untuk menjaga dan mempertahankan status gizi baik dapat dilakukan
dengan mengontrol konsumsi harian asupan zat gizi makro maupun mikro termasuk asupan
gula dalam batas normal.
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