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Abstrak 

Remaja putri rentan mengalami masalah gizi dibandingkan remaja laki-laki. Pola makan memberikan kontribusi 

paling besar pada masalah kekurangan gizi remaja putri. Faktor-faktor lainnya, yaitu body image dan aktivitas 

fisik. Penelitian ini menggunakan desain cross sectional. Penelitian ini dilakukan di Kota Kupang pada bulan 

Mei sampai Agustus 2021 dengan sampel berjumlah 397 orang yang dipilih dengan teknik accidental sampling. 

Variabel dalam penelitian ini akan diuji menggunakan uji chi square. Hasil penelitian menunjukkan body image 

(p value = 0.000) dan aktivitas fisik (p value = 0.008) berhubungan dengan status gizi remaja putri. Faktor body 

image dan aktivitas fisik merupakan faktor yang dapat diubah. Remaja putri perlu diberikan pemahaman agar 

dapat beraktivitas fisik secara teratur dan memandang berat dan bentuk tubuhnya secara positif. 

Kata Kunci: body image, aktivitas fisik, status gizi 

 

Abstract 

Adolescent girls are more prone to nutritional problems than boys. Diet contributes the most to undernutrition 

among adolescent girls. Other factors include body image and physical activity. This study used a cross-

sectional design. This research was conducted in Kupang City from May to August 2021, with a sample of 397 

people selected using an accidental sampling technique. The variables in this study will be tested using the chi-

square test. The results showed that body image (p value = 0.000) and physical activity (p value = 0.008) were 

associated with the nutritional status of adolescent girls. Body image and physical activity factors are factors 

that can be changed. Adolescent girls need to be taught to do regular physical activity and view their weight 

and body shape positively. 
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PENDAHULUAN 

Remaja didefinisikan sebagai anak muda 

yang berusia 10-19 tahun. Remaja mengalami 

pertumbuhan dan perkembangan yang cepat, serta 

termasuk dalam kelompok yang rentan mengalami 

masalah gizi sehingga perlu mendapatkan perhatian 

banyak pihak. Jumlah remaja di dunia mencapai 1,8 

milyar atau 16% dari populasi dunia dan hampir 

90% tinggal di negara berpenghasilan rendah dan 

menengah (Tafasa et al., 2022). Fase remaja 

merupakan fase dimana sepenuhnya belum matang, 

baik secara fisik, kognitif, dan psikososial sehingga 

mudah terpengaruh oleh lingkungan, terutama 

berkaitan dengan gizi (Husnah et al., 2023). 

Remaja putri rentan mengalami masalah gizi 

dibandingkan remaja laki-laki. Hal ini dikarenakan 

adanya preferensi gender dalam keluarga dan 

pernikahan dini (Mohanty & Panda, 2022). Selain 

itu, sebagian besar intervensi gizi terfokus pada 

balita dan wanita usia subur, termasuk ibu hamil 

dan ibu menyusui yang tidak termasuk dalam 

golongan remaja (Nicholaus et al., 2020). Jika 

kebutuhan gizi remaja putri tidak dapat terpenuhi, 

maka kemungkinan besar remaja putri di masa 

mendatang akan melahirkan generasi yang 

kekurangan gizi. Pada remaja putri, kekurangan 

gizi dapat menunda pubertas dan mempengaruhi 

perkembangan panggul. Remaja putri yang 

kekurangan gizi dan memiliki bayi di usia yang 

muda berpeluang mengalami masalah komplikasi 

kehamilan (Mohanty & Panda, 2022). Gizi kurang 

dapat mengakibatkan penurunan prestasi akademik 

pada remaja putri. Status gizi yang optimal akan 

membentuk remaja yang sehat dan produktif 

(Zurrahmi, 2020). 

Pola makan memberikan kontribusi paling 

besar pada masalah kekurangan gizi remaja putri. 

Di daerah pedesaan, remaja putri sering 

mendapatkan diskriminasi gender dalam rumah 

tangga dan diperlakukan tidak adil dalam hal 

alokasi  makanan,  kesempatan  selama  masa 

pubertas, dan beban kerja. Selain itu, kebebasan 

remaja putri juga dibatasi (Gagebo et al., 2020). 

Beberapa penelitian menemukan faktor-faktor yang 

berkaitan dengan status gizi remaja putri, antara lain 

penyakit dan siklus menstruasi. Faktor ketersediaan 

dan akses terhadap pangan juga berkaitan dengan 

status gizi remaja putri. Budaya yang berkembang 

di masyarakat juga dapat menjadi faktor yang 

mempengaruhi konsumsi makanan, seperti 

pantangan makanan dan pembatasan konsumsi 

makanan. Status demografi, seperti pendapatan, 

ukuran keluarga, etnis, pendidikan, dan pekerjaan 

orang tua mempengaruhi status gizi remaja putri. 

Faktor lingkungan, seperti kebersihan dan sanitasi 

juga berkontribusi pada masalah gizi. Faktor 

internal remaja putri, seperti pengetahuan dan 

perilaku remaja putri juga dapat mempengaruhi 

status gizi (Giri et al., 2023). 

Faktor lain yang berhubungan dengan 

status gizi remaja putri adalah body image. Body 

image berkaitan dengan pandangan seseorang 

tentang tubuhnya sendiri. Remaja putri sangat 

rentan pada ketidakpuasan terhadap bentuk 

tubuh. Persepsi mengenai kelebihan berat badan 

dan bentuk tubuh mempengaruhi perilaku diet 

dan pengendalian berat badan (Ganesan et al., 

2018). Beberapa penelitian menunjukkan adanya 

hubungan body image dengan status gizi. 

Penelitian yang dilakukan di Medan menemukan 

hubungan signifikan antara body image dengan 

status gizi pada remaja putri (p value 

= 0,011). Hasil yang sama juga ditemukan pada 

penelitian Zahrah & Muniroh (2020), serta 

Kayathri et al., (2021). 

Aktivitas fisik pada remaja cukup rendah, 

terutama pada remaja muda (umur 10-14 tahun) 

dan pada negara berpenghasilan tinggi. Secara 

global 80% remaja kurang aktif dan banyak 

remaja yang bermain dengan layar dalam 2 jam 

atau lebih sehari. WHO merekomendasikan anak 

dan remaja kurang dari 18 tahun beraktivitas 

fisik minimal 60 menit per hari dari aktivitas 

fisik sedang ke aktivitas fisik berat  (van  

Sluijs  et  al.,  2021).  Penelitian 

menunjukkan saat ini ada penurunan aktivitas fisik 

seiring bertambahnya usia remaja. Pada usia 11-12 

tahun aktivitas fisik menurun dari 28,2% menjadi 

21,2% usia 16-17 tahun pada remaja putra, 

sedangkan remaja putri 19,4% menurun menjadi 

11,1% (Marques et al., 2020). Aktivitas fisik pada 

remaja putri lebih rendah dibandingkan laki-laki. 

Hal ini dikarenakan penghalang aktivitas fisik pada 

remaja putri lebih tinggi daripada laki-laki, yaitu 

kurangnya energi/tenaga dan kurangnya kemauan 

pada remaja putri (Rosselli et al., 2020). 

Kurangnya aktivitas fisik dapat 

mengakibatkan masalah kegemukan (Mahumud et 

al., 2021) Pada penelitian lain ditemukan bahwa 

remaja putri yang kurus berharap dapat 

meningkatkan berat badan dengan mengurangi 

aktivitas fisik. Remaja putri yang kurus merasa 

puas dengan tubuhnya ketika remaja tersebut lebih 

aktif beraktivitas (Leppänen et al., 2022). Remaja 

putri yang menganggap dirinya sehat beraktivitas 

fisik sesuai anjuran, sedangkan remaja yang 

menganggap dirinya kelebihan berat badan kurang 

beraktivitas fisik. Kebanyakan remaja putri 

melakukan aktivitas fisik agar dapat menurunkan 

berat badan dan bentuk tubuh terlihat lebih baik 

(Gaylis et al., 2020). 

 

METODE 

Penelitian ini merupakan penelitian 

observasional dengan desain crossectional. 

Penelitian dilakukan dari bulan Maret sampai Juni 

2024 di Kota Kupang. Responden dalam penelitian 

ini adalah remaja putri yang berjumlah 397 orang. 

Kriteria inklusi responden, yaitu remaja bertempat 

tinggal di Kota Kupang dan bersedia menjadi 

responden penelitian, sedangkan kriteria eksklusi 

responden, yaitu responden sakit dan responden 

tidak dapat ditemui saat pengumpulan data. Data 

karakteristik responden yang dikumpulkan adalah 

usia orang tua, pendapatan orang tua, jumlah 

saudara kandung, dan jumlah anggota keluarga. 
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Usia orang tua merupakan usia ayah dan ibu saat 

pengumpulan  data.  Pendapatan  orang  tua 

merupakan jumlah penghasilan orang tua dalam 1 

bulan yang dibagi dalam 2 kelompok berdasarkan 

upah minimum regional (UMR) Provinsi Nusa 

Tenggara Timur (NTT) tahun 2024, yaitu <Rp 

2.186.826 dan ≥ Rp 2.186.826. Jumlah anggota 

keluarga merupakan banyak anggota keluarga yang 

tinggal bersama dengan responden dalam satu 

rumah. Data karakteristik responden dikumpulkan 

menggunakan kuesioner. 

Variabel bebas dalam penelitian ini, yaitu 

aktivitas fisik dan body image. Variabel terikat 

dalam penelitian ini, yaitu body image. Variabel 

ini dikumpulkan dengan kuesioner Body Shape 

Questionnaire (BSQ) dan dikategorikan menjadi 

puas terhadap bentuk tubuh (skor ≤110), 

ketidakpuasan ringan terhadap bentuk tubuh 

(skor 

>110 - ≤138), ketidakpuasan sedang terhadap 

bentuk tubuh (skor >138 - ≤167), dan 

ketidakpuasan berat terhadap bentuk tubuh 

(skor 

>167) (Zogara et al., 2022). Variabel aktivitas 

fisik dikumpulkan memakai form The 

International Physical Activity Questionnaire - 

Short Form (IPAQ-SF) yang dibagi dalam tiga 

kategori, yaitu rendah <600 MET- 

menit/minggu, sedang 600- 2999 MET- 

menit/minggu, dan tinggi ≥3000 MET- 

menit/minggu (Zogara et al., 2023). 

Variabel terikat dalam penelitian ini, yaitu 

status gizi remaja putri. Status gizi remaja putri 

diukur menggunakan indikator Indeks Massa 

Tubuh menurut Umur (IMT/U). Remaja putri 

akan diukur tinggi badan dan ditimbang berat 

badan, kemudian dibandingkan dengan umur. 

Status gizi berdasarkan indikator IMT/U dibagi 

dalam 4 kategori, yaitu status gizi kurang (z-

score -3 SD sampai dengan <-2 SD), status gizi 

baik (z-score -2 SD sampai dengan +1 SD), status 

gizi lebih (z-score 

+1 SD sampai dengan +2 SD), dan obesitas (z-score 

>+2 SD). Hasil uji statistik yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah uji chi square dengan p value 

<0,05. Penelitian ini telah disetujui komisi 

etik Poltekkes Kemenkes

 Kupang dengan nomor 

LB.02.03/1/0076/2024 

 

Tabel 1. Distribusi Karakteristik Responden 
 

No Variabel n % 

1 Usia ayah   

 <40 tahun 49 12,3 

 ≥40 tahun 348 87,7 

2 Usia ibu   

 <40 tahun 97 24,4 

 ≥40 tahun 300 75,6 

3 Pendapatan orang tua   

 <UMR 90 22,7 

 ≥UMR 307 77,3 

4 Jumlah anggota keluarga   

 < 4 orang 48 12,1 

 ≥4 orang 349 87,9 

5 Body image   

 Puas 126 31,7 

 Ketidakpuasan ringan 206 51,9 

 Ketidakpuasan sedang 49 12,3 

 Ketidakpuasan berat 16 4,0 

6 Aktivitas fisik   

 Rendah 208 52,4 

 Sedang 158 39,8 

 Tinggi 31 7,8 

7 Status gizi   

 Gizi kurang 144 36,3 

 Gizi lebih 33 8,3 

 Gizi baik 220 55,4 
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Tabel 2. Hubungan antara variabel bebas dan variabel terikat 
 

Status gizi 

Variabel 

 
 Gizi kurang Gizi lebih Gizi baik  

 

 n % n % n %  

Body image        

Puas 48 12,1 0 0,0 78 19,8 0,000 

Ketidakpuasan ringan 84 21,2 1 0,3 121 30,5  

Ketidakpuasan sedang 8 2,0 30 7,6 11 2,8  

Ketidakpuasan berat 4 1,0 2 0,5 10 2,5  

Aktivitas fisik        

Rendah 73 18,4 26 6,5 109 27,5 0,008 

Sedang 63 15,9 7 1,8 88 22,2  

Tinggi 8 2,0 0 0,0 23 5,8  

 

Penelitian Latiff et al., (2018) menunjukkan 

remaja putri lebih banyak tidak puas dengan bentuk 

tubuhnya dan ada hubungan dengan status gizi. 

Remaja putri yang merasa dirinya gemuk dan yang 

tidak puas dengan dirinya melakukan perilaku 

untuk mengontrol berat badan (Leal et al., 2020). 

Ketidakpuasan pada bentuk tubuh diketahui 

sebagai faktor predisposisi masalah kesehatan 

yang serius. Rasa rendah diri, mengisolasi diri, 

depresi, dan perubahan perilaku tidak sehat, 

antara lain pola makan dan melakukan olahraga 

berat adalah akibat dari ketidakpuasan pada tubuh 

sendiri. Selain masalah-masalah tersebut, dua 

masalah utama yang akan muncul adalah gangguan 

dismorfik tubuh dan gangguan makan (Shoraka et 

al., 2019). 

Secara teori individu yang merasa tidak 

puas dengan tubuhnya, maka individu tersebut 

akan lebih cenderung melakukan perilaku untuk 

melawan ketidaknyamanan tersebut. Perempuan 

lebih cenderung  salah  mengartikan  berat  

badan 

dibandingkan laki-laki. Penelitian menemukan 

terdapat 29% perempuan dengan berat badan 

normal yang menganggap dirinya kelebihan berat 

badan sedangkan pada kelompok pria hanya 8% 

saja yang merasakan hal yang sama. Kelompok 

perempuan lebih memilih kekurangan berat badan 

sebagai model ideal sehingga perempuan lebih 

khawatir terhadap berat badan dan bentuk tubuh 

dibandingkan laki-laki. Seharusnya perempuan 

yang tidak puas dengan bentuk tubuh dapat 

terdorong untuk mengatur pola hidup sehat dengan 

mengontrol asupan makanan dan berolahraga 

secara teratur (Radwan et al., 2019). 

Hasil uji statistik menunjukkan adanya 

hubungan antara aktivitas fisik dengan status gizi 

pada remaja putri (p value = 0,008). Hasil 

penelitian ini sama dengan penelitian Rahayu & 

Fitriana, (2020) di Kabupaten Bantul, serta 

penelitian Damayanti & Sufyan, (2022) di Kota 

Jakarta. Aktivitas fisik yang dilakukan secara 

teratur dapat meningkatkan metabolisme dalam 

tubuh sehingga cadangan energi dalam tubuh dapat 

diubah menjadi kalori. Jenis aktivitas fisik pada 

remaja pada umumnya pada tingkatan ringan 

sampai sedang karena sebagian besar waktunya 

dihabiskan untuk berkegiatan di sekolah, terutama 

belajar. Apabila tidak melakukan aktivitas fisik 

secara teratur berpotensi mengakibatkan 

ketidakseimbangan energi yang masuk dan keluar 

sehingga beresiko kelebihan gizi (Indrasari & 

Sutikno, 2020). 

Penelitian menemukan aktivitas fisik pada 

usia remaja muda lebih aktif. Remaja putri pada 

umur 11 tahun lebih aktif dibandingkan umur 14 

tahun. Masa remaja awal sangat penting untuk 

mengembangkan aktivitas fisik, terutama pada 

remaja putri. Perubahan aktivitas fisik pada usia 

awal remaja mejadi kurang aktif disebabkan oleh 

faktor lingkungan (Sember et al., 2020). Aktivitas 

fisik harus dilakukan secara teratur, baik di sekolah 

maupun di rumah. Penelitian menunjukkan 

aktivitas  fisik  yang  dilakukan  sekolah  dapat 

meningkatkan  kebugaran  tubuh,  tetapi  kurang 

berpengaruh pada penurunan skor indeks massa 

tubuh. Skor indeks massa tubuh terjadi penurunan 

yang kecil, bahkan adanya kemungkinan tidak 

memiliki dampak (Neil-Sztramko et al., 2021). 

Pada penelitian lain ditemukan aktivitas fisik secara 

teratur dapat menurunkan indeks massa tubuh, 

persentase lemak tubuh, dan lingkar pinggang. 

Hubungan ini akan semakin kuat untuk aktivitas 

fisik dengan intensitas yang lebih tinggi (Grgic et 

al., 2018). 

 

SIMPULAN 

Hasil penelitian menunjukkan adanya 

hubungan antara body image dan aktivitas fisik 

dengan status gizi remaja putri. Dua faktor ini 

merupakan faktor yang dapat diubah. Aktivitas 

fisik yang dilakukan secara teratur dapat 

meningkatkan kesehatan dan menjaga status gizi 

normal. Remaja putri perlu memandang positif 

bentuk dan berat badannya. Jika merasa berat 

badan berlebihan, maka dapat remaja putri dapat 

mempraktekkan pola hidup sehat agar berat 

badan menjadi normal. 
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