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ABSTRAK

Junk food merupakan makanan yang tinggi kandungan gula, garam, dan lemak. Kebiasaan konsumsi
junk food dapat meningkatkan berat badan dan lingkar perut. Lingkar perut dapat menjadi salah satu
indikator kejadian obesitas sentral. Obesitas sentral dapat meningkatkan resiko berbagai penyakit
sindrom metabolik, sehingga setiap orang perlu mengukur lingkar perutnya untuk mengindari resiko
obesitas sentral. Lingkar perut normal pada laki-laki tidak lebih dari 90 cm dan pada perempuan tidak
lebih dari 80 cm. Hal ini menunjukkan kondisi kesehatan dengan resiko yang rendah. Tujuan penelitian
ini untuk melihat hubungan antara kebiasaan konsumsi junk food dengan lingkar perut. Desain
penelitian ini menggunakan cross sectional study. Populasi penelitian adalah seluruh mahasiswa gizi
UIN Suska Riau dengan metode sampling menggunakan purposive sehingga didapatkan jumlah sampel
sebanyak 57 sampel. Variabel independen pada penelitian ini adalah kebiasaan konsumsi junk food dan
variabel dependen yaitu lingkar perut. Data konsumsi junk food dikumpulkan menggunakan kuesioner
FFQ dan data lingkar perut dengan pengukuran antropometri menggunakan waist ruler. Data dianalisis
menggunakan uji statistik chi square. Hasil penelitian menunjukkan bahwa hampir sebagian responden
sering mengonsumsi junk food (42,11%) dan sebagian besar responden memiliki lingkar perut yang
normal (68,42%). Hasil uji statistik menunjukkan tidak terdapat hubungan antara kebiasaan konsumsi
junk food dengan lingkar perut mahasiswa Prodi Gizi UIN Suska Riau (p>0,05). Kesimpulan dari
penelitian ini adalah tidak terdapat hubungan antara kebiasaan konsumsi junk food dengan lingkar perut.

Kata kunci : junk food, lingkar perut, obesitas sentral

ABSTRACT

Junk food is food that is high in sugar, salt, and fat. The habit of consuming junk food can increase
body weight and waist circumference. Waist circumference can be an indicator of central obesity.
Central obesity can increase the risk of various metabolic syndrome diseases. Everyone needs to
measure their waist circumference to avoid the risk of central obesity. Normal waist circumference in
men under 90 cm and women under 80 cm. It considered low risk health condition. The purpose of this
study was to analyze the relationship between junk food consumption habits and waist circumference.
This study design used a cross-sectional study. The study population was all nutrition students of UIN
Suska Riau. Technique sampling used purposive sampling method with total of 57 samples obtained.
The independent variable in this study was the junk food consumption habits and the dependent variable
was waist circumference. Junk food consumption data were collected using the FFQ questionnaire and
waist circumference data with anthropometric measurements using a waist ruler. Data were analyzed
using the chi square statistical test. The results showed that almost all respondents often consumed junk
food (42.11%) and most respondents had normal waist circumference (68.42%). The results of
statistical tests showed that there was no relationship between junk food consumption habits and waist
circumference of students of the Nutrition Study Program at UIN Suska Riau (p>0.05). The conclusion
of this research was there was no relationship between junk food consumption habits and waist
circumference.

Keywords : central obesity, junk food, waist circumference

PENDAHULUAN
Makan merupakan salah satu aktivitas yang dilakukan untuk dapat terus hidup. Makan
makanan yang bergizi dapat memenuhi kebutuhan tubuh dan dapat beraktivitas secara optimal.

.
JURNAL KESEHATAN TAMBUSAI 5164


mailto:novfitri.syuryadi@gmail.com

Volume 6, Nomor 2, Juni 2025 ISSN : 2774-5848 (Online)
ISSN : 2777-0524 (Cetak)

Namun pada masa sekarang, ada berbagai macam makanan yang tersedia. Tidak hanya
makanan sehat yang bergizi seimbang namun juga banyak makanan yang mengandung zat
aditif yang dapat membahayakan kesehatan. Salah satu makanan yang mengandung zat aditif
dan jika dikonsumsi berlebihan dapat membahayakan kesehatan tubuh adalah junk food (Sari,
2008). Junk food merupakan makanan yang tinggi kandungan kalori, gula, lemak, dan garam.
Kebanyakan junk food merupakan processed food yang rendah akan kandungan zat gizi seperti
serat, protein, vitamin, dan mineral. Beberapa contoh junk food adalah chips (keripik kentang),
permen, soft drink atau minuman berkarbonasi, cokelat, cookies, cake, pizza, burger, dan
sebagainya. Kebiasaan konsumsi junk food dapat berimplikasi pada gangguan kesehatan
seperti obesitas, diabetes mellitus, dan penyakit tidak menular lainnya (Sampath, et.al. 2024).

Gangguan kesehatan seperti obesitas dapat terjadi pada siapa saja, tidak terkecuali
mahasiswa. Obesitas menjadi faktor resiko terjadinya hipertensi, penyakit ginjal, stroke,
penyakit jantung, diabetes mellitus, Sleep-Disordered Breathing, sleep apnea (Hermawan et
al., 2020; Murlidharan et al., 2020; Pennings et al., 2022; Seravalle & Grassi, 2024). Obesitas
dapat diukur melalui pengukuran indeks massa tubuh dan lingkar perut. Lingkar perut dapat
digunakan untuk mengukur obesitas sentral pada usia 15 tahun ke atas. Obesitas sentral
merupakan penumpukan lemak di daerah abdomen atau perut. Lingkar perut yang aman bagi
laki-laki maksimal 90cm dan perempuan 80cm. Berdasarkan data SKI 2023, pravelensi
obesitas sentral mencapai 36,8% dan lebih banyak terjadi pada perempuan dibandingkan laki-
laki (Kemenkes, 2023).

Penelitian di beberapa wilayah di Indonesia menunjukkan kebiasaan konsumsi junk food
yang cukup tinggi. Tingginya konsumsi junk food dikarenakan rasa yang enak dan penyajian
yang cepat. Penelitian pada mahasiswa UNISBA menunjukkan 83,9% mahasiswa sering
mengonsumsi junk food (>3x/minggu) (Bestari Yuniah et al., 2023). Penelitian pada mahasiswa
gizi Universitas Muhammadiyah Surakarta, mahasiswa kesehatan masyarakat Universitas
Islam Kalimantan MAB Banjarmasin, dan Universitas Malikussaleh menunjukkan mayoritas
mahasiswa sering mengonsumsi junk food (Netty et al., 2022; Priyadini & Puspitasari, 2024;
Rahmi et al., 2022)

Beberapa penelitian menunjukkan terdapat hubungan antara konsumsi junk food dengan
lingkar perut. Penelitian di Universitas Darussalam Gontor menunjukkan bahwa terdapat
hubungan antara konsumsi junk food dengan lingkar perut (Luthfiya et al., 2024). Penelitian di
Universitas Respati Yogyakarta juga menunjukkan bahwa terdapat hubungan antara konsumsi
junk food dengan lingkar perut mahasiswi (Maranressy et al., 2023). Penelitian pada lansia di
Indonesia juga menunjukkan bahwa kebiasaan konsumsi junk food seperti makanan dan
minuman manis, makanan asin, makanan berlemak, soft drink, minuman berenergi, makanan
instan berhubungan dengan lingkar perut (Dewanti et al., 2022). Berbagai penelitian lain juga
menunjukkan bahwa kebiasaan konsumsi junk food berhubungan dengan lingkar perut (de Bont
et al., 2021; Kurniastuti et al., 2022; Odegaard et al., 2022; Popkin, 2022). Namun terdapat
juga beberapa penelitian yang menunjukkan hasil yang berbeda, yaitu tidak terdapat hubungan
antara konsumsi junk food dengan lingkar perut (Andriyani et al., 2024; Fitriani & Nurrahmah,
2025; Nugraeni et al., 2023). Kebiasaan konsumsi junk food dapat meningkatkan resiko
obesitas sentral 3,7 kali lebih besar dan dapat berdampak pada berbagai macam penyakit (Singh
et al., 2023). Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara
konsumsi junk food dengan lingkar perut pada mahasiswa Prodi Gizi UIN Sultan Syarif Kasim
Riau.

METODE

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain cross sectional study.
Penelitian ini dilakukan pada bulan Mei 2024 di UIN Sultan Syarif Kasim Riau. Populasi pada
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penelitian ini adalah mahasiswa/i Prodi Gizi UIN Sultan Syarif Kasim Riau. Pemilihan sampel
menggunakan teknik purposive sampling dan diperoleh sampel sebanyak 57 orang. Kriteria
inklusi pada penelitian ini adalah mahasiswa aktif, usia >18 tahun, bersedia menjadi sampel
penelitian. Pengumpulan data kebiasaan konsumsi junk food menggunakan kuesioner food
frequency questionnaire (FFQ) sedangkan data lingkar perut menggunakan antropometri
dengan instrumen waist ruler. Data diolah dan dianalisis menggunakan Microsoft Excel 2010
dan SPSS 16.0. Analisis statistik pada penelitian ini menggunakan uji chi square.

HASIL
Tabel 1. Distribusi Responden Berdasarkan Kebiasaan Konsumsi Junk Food
Kebiasaan Konsumsi Junk Food Laki-laki Perempuan Total
N(%) N(%) N(%)
Sering 3 (42,86) 21 (42) 24 (42,11)
Jarang 4 (57,14) 29 (58) 33 (57,89)
Total 7 (100) 50 (100) 57 (100)

Berdasarkan tabel 1, dapat diketahui bahwa sebagian besar responden (57,89%) jarang
mengonsumsi junk food. Hampir sebagiannya lagi dari responden (42,11%) sering
mengonsumsi junk food.

Tabel 2. Distribusi Responden Berdasarkan Lingkar Perut

Lingkar Perut Laki-laki Perempuan Total
N(%0) N(%0) N(%0)

Obesitas sentral (>80cm perempuan; 1 (14,29) 17 (34) 18 (31,58)

>90cm laki-laki)

Normal 6 (85,71) 33 (66) 39 (68,42)

Total 7 (100) 50 (100) 57 (100)

Mean + SD (laki-laki) 79,57 + 8,40

Mean £ SD (perempuan) 77,22 £ 9,64

Pada tabel 2, dapat diketahui bahwa mayoritas responden (68,42%) tidak mengalami
obesitas sentral. Namun masih terdapat sebanyak 31,58% responden yang mengalami obesitas
sentral. Rata-rata lingkar perut laki-laki 79,57 + 8,40 sedangkan perempuan 77,22 + 9,64.

Tabel 3. Hubungan Kebiasaan Konsumsi Junk Food dengan Lingkar Perut
Lingkar Perut Total
Konsumsi  junk ~opesitas sentral Normal P-value
food N % N % N %
Sering 10 41,67 14 58,33 24 100
Jarang 8 24,24 25 75,76 33 100 0,162
Total 18 31,58 39 68,42 57

Hasil uji hubungan antara kebiasaan konsumsi junk food dengan lingkar perut
menggunakan uji chi square menunjukkan nilai p-value 0,162. Hal ini menyatakan bahwa tidak
terdapat hubungan antara kebiasaan konsumsi junk food dengan lingkar perut (p>0,05).

PEMBAHASAN

Junk food merupakan kelompok makanan yang tinggi kandungan gula, garam, dan lemak.
Junk food biasa disebut juga dengan istilah fast food. Junk food tidak hanya tersedia di restoran

namun juga di penjual kaki lima seperti gorengan, kerupuk, dan bakso. Junk food umumnya
I ——
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memiliki rasa yang enak sehingga mudah diterima oleh masyarakat namun dapat menyebabkan
masalah kesehatan seperti diabetes mellitus dan obesitas (Sampath et al., 2024; Adriani &
Wirjatmadi, 2012) Berdasarkan hasil pengolahan data diketahui bahwa lebih dari sebagian
responden (57,89%) jarang mengonsumsi junk food. Namun persentasenya tidak terlalu jauh
berbeda dengan persentase responden yang sering mengonsumsi junk food (42,11%). Junk food
yang biasa dikonsumsi oleh responden adalah mie instan, bakso, gorengan, dan lainnya.
Kebiasaan konsumsi junk food berdasarkan beberapa literatur dipengaruhi oleh multifaktor,
diantaranya adalah pengetahuan, sikap, media massa, ketersediaan makanan, dan teman sebaya
(Bohara et al., 2021; Ranggayuni & Nuraini, 2021; Upreti et al., 2022)

Kebiasaan konsumsi junk food seharusnya dapat dibatasi. Indonesia memiliki panduan
untuk pembatasan konsumsi gula, garam, dan lemak. Berdasarkan Permenkes Nomor 30 Tahun
2013 tentang Pencantuman Informasi Kandungan Gula, Garam, dan Lemak Serta Pesan
Kesehatan untuk Pangan Olahan dan Pangan Siap Saji, konsumsi gula dibatasi 4 sendok makan
(50 gram), garam 1 sendok teh (natrium 2000 mg), dan lemak 5 sendok makan (67 gram). Hal
ini dilakukan untuk mengurangi resiko penyakit hipertensi, stroke, diabetes, dan serangan
jantung (Kementerian Kesehatan, 2013). Pada penelitian ini juga diketahui bahwa bahwa
mayoritas responden (68,42%) memiliki lingkar perut normal. Namun masih terdapat sebanyak
31,58% responden yang memiliki lingkar perut di atas normal atau mengalami obesitas sentral.
Berdasarkan penelitian diketahui dari 50 orang responden perempuan, sebanyak 17 orang
mengalami obesitas sentral (34%), sedangkan pada responden laki-laki sebanyak 1 dari 7 orang
mengalami obesitas sentral (14,29%). Obesitas sentral yaitu terjadinya penumpukan lemak di
sekitar perut dengan ukuran lingkar perut >80 cm untuk perempuan dan >90 cm untuk laki-
laki (Kemenkes, 2023).

Lingkar perut yang melebihi batas normal dapat meningkatkan resiko kesehatan.
Penelitian menunjukkan bahwa lingkar perut dapat meningkatkan resiko kejadian hipertensi,
dislipidemia, diabetes dan kematian akibat penyakit tersebut (Lo et al., 2021). Hasil penelitian
lain menunjukkan bahwa lingkar perut berpotensi sebagai faktor resiko kejadian kanker
(Rahmani et al., 2020; Recalde et al., 2021). Penelitian pada mahasiswa Universitas
Abulyatama menunjukkan bahwa terdapat hubungan antara lingkar perut dengan tekanan darah
(Abdilrahman & Candra, 2024).

Hasil uji chi square didapatkan nilai p-value = 0,162 (p>0,05). Artinya tidak terdapat
hubungan antara kebiasaan konsumsi junk food dengan lingkar perut. Hasil penelitian ini
didukung oleh penelitian pada kelompok dewasa di Indonesia yang menunjukkan tidak terdapat
hubungan antara konsumsi fast food/junk food terhadap lingkar perut (p>0,05) (Andriyani et
al., 2024). Penelitian serupa yang dilakukan di Yogyakarta (p=0,065) yang menunjukkan tidak
terdapat hubungan antara konsumsi fast food/junk food dengan lingkar perut (Fitriani &
Nurrahmah, 2025). Namun penelitian ini tidak sejalan dengan beberapa penelitian sejenis yang
menunjukkan terdapat hubungan antara konsumsi junk food dengan lingkar perut (Luthfiya et
al., 2024; Maranressy et al., 2023). Hal ini dapat disebabkan karena ada faktor lain yang
mempengaruhi lingkar perut seperti aktivitas fisik, perilaku oral control atau kemampuan diri
untuk mengontrol konsumsi makanan, dan asupan serat (Z. Lin et al., 2023; Luthfiya et al.,
2024).

Aktivitas fisik merupakan salah satu faktor yang mempengaruhi lingkar perut. Aktivitas
fisik sedentari berhubungan dengan peningkatan ukuran lingkar perut. Aktivitas sedentari
umumnya diartikan sebagai kegiatan duduk atau bersandar. Beberapa contoh perilaku sedentari
seperti menonton televisi, bermain game, menggunakan komputer, duduk di sekolah atau
tempat kerja, duduk bersandar, berbaring, dan duduk saat berpergian (J. H. Park et al., 2020;
Tremblay et al., 2017). Penelitian menunjukkan bahwa aktivitas fisik berupa duduk selama 6
jam per hari berhubungan dengan lingkar perut. Penambahan waktu duduk satu jam per hari
dapat meningkatkan lingkar perut sekitar 0,3 cm (Sugiyama et al., 2020). Penelitian lain
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menunjukkan penurunan perilaku sedentari rata-rata 28 menit dapat menurunkan lingkar perut
sebanyak 0,7 cm (Hadgraft et al., 2021).

Asupan serat juga mempengaruhi lingkar perut seseorang. Asupan serat berbanding
terbalik dengan ukuran lingkar perut. Asupan serat yang rendah (<25 gr/hari) dapat
meningkatkan ukuran lingkar perut (Y. Lin et al., 2011; Sekgala et al., 2018). Begitu pula
sebaliknya, asupan tinggi serat dapat menurunkan ukuran lingkar perut seseorang (Konieczna
et al., 2019; Poulsen et al., 2014). Salah satu penelitian menunjukkan bahwa konsumsi
makanan tinggi serat yaitu 25 gr/hari untuk perempuan dan 38 gr/hari untuk laki-laki dapat
menurunkan lingkar perut 0,2 cm (Al Hammadi, 2017). Peningkatan asupan serat sehari-hari
tidak hanya dapat menurunkan lingkar perut namun juga menurunkan resiko penyakit
kardiovaskuler, resistensi insulin, berbagai penyakit sindrom metabolik, dan melancarkan
defekasi (Chen et al., 2018; Djojosaputro & Prihantini, 2023; Tucker, 2018; Wei et al., 2018;
Zhang et al., 2025)

Olahraga juga dapat mempengaruhi ukuran lingkar perut. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa olahraga aerobik dapat menurunkan lingkar perut (Armstrong et al., 2022; S.-H. Park &
Kim, 2022). Olahraga aerobik secara rutin dapat mengurangi lingkar perut rata-rata 3,2 cm
(95% CI —3,86, —2,51). Penurunan ukuran lingkar perut ini dapat menurunkan resiko penyakit
kardiovaskular sebanyak 6% dan menurunkan resiko kematian sebanyak 4,5% pada laki-laki
dan 5,7% pada perempuan (Armstrong et al., 2022).

KESIMPULAN

Kesimpulan dari penelitian ini adalah tidak terdapat hubungan antara kebiasaan konsumsi
junk food dengan ukuran lingkar perut. Meskipun demikian, kebiasaan konsumsi junk food
responden cukup tinggi, sehingga konsumsi junk food tetap harus dibatasi. Hal ini dikarenakan
kandungan gula, garam, dan lemak yang tinggi pada junk food dapat meningkatkan resiko
berbagai penyakit sindrom metabolik. Diperlukan penelitian lanjutan dengan sampel yang
lebih besar dan kuesioner yang menyertakan kuantitas konsumsi junk food.
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