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ABSTRAK

Status gizi lebih (overweight) terjadi ketika energi yang masuk lebih besar dibandingkan dengan energi
yang digunakan tubuh untuk metabolisme dan beraktivitas dalam jangka waktu yang lama. Asupan
energi yang tinggi dan tidak diimbangi dengan aktivitas fisik yang cukup dapat menyebabkan terjadinya
gizi lebih pada remaja. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan aktivitas fisik, pola
makan, dan kecukupan energi dengan kejadian gizi lebih pada siswa SMA Negeri 4 Bojonegoro. Jenis
penelitian ini adalah kuantitatif dengan desain penelitian cross sectional. Besar sampel sebanyak 74
siswa dan dipilih menggunakan teknik simple random sampling. Teknik pengumpulan data dengan
wawancara, pengisian kuesioner, dan pengukuran antropometri. Analisis data dalam penelitian ini
menggunakan uji korelasi Spearman dengan tingkat kepercayaan 95%. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa terdapat 44,6% siswa dengan status gizi baik, 45,9% siswa berstatus gizi lebih, dan 9,5% siswa
yang tergolong obesitas. Sebagian besar siswa (45,9%) memiliki tingkat kecukupan energi yang lebih
dan aktivitas fisik yang ringan. Analisis uji menunjukkan terdapat hubungan antara aktivitas fisik
(p=0,001), pola konsumsi sayur (p=0,001), pola konsumsi shack (p=0,034), pola konsumsi minuman
manis (p=0,001), kecukupan energi (p=0,001) dengan status gizi, namun tidak terdapat hubungan antara
pola konsumsi makanan pokok (p=0,858), pola konsumsi lauk pauk (p=0,127), pola konsumsi buah
(p=0,652) dengan status gizi. Kesimpulan penelitian ini adalah terdapat hubungan yang bermakna
antara aktivitas fisik, pola konsumsi sayur, snack, makanan manis, dan kecukupan energi dengan status
gizi, serta tidak terdapat hubungan antara pola konsumsi makanan pokok, lauk pauk, dan buah dengan
status gizi siswa.

Kata kunci : aktivitas fisik, gizi lebih, kecukupan energi, pola makan

ABSTRACT

Overweight occurs when the energy intake is greater than the energy the body uses for metabolism and
activity over a long periode of time. High energy intake that is not balanced with sufficient physical
activity can cause overweight in adolescents. This study aims to analyze the relationship between
physical activity, dietary patterns, energy sufficiency with the incidence of overweight in students at
SMA Negeri 4 Bojonegoro. This type of research is quantitative with a cross-sectional design. The
sample size was 74 students and selected using simple random sampling. Data collection techniques
using interviews, questionnaires, and anthropometric measurements. Data analysis used the Spearman
correlation test with a 95% confidence level. The results showed that 44.6% of students had good
nutritional status, 45.9% had overweight, and 9.5% were obese. The majority of students (45.9%) had
adequate energy intake and engaged in light physical activity. The test analysis showed that there was
a relationship between physical activity (p=0.001), vegetable consumption patterns (p=0.001), snack
consumption patterns (p=0.034), sweet drink consumption patterns (p=0.001), energy sufficiency
(p=0.001) with nutritional status, but there was no relationship between staple food consumption
patterns (p=0.858), side dish consumption patterns (p=0.127), fruit consumption patterns (p=0.652)
with nutritional status. The conclusion of this study is that there is a significant relationship between
physical activity, consumption patterns of vegetables, snacks, sweet foods, and energy sufficiency with
nutritional status, and there is no relationship between consumption patterns of staple foods, side
dishes, and fruit with students nutritional status.
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PENDAHULUAN

Status gizi merupakan suatu kondisi kesehatan tubuh karena asupan zat gizi yang berasal
dari makanan dan minuman yang sesuai dengan kebutuhan (Rohmah et al., 2020). Status gizi
setiap orang dipengaruhi oleh asupan dan penggunaan zat gizi oleh tubuhnya sendiri.
Ketidakseimbangan antara asupan dan penggunaan zat gizi dapat menimbulkan kondisi
tertentu terhadap tubuh seperti status gizi lebih atau berat badan yang berlebihan jika
dibandingkan dengan usianya (Hamzah et al., 2020). Indonesia merupakan negara yang masih
memiliki permasalahan gizi vyaitu gizi lebih. Gizi lebih adalah suatu keadaan
ketidakseimbangan antara energi yang masuk dengan energi yang keluar dalam jangka waktu
yang lama. Banyaknya asupan energi dari makanan yang dicerna melebihi energi yang
digunakan untuk metabolisme dan aktivitas sehari-hari. Kelebihan energi ini akan disimpan
dalam bentuk lemak dan jaringan lemak sehingga dapat berakibat pertambahan berat badan
(Hutasoit, 2020).

Status gizi lebih dapat terjadi pada semua kalangan masyarakat mulai dari anak-anak,
remaja, dewasa hingga orang lanjut usia. Usia remaja merupakan salah satu fase dimana
kebutuhan gizi relatif besar karena remaja masih mengalami pertumbuhan dan umumnya
melakukan aktivitas fisik lebih tinggi dibandingkan usia lainnya, sehingga diperlukan zat gizi
yang lebih banyak (Adriani & Wijatmadi, 2012). Asupan energi yang lebih banyak pada masa
remaja ini jika tidak diimbangi dengan suatu kegiatan fisik yang cukup, gangguan tubuh juga
akan muncul seperti kegemukan atau status gizi lebih. Kelebihan energi di dalam tubuh
disimpan dalam bentuk jaringan lemak dan dapat meningkatkan prevalensi beberapa penyakit
(Proverawati & Wati, 2011). Remaja dengan gizi lebih akan beresiko terkena penyakit seperti
stroke, diabetes, penyakit jantung. Faktor penyebab gizi lebih pada remaja bersifat
multifaktorial seperti peningkatan konsumsi makanan cepat saji (fast food), rendahnya aktivitas
fisik, faktor genetik, faktor psikologis, status sosial ekonomi, program diet, usia, dan jenis
kelamin merupakan faktor-faktor yang berkontribusi pada perubahan keseimbangan energi dan
berujung pada kejadian obesitas (Kurdanti et al., 2015).

Data Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) 2013 menunjukkan bahwa prevalensi overweight
dan obesitas pada anak usia 5-12 tahun sebesar 8,8%, anak berusia 13-15 tahun sebesar 10,8%
dan anak usia 16-18 tahun sebesar 7,3 %. Sedangkan pada hasil Riskesdas 2018, prevalensi
overweight dan obesitas di Indonesia pada remaja usia 13-15 tahun sebesar 16,0% dan pada
usia 16-18 tahun sebesar 13,5%. Sehingga dapat diketahui bahwa terjadi peningkatan yang
signifikan prevalensi overweight dan obesitas di Indonesia pada remaja usia 13-18 tahun antara
tahun 2013 dibandingkan dengan tahun 2018. Berdasarkan data Dinas Kesehatan Provinsi Jawa
Timur, prevalensi gizi lebih pada remaja tahun 2020 sebesar 16,1% dan pada tahun 2021
sebesar 19,6%. Persentase gizi lebih pada remaja di Kabupaten Bojonegoro pada tahun 2021
adalah 21,8 % (Riskesdas, 2018).

SMA Negeri 4 Bojonegoro merupakan salah satu sekolah menengah atas favorit di
Kabupaten Bojonegoro yang terletak di pusat kota. Hal tersebut membuat akses terhadap
makanan cepat saji, supermarket, dan minum minuman kekinian semakin mudah. Sehingga
apabila kebiasaan konsumsi makanan ini berlangsung secara terus menerus, maka akan
berdampak tidak baik bagi kesehatan, salah satunya yaitu terjadi status gizi lebih atau berat
badan lebih pada siswa. Asupan makanan yang berlebih merupakan salah satu penyebab
terjadinya masalah gizi lebih. Pola makan yang tidak sehat dan asupan makanan yang berlebih
berasal dari jenis makanan olahan serba instan, makanan cepat saji (burger, pizza, hot dog, dan
lain-lain), gorengan, minuman manis, dan shack lain yang tinggi kalori seperti pentol, sempol,
dan keripik yang tersedia di gerai makanan di sekitar sekolah.

Hal ini berkebalikan dengan konsep pola makan yang baik yaitu makanan yang
mengandung sumber energi, sumber zat pembangun dan zat pengatur serta dikonsumsi dalam
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jumlah yang cukup dan sesuai dengan kebutuhan tubuh (Almatsier, 2014). Gizi lebih dapat
terjadi dengan kebiasaan mengkonsumsi jajanan yang kurang sehat dengan kandungan kalori
tinggi tanpa disertai konsumsi sayur dan buah yang cukup sebagai sumber serat (Sartika, 2011).
Menurut Whitney & Rolfes (2019) dalam bukunya mengatakan bahwa asupan energi yang
berasal dari karbohidrat dan lemak akan disimpan didalam jaringan adiposa. Simpanan lemak
di jaringan adiposa dalam jumlah berlebih berhubungan dengan gizi lebih. Selain pola makan
yang tidak sehat dan asupan energi yang tinggi, gizi lebih pada siswa juga berkaitan dengan
aktivitas fisik. Pola makan yang berlebihan dalam jangka waktu yang panjang dan tanpa ada
aktivitas untuk pengeluaran energi dapat meningkatkan risiko terjadinya kegemukan. Aktivitas
fisik yang sangat ringan memiliki faktor risiko 9,5 kali lebih besar untuk menyebabkan
terjadinya kegemukan dibandingkan dengan aktivitas fisik ringan (Praditasari & Sumarmi,
2018).

Hasil penelitian yang dilakukan oleh (Sumael, 2020) pada kejadian Obesitas di Puskesmas
Pangolombian juga menunjukkan adanya hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik
dengan kejadian obesitas yang dikarenakan rendahnya aktivitas fisik. Hal tersebut dikarenakan
jumlah kalori yang dibakar lebih sedikit dibandingkan jumlah kalori yang diperoleh dari
makanan yang dikonsumsi sehingga berpotensi terjadinya penimbunan lemak berlebih pada
tubuh (Wansyaputri et al., 2021). Rendahnya aktivitas fisik siswa di SMAN 4 Bojonegoro
dapat terjadi karena minimnya aktivitas fisik yang dilakukan para siswa seperti olahraga, piket
membersihkan kelas, ekstrakurikuler yang hanya dilakukan sekali dalam satu minggu, tidak
setiap hari. Aktivitas fisik yang rendah juga dipengaruhi oleh teknologi yang semakin canggih.
Remaja sering menghabiskan waktunya dengan screen time dalam jangka waktu yang cukup
lama terlebih di usia remaja yang mulai dewasa sangat suka bermain media sosial seperti
instagram, tiktok, twitter. Aktivitas fisik rendah diperkuat dengan jarak tempuh antara rumah
dengan sekolah yang cukup jauh sehingga siswa banyak yang bersekolah menggunakan sepeda
motor. Hal ini menyebabkan kurangnya tingkat aktivitas fisik pada seseorang dan beresiko
mengalami gizi lebih apabila tidak diimbangi dengan olahraga dan pola makan yang baik.

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk melihat apakah terdapat keterkaitan antara tingkat
aktivitas fisik, pola makan, dan kecukupan energi dengan kondisi status gizi lebih pada remaja
usia 15-17 tahun di SMAN 4 Bojonegoro, Kabupaten Bojonegoro. Lokasi ini dipilih karena
penelitian terkait aktivitas fisik, pola makan, dan tingkat kecukupan energi dengan kejadian
gizi lebih pada siswa SMA masih belum banyak dilakukan di Kabupaten Bojonegoro. Selain
itu, hasil observasi awal yang dilakukan oleh peneliti juga diketahui bahwa kejadian gizi lebih
di SMAN 4 Bojonegoro cukup tinggi. Manfaat penelitian ini adalah untuk mengetahui
hubungan antara aktivitas fisik, pola makan, dan kecukupan energi dengan kondisi status gizi
lebih pada remaja usia 15-17 tahun di SMAN 4 Bojonegoro, Kabupaten Bojonegoro.

METODE

Penelitian ini merupakan penelitian observasional analitik dengan desain penelitian cross
sectional. Penelitian ini dilakukan di SMAN 4 Bojonegoro, Kabupaten Bojonegoro, Jawa
Timur dengan total populasi sebanyak sebanyak 315 siswa pada bulan Desember 2023 sampai
Januari 2024. Pengambilan sampel dilakukan dengan metode simple random sampling dan
didapatkan total sampel sebanyak 74 siswa dengan kriteria inklusi yakni kondisi siswa sehat
jasmani dan rohani, siswa tidak sedang menjalankan puasa atau diet tertentu, serta tidak
memiliki penyakit kronis atau menjalani terapi pengobatan. Penelitian ini menggunakan data
sekunder berupa data jumlah siswa serta jadwal kegiatan siswa, sementara data primer berupa
data usia, jenis kelamin, pola makan, kecukupan energi, dan aktivitas fisik. Data pola makan
siswa didapatkan melalui wawancara dengan menggunakan instrumen Food Frequency
Questionnaire (FFQ), dan perhitungan kecukupan energi dari data kuesioner food recall 2x24
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jam, serta instrumen International Physical Activity (IPAQ) untuk melihat aktivitas fisik siswa.
Variabel bebas dalam penelitian ini adalah usia, jenis kelamin, pola makan, tingkat kecukupan
energi, dan aktivitas fisik, sedangkan variabel terikatnya adalah kejadian gizi lebih. Analisis
data yang digunakan dalam penelitian ini adalah analisis univariat dan analisis bivariat.
Analisis univariat dilakukan terhadap proporsi atau distribusi usia, jenis kelamin, pola makan,
kecukupan energi, aktivitas fisik, dan status gizi responden. Analisis bivariat digunakan untuk
mengetahui hubungan antara variabel independen dan dependen. Pada penelitian ini digunakan
uji korelasi Spearman dengan tingkat kepercayaan 95%. Penelitian ini telah mendapatkan
sertifikat laik etik dari Komisi Etik Penelitian Fakultas Kedokteran Gigi Universitas Airlangga
dengan nomor 1389/HRECC.FODM/X11/2023.

HASIL

Karakteristik Responden

Tabel 1. Karakteristik Responden Berdasarkan Usia dan Jenis Kelamin

Karakteristik n %

Umur (tahun)

15 18 24,3

16 46 62,2

17 10 13,5

Jenis Kelamin

Laki-laki 30 40,5

Perempuan 44 59,5

Total 74 100

Berdasarkan tabel 1, menunjukkan bahwa sebagian besar responden saat penelitian ini
berlangsung adalah berusia 16 tahun dan sebagian besar responden berjenis kelamin
perempuan yaitu sebanyak 59,5% atau 44 siswa perempuan.

Tabel 2. Karakteristik Responden Berdasarkan Pola Makan

Jenis makanan  Sering Kadang-kadang Jarang Total
n % n % n % n %

Makanan Pokok
Nasi 71 95,9 2 2,7 1 1,4 74 100
Mie 2 2,7 68 91,9 4 5,4 74 100
Kentang 0 0 8 10,8 66 89,2 74 100
Lauk Pauk
Tempe 68 91,9 5 6,8 1 1,4 74 100
Tahu 55 74,3 10 13,5 9 12,2 74 100
Telur 43 58,1 15 20,3 16 21,6 74 100
Daging 21 28,4 12 16,2 41 55,4 74 100
Sayuran
Bayam 32 43,2 9 12,2 33 44,6 74 100
Kangkung 11 14,9 30 40,5 33 44,6 74 100
Kemangi 12 16,2 13 17,6 49 66,2 74 100
Sawi 23 31,1 36 48,6 15 20,3 74 100
Kacang panjang 17 23,0 29 39,2 28 37,8 74 100
Wortel 20 27,00 33 44,6 21 28,4 74 100
Buncis 16 21,6 26 35,1 32 43,2 74 100
Lainnya 4 54 2 2,7 68 91,9 74 100
Buah
Pisang 27 36,5 22 29,7 25 33,8 74 100
Jeruk 22 29,7 25 33,8 27 36,5 74 100
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Mangga 25 33,8 26 35,1 23 31,1 74 100
Semangka 15 20,3 16 21,6 43 58,1 74 100
Papaya 10 13,5 12 16,2 52 70,3 74 100
Apel 13 17,6 15 20,3 46 62,2 74 100
Lainnya 0 0,0 3 4,1 71 95,9 74 100
Snack

Pentol 41 55,4 25 33,8 8 10,8 74 100
Sempol 33 44,6 21 28,4 20 27 74 100
Batagor 20 27,0 25 33,8 29 39,2 74 100
Risol 15 20,3 17 23,0 42 56,8 74 100
Siomay 12 16,2 19 25,7 43 58,1 74 100
Tahu isi 14 18,9 21 28,4 39 52,7 74 100
Cimol 21 28,4 19 25,7 34 45,9 74 100
Pisang goreng 23 31,1 21 28,4 30 40,5 74 100
Keripik/chiki 35 47,3 26 35,1 13 17,6 74 100
Biskuit 21 28,4 23 31,1 30 40,5 74 100
Lainnya 8 10,8 29 39,2 37 50,0 74 100
Minuman manis

Teh 40 54,1 2 2,7 32 43,2 74 100
Kopi 37 50,0 15 20,3 22 29,7 74 100
Soft drink 29 39,2 12 16,2 33 44,6 74 100
Minuman boba 17 23,0 5 6,8 52 70,3 74 100
Minuman sachet 35 47,3 21 28,4 18 24,3 74 100
Lainnya 2 2,7 5 6,8 67 90,5 74 100

Berdasarkan frekuensi pola makan pada tabel 2, menunjukkan bahwa kelompok makanan
pokok yang paling sering dikonsumsi adalah nasi (95,9%) dan yang paling jarang dikonsumsi
adalah kentang (89,2%). Kelompok lauk pauk yang paling sering dikonsumsi adalah tempe
(91,9%) dan paling jarang dikonsumsi adalah daging (55,4%). Untuk kelompok sayuran yang
paling sering dikonsumsi yaitu bayam (43,2%), yang artinya >50% responden masih belum
mengonsumsi sayur setiap hari dan kelompok buah yang paling sering dikonsumsi adalah
pisang (36,5%). Untuk kelompok makanan snack yang paling sering dikonsumsi adalah pentol
(55,4%), serta kelompok minuman manis yang paling sering dikonsumsi ada teh (54,1%).

Tabel 3. Karakteristik Responden Berdasarkan Tingkat Kecukupan Energi
Kategori Kecukupan Energi  n % Mean + SD Min Max
Kurang (<89,9%) 7 9,5 2126,8 £ 270,8 1748,5 3022,5
Normal (90-109,9%) 33 44,6 2624,6 £ 271,9 1959,5 3079
Lebih (>110%) 34 45,9 2797,2 £ 387,5 2328 3178,05
Total 74 100 2418,9 £ 387,2 1748,5 3178,05

Berdasarkan tabel 3, menunjukkan bahwa sebagian besar kecukupan energi responden
termasuk dalam kategori lebih dengan besar persentase 45,9% atau sebanyak 34 siswa memiliki

tingkat kecukupan energi yang berlebih.

Tabel 4. Karakteristik Responden Berdasarkan Aktivitas Fisik
Kategori Aktivitas Fisik Skor Aktivitas Fisik n %
Ringan <600 METs 34 45,9
Sedang >600 — <3000 METs 27 36,5
Berat >3000 METs 13 17,6
Total 74 100

Berdasarkan data pada tabel 4, diketahui bahwa sebagian besar aktivitas fisik responden
penelitian termasuk dalam kategori ringan yaitu sebanyak 34 siswa dengan persentase sebesar

45,9%.
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Tabel 5. Karakteristik Responden Berdasarkan Status Gizi
Kategori Status Gizi n %
Gizi Baik (-2SD sd +1SD) 33 44,6
Gizi Lebih (+1SD sd +2SD) 34 45,9
Obesitas (>+2SD) 7 9,5
Total 74 100

Indikator status gizi yang digunakan adalah z score yang diklasifikasikan menjadi 3
kategori, yaitu gizi baik, gizi lebih, dan obesitas. Berdasarkan data pada tabel 5, menunjukkan
bahwa sebagian besar responden penelitian tergolong status gizi gizi lebih yaitu sebanyak 34
siswa (45,9%).

Hubungan antara Aktivitas Fisik dengan Status Gizi

Tabel 6. Hubungan Aktivitas Fisik dengan Status Gizi

Aktivitas Fisik  Status Gizi Total p-value
Gizi baik Gizi lebih Obesitas
n % n % n % n %

Ringan 8 10,8 20 27 6 8,1 34 45,9 0,001

Sedang 18 24,3 8 10,8 1 14 27 36,5

Berat 7 9,5 6 8,1 0 0 13 17,6

Total 33 44,6 34 45,9 7 9,5 74 100

Data aktivitas fisik diperoleh dari hasil perhitungan skor aktivitas fisik menggunakan
kuesioner IPAQ, kemudian diklasifikasikan menjadi 3 kategori, ringan (<600 METS), sedang
(>600 — <3000 METs), dan berat (>3000 METs). Berdasarkan data pada tabel 6, diketahui nilai
signifikansi sebesar 0,001< 0,05 sehingga terdapat hubungan antara aktivitas fisik dengan
status gizi.

Hubungan antara Pola Makan dengan Status Gizi

Tabel 7. Hubungan antara Pola Makan dengan Status Gizi
Frekuensi Status Gizi Total p-value
Gizi Baik Gizi Lebih Obesitas
n % n % n % n %
Makanan pokok
Sering 32 43,2 32 43,2 7 9,5 71 95,9 0,858
Kadang 1 1,4 1 1,4 0 0,0 2 2,7
Jarang 0 0,0 1 1,4 0 0,0 1 14
Lauk pauk
Sering 28 37,8 34 45,9 6 8,1 68 91,9 0,127
Kadang 4 54 0 0,0 1 1,4 5 6,8
Jarang 1 1,4 0 0,0 0 0,0 1 14
Sayuran
Sering 31 41,9 1 1,4 0 0,0 32 43,2 0,001
Kadang 0 0,0 5 6,8 4 54 9 12,2
Jarang 2 2,7 28 37,8 3 4,1 33 44,6
Buah
Sering 11 14,9 15 20,3 1 1,4 27 36,5 0,652
Kadang 8 10,8 12 16,2 2 2,7 22 29,7
Jarang 14 18,9 7 9,5 4 54 25 33,8
Snack
Sering 14 18,9 21 28,4 6 8,1 41 55,4 0,034
Kadang 15 20,3 9 12,2 1 1,4 25 33,8
Jarang 4 5,4 4 54 0 0,0 8 10,8
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Minuman manis

Sering 1 1,4 32 43,2 7 9,5 40 54,1 0,001
Kadang 0 0,0 2 2,7 0 0,0 2 2,7
Jarang 32 43,2 0 0,0 0 0,0 32 43,2

Berdasarkan hasil uji statistik pada tabel 7, diketahui tidak terdapat hubungan antara
konsumsi makanan pokok, konsumsi lauk pauk, dan konsumsi buah dengan status gizi dilihat
dari hasil nilai signifikansi >0,05. Sementara itu, ditemukan hubungan antara konsumsi
sayuran, konsumsi snack, dan konsumsi minuman manis dengan status gizi yang dilihat dari
nilai signifikansi yang <0,05.

Hubungan antara Tingkat Kecukupan Energi dengan Status Gizi

Tabel 8. Hubungan antara Tingkat Kecukupan Energi dengan Status Gizi
Kecukupan Status Gizi Total p-value
Asupan Energi Gizi Baik Gizi Lebih Obesitas
n % n % n % n %
Kurang 7 9,5 0 0 0 0 7 9,5 0,001
Normal 25 33,8 8 10,8 0 0 33 44,6
Lebih 1 1,4 26 35,1 7 9,5 34 45,9
Total 33 44,6 34 45,9 7 9,5 74 100

Berdasarkan uji statistik pada tabel 8, menunjukkan hubungan antara kecukupan energi
dengan status gizi dilihat dari nilai signifikansi sebesar 0,001 < 0,05 sehingga terdapat
hubungan antara kecukupan energi dengan status gizi.

PEMBAHASAN

Hubungan antara Aktivitas Fisik dengan Status Gizi

Aktivitas fisik mengacu pada semua bentuk kegiatan atau latihan fisik yang membutuhkan
energi dalam melakukannya seperti pada saat bekerja, menyelesaikan pekerjaan rumah tangga,
atau aktivitas lainnya (WHO, 2024). Kurangnya aktivitas fisik dapat meningkatkan resiko
seseorang untuk memiliki status gizi lebih dikarenakan adanya ketidakseimbangan antara
energi yang masuk dan energi yang digunakan untuk beraktivitas, sehingga menyebabkan
terjadinya penimbunan lemak (Simbolon et al., 2018). Aktivitas fisik yang dimaksudkan dalam
penelitian ini adalah gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot rangka dan mengeluarkan energi
yang diukur selama satu minggu terakhir. Pengukuran tingkat aktivitas fisik dilakukan dengan
menggunakan kuesioner yang disebut IPAQ (International Physical Activity Questionnaire)
dan hasilnya dinyatakan dalam MET (Metabolic Equivalent of Task). Kategori aktivitas fisik
yang dihitung dari MET dikategorikan menjadi tiga yaitu kategori ringan (MET <600
METmenit/minggu), sedang (MET >600 — <3000 METmenit/minggu), dan berat (=3000
METmenit/minggu) (Widiyatmoko & Hadi, 2018).

Aktivitas fisik berperan penting dalam hal mempertahankan kesehatan. Aktivitas fisik
yang dilakukan secara rutin dapat membantu meningkatkan kebugaran tubuh serta mengurangi
resiko terkena penyakit degeneratif. Hasil penelitian ini menunjukan bahwa tingkat aktivitas
fisik terbanyak pada responden terdapat dalam kategori ringan yaitu sebanyak 34 siswa
(45,9%), 27 siswa termasuk dalam kategori sedang, dan 13 siswa memiliki aktivitas fisik
dengan kategori berat. Banyaknya siswa yang memiliki tingkat aktivitas ringan ini didukung
oleh kurangnya kegiatan yang melibatkan fisik di sekolah serta berkembangnya gaya hidup
sedentary pada siswa sekolah yang lebih memilih menggunakan waktunya untuk bermain
gadget dengan duduk atau rebahan. Berdasarkan uji statistik spearman yang sudah dilakukan
pada penelitian ini, didapatkan hasil adanya hubungan tingkat aktivitas fisik dengan status gizi.
____________________________________________________________________________________________________________________________|
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Hasil penelitian tersebut sejalan dengan penelitian oleh Miskiyah & Briawan (2022) yang juga
menunjukan bahwa terdapat hubungan antara aktivitas fisik dengan status gizi remaja usia 16-
18 tahun di Kota Bogor (p=0,046). Siswa yang memiliki tingkat aktivitas fisik rendah
cenderung memiliki status gizi lebih.

Hubungan antara Pola Makan dengan Status Gizi

Pola makan merupakan suatu usaha dalam pengaturan jenis dan jumlah makanan yang
dikonsumsi dan sebuah kebiasaan makan yang dapat mempengaruhi status gizi setiap individu.
Pola makan memberikan informasi terkait berbagai jenis, dan frekuensi makanan yang
dikonsumsi seseorang dalam setiap harinya. Status gizi yang baik dapat dicapai secara optimal
oleh tubuh apabila mengkonsumsi makanan dengan jumlah yang cukup, berkualitas, dan
bervariasi sehingga dapat memenuhi berbagai kebutuhan gizi dalam tubuh (Tobelo et al.,
2021). Ketidakseimbangan pola makan sehari-hari akan berpengaruh pada kesehatan yaitu
seperti timbulnya kegemukan akibat cadangan energi yang menumpuk dalam tubuh (Kusuma
et al., 2023). Pola makan yang dimaksud dalam penelitian ini adalah gambaran jenis dan
frekuensi makanan yang dikonsumsi selama periode waktu tertentu. Untuk mengetahui pola
makan responden, diukur melalui wawancara menggunakan form Food Frequency
Questionnaire (FFQ) dengan jenis makanan yang dibagi menjadi makanan pokok, lauk pauk,
sayuran, buah, jajanan/snack, dan minuman manis. Frekuensi dalam form FFQ tersebut dibagi
menjadi 3 yaitu > 1 kali/hari; > 1 kali/minggu; dan < 1 kali/bulan. Dari hasil pengisian form
tersebut kemudian akan dikategorikan menjadi sering, kadang — kadang, dan jarang
(Makarimah & Muniroh, 2017).

Makanan pokok adalah makanan yang dikonsumsi dalam jumlah cukup banyak,
mengenyangkan dan mengandung karbohidrat dalam jumlah besar sebagai sumber energi
utama dan terbesar dalam tubuh (Blongkod & Arpin, 2022). Karbohidrat berlebih akan
disimpan dalam bentuk glikogen di jaringan otot dan juga dalam bentuk lemak yang akan
disimpan dalam jaringan adiposa seperti perut dan bagian bawah kulit (Youn et al., 2012).
Makanan pokok yang dicantumkan dalam form FFQ di penelitian ini adalah makanan pokok
yang sering dikonsumsi seperti nasi, mie, dan kentang. Pada penelitian ini, kelompok makanan
pokok yang paling banyak dikonsumsi oleh responden dengan frekuensi sering sehari-harinya
adalah nasi. Namun tidak ditemukan hubungan antara konsumsi makanan pokok dengan status
gizi. Hal ini sejalan dengan penelitian oleh Octaviani et al. (2018) yang menunjukkan bahwa
tidak ada hubungan yang signifikan antara konsumsi makanan pokok dengan status gizi
(p=0,063).

Jenis makanan selanjutnya dalam form FFQ adalah lauk pauk yang merupakan makanan
pendamping dengan kandungan protein dalam jumlah besar. Ada dua macam protein, yaitu
protein hewani dan protein nabati. Protein nabati diantaranya, kacang kedelai dan hasil olahnya
seperti, tempe dan tahu sementara protein hewani diantaranya, telur, ikan, daging dan unggas.
Lauk pauk sumber protein yang banyak dikonsumsi oleh responden dalam penelitian ini
dengan kategori sering dan frekuensi harian adalah tahu dan tempe dari protein nabati serta
telur dari jenis protein hewani. Frekuensi konsumsi lauk pauk ini dipengaruhi oleh preferensi
makan dan kemudahan akses responden terhadap sumber protein nabati dan hewani tersebut.
Pada konsumsi lauk pauk ini, juga tidak ditemukan hubungan yang signifikan dengan status
gizi. Namun ini tidak sejalan dengan penelitian oleh Pantaleon (2019) yang menunjukkan
bahwa terdapat hubungan antara frekuensi konsumsi lauk pauk dengan status gizi remaja putri
di SMA Negeri Il Kota Kupang (p=0,001). Hal ini dikarenakan rata-rata siswa SMAN 4
Bojonegoro mengonsumsi lauk pauk sesuai kebutuhan dan beragam mulai lauk nabati dan
hewani sehingga asupan protein dan lemak mereka cukup. Pemilihan jenis lauk pauk juga perlu
diperhatikan kandungannya seperti lauk pauk dengan kandungan lemak yang tinggi harus
dibatasi.
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Selain makanan pokok dan lauk pauk, jenis makanan lain yang dinilai adalah sayuran dan
buah-buahan. Sayur-sayuran merupakan sumber zat gizi mikro seperti vitamin, mineral, serat
dan fitokimia. Sayur yang kaya akan kalsium, magnesium, kalium, zat besi, vitamin B
kompleks, vitamin C, vitamin A dan vitamin K adalah sayur yang berdaun hijau dan merah
keunguan. Selain itu, sayur juga sumber serat yang cukup tinggi, baik serat larut air dan serat
tidak larut air. Sayur merupakan salah satu komponen bahan makanan yang dianjurkan dalam
pedoman gizi seimbang (Siregar, 2023). Sayur yang sering dikonsumsi dan tercantum dalam
form FFQ dalam penelitian ini cukup beragam yaitu meliputi bayam, kangkung, kemangi, sawi,
kacang panjang, terong, timun, wortel, buncis, dan lainnya. Hasil penelitian menunjukkan
frekuensi konsumsi sayuran pada siswa SMAN 4 Bojonegoro yang paling banyak adalah
kategori kadang-kadang yaitu s33 siswa (44,6%). Dari hasil uji statistik ditemukan adanya
hubungan yang signifikan antara frekuensi konsumsi sayur dengan status gizi (p=0,001). Hasil
penelitian ini sejalan dengan penelitian Arza & Sari (2021) yang menunjukan bahwa terdapat
hubungan antara kebiasaan konsumsi sayur dengan status gizi siswa (p=0,010).

Selain sayur, buah-buahan juga dapat memberikan dampak yang menyehatkan bagi tubuh
dan mengenyangkan. Buah mengandung berbagai jenis vitamin dan mineral seperti zinc,
magnesium, kalsium, dan kalium serta antioksidan yang dapat meningkatkan imunitas. Selain
itu buah juga mengandung serat, yang dapat membantu menurunkan berat badan karena dapat
memberikan rasa kenyang yang lebih lama sehingga dapat mengurangi konsumsi makanan
dalam jumlah yang banyak (Apshal & Febriyanti, 2013). Dalam penelitian ini buah yang
dicantumkan dalam form FFQ adalah buah yang sering dikonsumsi meliputi pisang, jeruk,
mangga, semangka, pepaya, apel, melon, anggur, dan lainnya. Namun, berdasarkan hasil uji
statistik yang sudah dilakukan, tidak ditemukan adanya hubungan antara frekuensi konsumsi
buah dengan status gizi (p=0,652 > 0,05). Hasil penelitian ini tidak sejalan dengan penelitian
yang dilakukan oleh Arza & Sari (2021) yang menunjukkan bahwa terdapat hubungan antara
kebiasaan konsumsi buah dengan status gizi siswa (p=0,001). Hal ini bisa saja disebabkan
karena perbedaan metode penelitian dan perbedaan kondisi geografis tempat tinggal.

Selain kelompok makanan yang sudah disebutkan sebelumnya, jajanan memberikan
kontribusi nutrisi yang nyata pada kelompok konsumen tertentu yang sebagian aktivitasnya
berada diluar rumah dan tidak punya cukup waktu untuk makan di rumah. Salah satu contoh
kelompok konsumen itu adalah pelajar. Pemilihan jajanan yang dikonsumsi harus menjadi
perhatian bagi pelajar agar tidak menimbulkan dampak negatif bagi tubuh. Jajanan dengan
kandungan gizi yang rendah dan dikonsumsi secara berlebihan dapat menimbulkan kelebihan
asupan energi yang dapat beresiko menyebabkan terjadinya gizi lebih (Angrainy et al., 2019).
Jajanan atau snack yang dicantumkan dalam form FFQ dalam penelitian ini adalah jajanan
yang tersedia di kantin atau penjual di sekitar sekolah seperti pentol, sempol, batagor, risol,
siomay, tahu isi, cimol, keripik/chiki, biskuit, dan lainnya. Hasil penelitian ini menunjukkan
konsumsi jajanan siswa SMAN 4 Bojonegoro paling banyak adalah kategori sering yaitu 41
siswa (55,4%). Berdasarkan hasil uji, ditemukan terdapat hubungan antara frekuensi konsumsi
snack dengan status gizi (p=0,034 < 0,05). Hasil penelitian ini sejalan yang dilakukan oleh
Mukhlisa et al. (2018) yang menyatakan terdapat hubungan antara konsumsi jajanan dengan
status gizi siswa usia 16-18 tahun di SMA Islam Al-Azhar 1 Jakarta (p=0,001). Hal ini
disebabkan siswa mengonsumsi makanan ringan yang mengandung tinggi lemak dan tinggi
kalori akan mengakibatkan gizi lebih.

Kelompok makanan terakhir yang dicantumkan dalam form FFQ di penelitian ini adalah
minuman manis. Minuman manis adalah minuman yang ditambahkan bahan pemanis berkalori
sehingga dapat menambahkan jumlah kandungan energi, sementara kandungan gizi lainnya
berjumlah sangat kecil, sehingga bisa dikatakan sebagian besar kandungan minuman manis
adalah gula. Minuman manis yang dicantumkan dalam form FFQ adalah minuman manis yang
sering tersedia di kantin atau penjual sekitar sekolah meliputi teh manis, kopi, soft drink,
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minuman boba, minuman sachet, dan lainnya. Hasil penelitian menunjukan bahwa frekuensi
konsumsi minuman manis pada Siswa SMAN 4 Bojonegoro terbanyak terdapat pada kategori
sering yakni sebanyak 46 siswa dengan persentase (62,2%). Berdasarkan uji statistik spearman
diketahui nilai signifikansi antara frekuensi konsumsi minuman manis dengan status gizi
sebesar 0,000 < 0,05, yang dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan antara frekuensi
konsumsi minuman manis dengan status gizi. Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian
oleh Badriyah & Pijaryani (2022) yang menunjukan bahwa terdapat hubungan antara konsumsi
minuman manis dengan status gizi pada siswa SMA/sederajat di Kelurahan Lenteng Agung
Jakarta Selatan (p=0,038).

Hubungan antara Tingkat Kecukupan Energi dengan Status Gizi

Pengertian tingkat kecukupan gizi adalah rata-rata asupan makanan dalam setiap harinya
dan cukup untuk memenuhi kebutuhan gizi harian pada orang yang sehat sesuai dengan umur,
jenis kelamin, dan kelompok fisiologis tertentu. Ketidakseimbangan zat gizi tersebut pada
dasarnya berawal dari pemahaman dan perilaku gizi yang keliru sehingga dapat menimbulkan
masalah baik gizi kurang maupun gizi lebih (Rokhmah et al., 2016). Apabila tubuh kurang
memperoleh asupan energi sesuai yang dibutuhkan, maka cadangan energi yang terdapat pada
tubuh yang disimpan dalam otot akan digunakan untuk menggantikan kekurangan asupan
tersebut. Kekurangan asupan energi yang berlangsung dalam jangka waktu yang lama akan
mengakibatkan menurunnya berat badan dan kekurangan zat gizi lainnya. Sebaliknya, jika
konsumsi energi yang masuk dalam tubuh melebihi kebutuhan harian maka akan
mengakibatkan kenaikan berat badan dan menyebabkan kegemukan apabila secara terus
menerus (Kusuma et al., 2023).

Masa remaja merupakan masa rawan gizi karena kebutuhan akan zat gizi sedang tinggi-
tingginya. Berdasarkan Angka Kecukupan Gizi (AKG) dalam Permenkes No. 28 tahun 2019,
kebutuhan energi yang dibutuhkan remaja laki-laki 13-15 tahun yaitu 2400 kkal dan usia 16-
18 tahun butuh 2650 kkal. Sedangkan kebutuhan remaja perempuan umur 13-15 tahun yaitu
2050 serta usia 16-18 tahun dibutuhkan energi sebesar 2100 kkal. Rentan masalah gizi pada
remaja ini disebabkan oleh kebutuhan zat gizi yang tinggi untuk pertumbuhan fisik dan
perkembangan yang meningkat, perubahan gaya hidup dan kebiasaan makan, juga remaja yang
aktif dalam kegiatan berolahraga, menderita penyakit kronis, sedang hamil, pecandu alkohol
atau obat terlarang, melakukan diet secara berlebihan untuk menurunkan atau mempertahankan
berat badan sehingga juga berpengaruh terhadap kebutuhan energi dalam tubuh (Almatsier,
2014). Sejalan dengan penelitian Rachmayani, et al. (2018) hasil uji antara asupan energi dan
status gizi (p=0,001) dapat diketahui bahwa terdapat hubungan yang signifikan positif antara
asupan energi dan status gizi. Hal ini menunjukan bahwa apabila terjadi peningkatan asupan
energi makan akan terjadi peningkatan status gizi, dan sebaliknya. Asupan energi yang cukup
menunjukan bahwa asupan atau konsumsi bahan makanan yang merupakan sumber tenaga
pada responden sudah sesuai dengan kebutuhan harian, sedangkan untuk hasil energi yang
berlebih menunjukan bahwa konsumsi sumber tenaga tidak sesuai dengan kebutuhan harian
dikarenakan jumlah porsi makanan yang dikonsumsi terlalu banyak, begitupun sebaliknya
(Adriani & Wirjatmadi, 2012).

Energi merupakan hasil metabolisme protein, lemak dan karbohidrat. Energi diperlukan
tubuh untuk pertumbuhan, metabolisme, utilisasi bahan makanan dan aktivitas. Kecukupan
energi yang dimaksud oleh peneliti adalah jumlah asupan total energi dari makanan dan
minuman yang dibagi kebutuhan energi berdasarkan AKG (Angka Kecukupan Gizi) lalu dikali
100%. Untuk mengetahui kecukupan energi, dilakukan wawancara dengan kuesioner food
recall 2x24 jam yang bertujuan mereview kembali apa saja yang sudah dikonsumsi oleh
responden lalu dihitung dan dianalisis menggunakan bantuan TKPI (Tabel Komposisi Pangan
Indonesia) dan DKBM (Daftar Komposisi Bahan Makanan). Dari data yang diperoleh tersebut,
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lalu dikategorikan tingkat konsumsi energi masing-masing responden menjadi tiga kelompok
yaitu tingkat kecukupan energi kurang (<89,9%), normal/cukup (90,0-109,9%), dan tingkat
kecukupan lebih (>110%) (Dwiriani et al., 2014).

Pada penelitian ini, diketahui sebanyak 45,9% responden termasuk dalam kategori tingkat
kecukupan energi yang berlebih. Beberapa dari mereka mengkonsumsi nasi, mie, dan minuman
manis dalam waktu yang hampir bersamaan. Makanan-makanan tersebut adalah makanan
dengan tinggi kandungan lemak dan padat energi yang apabila dikonsumsi secara berlebihan
dapat menyebabkan meningkatnya asupan energi yang akan disimpan dalam bentuk lemak dan
merupakan indikator gizi lebih. Pada masa remaja ini, terjadi perubahan sikap dan perilaku
yang dipengaruhi oleh lingkungan sehingga berdampak pada pemilihan jenis makanan dan
minuman. Perubahan perilaku pola makan ini dapat mengarah pada pola makan yang baik atau
cenderung mengarah kepada pola makan yang tidak baik (Proverawati & Wati, 2011). Perilaku
makan bagi sebagian besar remaja berkaitan dengan gaya hidup, sehingga terjadi perilaku
makan yang tidak seimbang seperti sering konsumsi makanan tinggi karbohidrat dan lemak
serta rendah serat, konsumsi fast food dan soft drink yang membuat remaja lebih berisiko untuk
mengalami status gizi lebih atau overweight (Parni & Yulnefia, 2022).

Hasil penelitian menunjukan tingkat kecukupan energi terbanyak pada responden adalah
kategori lebih yaitu sebanyak 34 siswa dengan persentase sebesar 45,9%. Sementara tingkat
kecukupan pada kategori kurang dan normal masing-masing adalah 7 siswa (9,5%) dan 33
siswa (44,6%). Banyaknya siswa dengan tingkat kecukupan energi yang berlebih ini
disebabkan karena sebagian besar makanan yang dikonsumsi siswa memiliki kandungan padat
energi seperti gorengan, makanan ringan, dan minuman manis.Hal tersebut sesuai dengan yang
dikatakan oleh Devi (2010) bahwa upaya untuk menjaga status gizi yang normal adalah dengan
berpedoman pada piramida makanan yaitu mengkonsumsi makanan yang seimbang sesuai
dengan porsi masing-masing dan menghindari ketidakseimbangan zat gizi. Berdasarkan uji
statistik pada hubungan tingkat kecukupan energi dengan status gizi, diketahui nilai
signifikansinya sebesar 0.001<0,05 sehingga dapat dikatakan terdapat hubungan antara
kecukupan energi dengan status gizi. Tingkat kekuatan hubungan antara variabel kecukupan
energi dengan status gizi adalah 0,778 atau sangat kuat. Angka koefisien korelasi bernilai
positif sehingga hubungan kedua variabel tersebut bersifat searah. Dengan demikian, semakin
banyak asupan energi yang masuk maka semakin berlebih juga status gizinya. Jajanan sekolah
merupakan salah satu yang menyumbang besar terhadap asupan energi remaja. Kebiasaan jajan
dapat mempengaruhi asupan yang mengakibatkan kegemukan pada siswa yang cenderung
membeli jajan untuk mengatasi rasa lapar saat di sekolah. Frekuensi makan fast food dan jajan
berlemak di sekolah menjadi salah satu faktor yang berhubungan dengan kejadian obesitas
pada siswa (Rohmah et al., 2020).

Hasil penelitian ini sejalan oleh Rokhmah et al. (2016) yang menunjukan bahwa terdapat
hubungan antara tingkat kecukupan energi dengan status gizi pada siswi SMA di Pondok
Pesantren Al lzzah Kota Batu. Asupan energi melalui makanan yang masuk ke dalam tubuh
harus seimbang dengan kebutuhan harian. Ketidakseimbangan antara energi yang masuk dan
digunakan tubuh yang berlangsung dalam jangka waktu cukup lama akan menimbulkan
masalah yaitu kelebihan energi. Kelebihan energi tersebut akan disimpan dalam tubuh sebagai
cadangan makanan yang berupa lemak tubuh (Mukhlisa et al., 2018). Asupan makanan yang
diserap oleh tubuh akan diproses oleh organ-organ tubuh yang akan dijadikan glukosa. Hanya
sebagian sedikit dari jumlah glukosa yang dijadikan glikogen dan akan disimpan pada jaringan
otot dan hati, serta glukosa tersebut akan diubah menjadi lemak pada jaringan adiposa untuk
dijadikan sebagai cadangan energi. Selebihnya, glukosa langsung digunakan sebagai sumber
energi yang disimpan di otot dan hati dalam bentuk glikogen. Kadar glikogen di otot dan hati
mempunyai batas optimal tertentu, sehingga jika kadar glukosa darah telah cukup, sementara
pemasukan glukosa berjalan terus, maka terjadi mekanisme pengubahan glikogen menjadi
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lemak yang akan disimpan pada jaringan adiposa dalam bentuk bantalan lemak (Lugina et al.,
2021). Penelitian lain yang sesuai adalah penelitian yang dilakukan oleh Utami et al. (2020)
pada 83 remaja di Kota Bengkulu dengan hasil yang menunjukkan ada hubungan antara tingkat
kecukupan energi dengan status gizi remaja. Edukasi tentang pola dan porsi makan sesuai
dengan pedoman gizi yang seimbang perlu dilakukan pada remaja untuk mencegah
peningkatan jumlah siswa dengan status gizi lebih.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan
antara aktivitas fisik, pola konsumsi sayur, pola konsumsi snack, pola konsumsi minuman
manis, dan kecukupan energi dengan status gizi, serta ditemukan bahwa tidak ada hubungan
antara pola konsumsi makanan pokok, pola konsumsi lauk pauk, dan pola konsumsi buah
dengan status gizi remaja di SMAN 4 Bojonegoro. Dari hasil penelitian didapatkan bahwa
mayoritas responden lebih sering mengonsumsi makanan pokok, lauk pauk, buah, snack, dan
minuman manis, namun jarang konsumsi sayur. Hampir setengah dari responden juga
menunjukkan bahwa memiliki kecukupan energi yang berlebihan yaitu 34 dari 74 responden.
Selain itu, diketahui juga bahwa aktivitas fisik dari kebanyakan responden adalah kategori
ringan. Remaja dengan aktivitas fisik yang ringan, konsumsi energi yang berlebihan, dan pola
makan yang kurang baik akan cenderung memiliki status gizi lebih. Gizi lebih merupakan
keadaan yang bersifat multifaktorial sehingga terdapat beberapa faktor lain yang dapat
mempengaruhi yaitu seperti peningkatan konsumsi makanan cepat saji (fast food), faktor
psikologis, status sosial ekonomi, program diet, usia, jenis kelamin pengetahuan gizi, dan
genetik. Oleh karena itu, dibutuhkan penelitian lebih lanjut untuk mengetahui beberapa faktor
lain yang mempengaruhi status gizi lebih pada remaja dan hubungan diantara keduanya.
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