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PERILAKU KONSUMSI GIZI SEIMBANG DAN STATUS GIZI PADA REMAJA
PUTRI Di SMAN 1 PANCUR BATU TAHUN 2016

(Behavior Consumption of Balanced Nutrition and Nutritional Status in Teenangers in 2016 at
SMAN 1 Pancur Batu)

Rani Gartika Holivia Silalahi

Staf Pengajar Program Studi DIIT Kebidanan STIKes Santa Elisabeth Medan

ABSTRACT

The consumption of balance nutrition is a balance of nuirition that required by body,
either qualitatively or quantitatively that consumed by a girl in each served food. In order to
have a qualified human resource by increase the nutritional status of the people include the
young girl that manifested by the daily food activities. This research is a descriptive study with
cross sectional design in order to know the behavior of a teenanger in consuming the balance
nutritional and nutrition status at SMAN 1 Pancur Batu in 2016. The behavior of balance
nutrition consumption can be indicated based on knowledge, attitude and consumption pattern.
The measurement is conducted by scoring method to the questionnaire with the weight that
categorized in good, medium or poor, while the nutritional status can be indicated by IMT. The
number of sample is 90 persons and the data is processed manually and put into a frequency
distribution table and be analyzed by descriptive method.Based on the resulls of study, it is
concluded that the knowledge and attitude of respondent to the balance nutrition is classified
into 61.1% and 51.1%. While consumption pattern of respondent on the balance
nutrition is classified into did not eat various food (62%) that prefer rice (100%), fish (78.9%),
spinach (46.7%) and orange (41.1%). And the nutritional status of respondent is classified
normal (75.6%), thin (12.2%) and obese (10%) and very obese (2.2%).It is suggested to the
principal and teacher at SMAN 1 Pancur Batu to optimize the health promotion by provide the
socialization to the students when provide the lesson to maintain the nutrition sufficient to
increase the learning achievement.

Keywords : Behavior of teenanger, balance nutrition, nutritional status

PENDAHULUAN (DepKes, 2010). Pada masa ini individu
s y mengalami perkembangan psikologi dan
Remaja ialah anak yang berusia 10-19 po1; jgentifikasi dari anak-anak menjadi

tahun. WHO mendefenisikan remaja sebagai
suatu masa dimana individu berkembang
dari saat pertama kali ia menunjukkan tanda-
tanda seksual sekundernya (pubertas)
sampai saat ia mencapai kematangan seksual

dewasa. Selain itu, terjadi peralihan dari
ketergantungan sosial dan ekonomi yang
penuh kepada orang tua menuju keadaan
yang relatif mandiri.
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Remaja adalah kelompok manusia yang
berada diantara usia 10-19 tahun. Pada masa
ini individu mengalami perkembangan
psikologi dan pola identifikasi dari anak-
anak menjadi dewasa. Selain itu, terjadi
peralihan dari ketergantungan sosial dan
ekonomi yang penuh kepada orang tua
menuju keadaan yang relatif lebih mandiri.
Pada masa remaja terjadi perubahan fisik
dan psikis yang sangat signifikan. Perubahan
fisik ditandai dengan pertumbuhan badan
yang pesat dan matangnya organ reproduksi.
Laju pertumbuhan badan berbeda antara
remaja putra dan remaja putri. Remaja putri
mengalami  percepatan  lebih  dulu
dibandingkan remaja putra (Proverawati;
2010).

Karena tubuh remaja putri dipersiapkan
untuk reproduksi. - Sementara remaja putra
baru dapat menyusul dua tahun kemudian.
Pertumbuhan cepat ini juga ditandai dengan
pertambahan pesat berat badan (BB) dan
tinggi badan (TB). Pada masa tersebut
pertambahan BB remaja putri 16 gram dan
remaja putra 19 gram setiap harinya.
Sedangkan pertambahan TB remaja putri
dan remaja putra masing-masing dapat
mencapai 15 cm per tahun. Puncak
pertambahan pesat TB terjadi di usia 11
tahun pada remaja putri dan usia 14 tahun
pada remaja putra (Arisman, 2009).

Menurut Soetjiningsih (1995), ciri-ciri
yang menonjol dari remaja adalah memiliki
keadaan emosi yang labil, timbulnya sikap
menentang orang lain (hal itu dilakukan
sebagai wujud remaja ingin merenggangkan
hubungan maupun ikatan dengan orang
tuanya), memiliki sikap untuk
mengeksplorasi atau keinginan untuk

menjelajahi  lingkungan alam  sekitar,
memiliki banyak fantasi/khayalan dan
bualan, serta remaja cenderung untuk
membentuk suatu kelompok.

Pertumbuhan fisik menyebabkan remaja
membutuhkan asupan nutrisi yang lebih
besar daripada masa anak-anak. Ditambah
lagi pada masa ini, remaja sangat aktif
dengan berbagai kegiatan, baik itu kegiatan
sekolah maupun olahraga. Khusus pada
remaja putri, asupan nutrisi juga dibutuhkan
untuk persiapan reproduksi (Proverawati,
2010). Pada masa remaja, panduan gizi
sangat diperlukan. Dalam hal ini, di
Indonesia dikenal dengan istilah gizi
seimbang. Gizi seimbang merupakan aneka
ragam bahan pangan yang mengandung
unsur-unsur zat gizi yang diperlukan oleh
tubuh, baik kualitas maupun kuantitas
(Soekirman, 2010).

Tiap makanan dapat saling melengkapi
dalam zat-zat gizi yang dikandungaya.
Pengelompokan bahan makanan
disederharakan, yaitu didasarkan pada tiga
fungsi utama zat-zat gizi, yaitu sebagai
sumber  energi/tenaga, sumber  zat
pembangun dan sumber zat pengatur.
Sumber energi diperlukan tubuh dalam
jumlah yang lebih besar dibandingkan
kebutuhan zat pembangun dan zat pengatur,
sedangkan  kebutuhan zat  pengatur
diperlukan dalam jumlah yang lebih besar
daripada kebutuhan zat pembangun.

Sumber energi yang berasal dari
karbohidrat diperoleh dari beras, jagung,
sereal/gandum, ubi kayu, kentang dan
sebagainya. Zat pengatur diperoleh dari
sayur dan buah-buahan, sedangkan zat
pembangun diperoleh dari ikan, telur, ayam,
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daging, susu, kacang-kacangan dan
sebagainya. Ketiga golongan bahan
makanan dalam konsep dasar gizi seimbang
tersebut digambarkan dalam bentuk kerucut
dengan urutan-urutan menurut banyaknya
bahan makanan tersebut yang dibutuhkan
oleh tubuh. Dasar kerucut menggambarkan
sumber energi/tenaga, yaitu golongan bahan
pangan yang paling banyak dimakan, bagian
tengah menggambarkan sumber zat
pengatur, sedangkan = bagian  atas
menggambarkan sumber zat pembangun
yang secara relatif paling sedikit dimakan
tiap harinya.

Hasil penelitian yang dilakukan oleh
Diane di Minneapolis (2003) dalam Jafar
(2016), menunjukkan bahwa kebiasaan
makan keluarga sangat mempengaruhi
kebiasaan makan remaja. Asupan makanan
yang biasa dihidangkan di rumah
membentuk kesukaan remaja terhadap
makanan sehat ataupun tidak sehat.
Keluarga yang sering menyajikan makanan
siap saji untuk anak remaja mereka,
cenderung memiliki anak-anak remaja yang
memiliki pola makan yang buruk.
Dibandingkan dengan keluarga yang jarang
atau tidak menyajikan makanan siap saji
untuk anak remaja mereka. Hasil yang sama
diperoleh juga pada penelitian Kerry (2011)
dalam Jafar (2016), di tempat yang sama.
Ketersediaan makanan siap saji di rumah
berhubungan dengan peningkatan konsumsi
makanan asin dan makanan siap saji pada
remaja.

Secara khusus, perhatian ekstra perlu
diberikan untuk remaja putri yang akan
menjadi calon ibu untuk mencapai status
gizi kesehatan yang optimal. Dengan status

gizi yang optimal pertumbuhan dan
perkembangan remaja lebih sempurna.
Status gizi remaja tidak hanya dipengeruhi
oleh faktor ekonomi akan tetapi dipengaruhi
pula faktor budaya seperti kebiasaan makan.
Kebiasaan yang buruk pada remaja
memungkinkan terjadinya gizi kurang
maupun obesitas. Perilaku konsumsi gizi
seimbang merupakan keseimbangan zat-zat
gizi yang dikonsumsi oleh remaja putri
dalam setiap hidangan makanan yang
meliputi  karbohidrat, lemak, protein,
vitamin dan mineral. Untuk mendapatkan
sumber daya manusia yang berkualitas
adalah dengan cara meningkatkan status gizi
masyarakat termasuk remaja putri yang
tercermin dalam perilaku makan sehari-hari.

Penelitian  yang  dilakukan  oleh
Susilowati (2010) yang meneliti status gizi
remaja putri di Jakarta menunjukkan 1,7%
remaja putri yang sangat kurus, 5,0% remaja
putri yang kurus, 9,7% remaja putri yang
gizi lebih dan 2,7% remaja putri yang
kegemukan.

SMAN 1 Pancur Batu adalah salah satu
sekolah yang berada di Kecamatan Pancur
Batu, dimana Kecamatan Pancur Batu
merupakan wilayah binaan STIKes Santa
Elisabeth Medan. Berdasarkan hasil survei
awal yang dilakukan oleh penulis diperoleh
bahwa dari 20 remaja putri yang
diwawancarai terdapat 10 remaja putri yang
mengonsumsi makanan  secara  tidak
seimbang.  Dimana mereka  hanya
mengonsumsi makanan tertentu saja dan
memantangkan beberapa jenis makanan.
Sehingga hal ini akan mempengaruhi status
gizi mereka. Melihat kenyataan tersebut
penulis tertarik untuk melihat bagaimana
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perilaku konsumsi gizi seimbang dan status
gizi pada remaja putri di SMAN 1 Pancur
Batu.

Tujuan penelitian ini adalah untuk
mengetahui perilaku remaja putri dalam
mengonsumsi gizi seimbang dan status gizi
di SMAN 1 Pancur Batu Tahun 2016.

Penelitian ini diharapkan dapat menjadi
bahan pendidikan kesehatan bagi remaja
tentang perilaku konsumsi gizi seimbang
dan status gizi serta dapat dijadikan materi
penyuluhan untuk meningkatkan prestasi
belajanya dan  untuk  menambah
pengetahuan dan wawasan serta dapat
mengaplikasikannya di dalam kehidupan
sehari-hari  bagi remajaputri  tentang
konsumsi gizi seimbang dan status gizi.

METODE PENELITIAN

Jenis penelitian ini adalah penelitian
survei yang bersifat deskriptif dengan desain
cross sectional study (sekat silang) untuk
mengetahui gambaran perilaku konsumsi
gizi seimbang dan status gizi pada remaja
putri di SMAN 1 Pancur Batu Tahun 2016.

Penelitian dilakukan di SMAN 1 Pancur
Batu. Berdasarkan hasil survei awal yang
dilakukan oleh penulis diperoleh bahwa dari
20 remaja putri yang diwawancarai terdapat
10 remaja putri yang mengonsumsi makanan
secara tidak seimbang. Dimana mereka
hanya mengonsumsi makanan tertentu saja
dan memantangkan beberapa jenis makanan.
Sehingga hal ini akan mempengaruhi status
gizi mereka.

Penelitian dilakukan bulan September
sampai dengan November 2016.

Populasi dalam penelitian ini adalah siswi
kelas X, XI, dan XII di SMAN 1 Pancur
Batu. Jumlah populasi siswi didapatkan
melalui data sekunder dari bagian
administrasi SMAN 1 Pancur Batu yaitu
berjumlah 262 orang. Dimana sekolah
tersebut memiliki 9 kelas yang terdiri atas
kelas X : 3 kelas dengan jumlah siswi
sebanyak 87 orang, kelas XI : 3 kelas
dengan jumlah siswi sebanyak 94 orang dan
kelas XII : 3 kelas dengan jumlah siswi
sebanyak 81 orang.

Sampel yang akan diambil untuk diteliti
adalah siswi SMAN 1 Pancur Batu kelas X,
XI dan XII. Pengambilan sampel dilakukan
secara random, dimana setiap siswi
mempunyai kesempatan yang sama untuk
terpilih menjadi sampel
(Notoatmodjo,2005).

Metode Pengumpulan Data

Data Primer

Data primer diperoleh dari wawancara
langsung dan menggunakan kuesioner yang
dibagikan kepada siswi kelas X, XI, dan XII
di SMAN 1 Pancur Batu yang meliputi
identitas siswi, perilaku tentang gizi
seimbang diukur dengan menggunakan
kuesioner berdasarkan tingkat pengetahuan
dan sikap, pola konsumsi diukur dengan
food frequency, status gizi diukur dengan
standar  antropometri menurut WHO
Anthroplus 2007, tinggi badan (TB) diukur
dengan microtoise, dan berat badan (BB)
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diukur dengan menggunakan timbangan
injak.

Data Sekunder

- Data sekunder penelitian ini adalah
jumlah siswi SMAN 1 Pancur Batu yang
masih aktif yang diperoleh dari bagian
administrasi SMAN 1 Pancur Batu.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Pola Konsumsi berdasarkan Pengetahuan
Gizi Seimbang

Berikut ini adalah distribusi pola
konsumsi responden berdasarkan
pengetahwandi  SMAN 1 Pancur Batu

Tabel 1. Distribusi Pola Konsumsi
Responden Berdasarkan
Pengetahuan Remaja Putri di
SMAN 1 Pancur Batu Tahun

Dari tabel 1 diketahui bahwa responden
berpengetahuan baik dan sedang dan kurang
pada umumnya kebiasaan pola makan yang
tidak beragam, dengan persentase masing-
masing (75%), (69,1%) dan (54,5%).

Frekuensi pola konsumsi berdasarkan
food frequency diketahui bahwa pada
umumnya remaja putri mengonsumsi nasi
sebagai makanan pokok 1-3 kali sehari
(100%) dibandingkan dengan makanan
lainnya seperti roti 1-3 kali seminggu
(53,3%) dan mie 1-3 kali seminggu (44,4%)
dikarenakan  nasi sebagai  sumber
karbohidrat merupakan makanan pokok
masyarakat di Indonesia.

Remaja putri lebih banyak mengonsumsi
ikan yaitu 78,9% dengan frekuensi 1-3
sehari. Sedangkan jarang mengonsumsi
daging 1-3 kali sebulan (35,6%), hal ini
disebabkan harga daging cukup mahal untuk
masyarakat yang berpenghasilan menengah
ke bawah. Untuk menambah menu makanan
keluarga, alternatif yang lebih mudah dan
murah untuk menambah zat protein adalah
mengonsumsi roti 1-3 kali sehari (78,9%),

2016

dan telur 1-3 kali seminggu (52,2%) dan
Pola Konsumsi Total ditambahkan dengan tahu/tempe 1-3 kali

Tidak seminggu (46,7%).
Pengetahuan Beragam Indikator pola konsumsi lainnya adalah
3 et : mengonsumsi sayur-sayuran seperti makan

era; %o

; 5 sayur daun ubi 1-3 kali seminggu (52,2%),
MG makan sayur kangkung lebih banyak 1-3 kali
Baik 8750 | .6 250, 24 100 seminggu (52,2%), makan sayur bayam 1-3
kali seminggu (46,7%) dan makan sayur
i L Sl Loy plineatla f o, I kacang panjang 1-3 kali seminggu (60%).
Kurang 6 545 5455 11 100 Jika dilihat dari frekuensi mengonsumsi
sayur-sayuran, remaja cenderung
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mengonsumsi 1-3 kali seminggu,
disebabkan jenis bahan sayuran mudah
diperoleh dan memiliki harga terjangkau.
Selain itu, disebabkan remaja putri
mengonsumsi sayuran dengan jenis yang
berbeda-beda  setiap  harinya  untuk
menghindari kejenuhan/kebosanan.

Pada umumnya remaja putri
mengonsumsi jenis buah-buahan seperti
apel, jeruk, pisang dan pepaya pada
frekuensi 1-3 kali sebulan hal ini disebabkan
selain harga cukup mahal sehingga menu
keluarga di rumah kurang memperhatikan
asupan gizi bersumber dari buah-buahan.

Remaja berpengetahuan baik maupun
kurang cenderung mengonsumsi pola makan
yang tidak beragam. Hal ini berkaitkan
dengan menu makanan keluarga yang
disajikan pada umumnya sudah baik, tetapi
remaja memilih pola konsumsi makan yang
kurang baik. Hal ini disebabkan ada remaja
melakukan diet untuk mengurangi kenaikan
berat badan. Remaja lebih menyukai
makanan jajanan seperti mie/bakso atau
makanan ringan seperti gorengan, keripik,
kue daripada menu makanan di rumah.

Remaja berpengetahuan baik maupun
kurang cenderung mengonsumsi pola makan
yang tidak beragam. Hal ini berkaitkan
dengan menu makanan keluarga yang
disajikan pada umumnya sudah baik, tetapi
remaja memilih pola konsumsi makan yang
kurang baik. Hal ini disebabkan ada remaja
melakukan diet untuk mengurangi kenaikan
berat badan. Remaja juga lebih menyukai
makanan jajanan seperti mie/bakso atau
makanan ringan seperti gorengan, keripik,
kue daripada menu makanan di rumabh.
Remaja lebih memperhatikan penampilan

citra tubuhnya dari pada laki-laki. Pola
konsumsi remaja yang beragam pada
umumnya berpengetahuan sedang.
Sedangkan remaja berpengetahun kurang
juga mengonsumsi beragam. Hal ini
disebabkan remaja di rumah dianjurkan oleh
kedua orang tuanya untuk mengonsumsi
makanan yaitu nasi+lauk pauk+sayur+buah.

Pola Korsumsi berdasarkan Sikap Gizi
Seimbang

Berikut ini adalah distribusi pola konsumsi
responden berdasarkan sikap remaja putri di
SMAN 1 Pancur Batu.

Tabel 2. Distribusi Pola Konsumsi
Responden Berdasarkan
Sikap Remaja Putri di SMAN
1 Pancur Batu Tahun 2616

Pola Konsumsi Total

Sikap Tidak Beragam  Beragam

n %
n Yo B %
Baik 24 82,8 5 W72 29 100
Sedang 30 65,2 16 348 46 100

Kurang 8 53,3 7 467 15 100

Dari Tabel 2 dapat diketahui bahwa
responden berpengetahuan baik dan sedang
dan kurang pada umumnya memiliki
kebiasaan pola makan yang tidak beragam,
dengan persentase masing-masing (82,8%),
(65,2%) dan (53,3%).
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Remaja bersikap baik maupun kurang
cenderung mengonsumsi pola makan yang
tidak beragam. Remaja merasa menu
keluarga sudah terbiasa dikonsumi sehingga
remaja cenderung lebih menyukai makanan
jajanan seperti mie/bakso, gorengan dan
makanan siap saji (fast food) yang
kandungan gizinya belum tentu baik.
Remaja kurang mempedulikan nilai gizi
yang terkandung dalam makanan tersebut.

Ada remaja bersikap kurang baik
terhadap gizi seimbang tetapi memiliki
kebiasaan makan beragam disebabkan
adanya dukungan keluarga (orang tua) untuk
mengonsumsi makanan baik yang disajikan
di rumah, walaupun anaknya merasa kurang
menyukai menu keluarga tetapi untuk
menghormati orang tuanya, sehingga remaja
terbiasa mengonsumsi menu makan tersebut.
Penelitian Akman (2011), menemukan
bahwa hanya 1,9% remaja di Turki yang
memiliki pola konsumsi sesuai dengan
Panduan Piramida Makanan (Food Guide
Pyramid), 31% memiliki kebiasaan
mengonsumsi fast food paling sedikit satu
kali sehari dan 60,8% suka melewatkan
waktu makan.

Status Gizi Berdasarkan Pola Konsumsi
Gizi Seimbang

Remaja putri lebih banyak berstatus gizi
normal, namun ditemukan yang kurus.
Kondisi ini disebabkan remaja putri dengan
berat badan kurus melakukan diet dengan
mengurangi frekuensi pola makan sehingga
berat badannya menurun. Ada remaja putri
lebih menyukai postur tubuh kurus untuk
mempercantik penampilan. Proverawati

(2010) menyatakan bahwa kondisi badan
kurus bagi remaja putri sangat tren dan
mulai mewabah. Remaja putri melakukan
berbagai usaha salah satunya adalah diet.

Remaja yang memiliki gizi lebih (gemuk)
cenderung disebabkan tidak mengatur pola
makan secara teratur seperti suka mengemil,
minum softdrink dan mengonsumsi jajanan
yang mengandung kalori dan lemak yang
tinggi seperti mengonsumsi makanan manis
atau mengandung lemak seperti mie/bakso,
gorengan dan makanan siap saji.

Pada umumnya status gizi remaja putri
berdasarkan usianya, pengetahuan dan sikap
cenderung berstatus gizi normal. Hal ini
disebabkan rentang usia remaja putri dalam
penelitian ini berjarak 3 tahun, dimana
pengetahuan dan sikap tentang perilaku
makan gizi seimbang terhadap status gizi
tidak berbeda jauh.

Dari 9C orang remaja putri dapat
disimpulkan pada umumnya remaja putri
memiliki status gizi normal (75,6%).
Adapun standar status gizi normal
sebagaimana ditetapkan WHO Anthroplus
2007 dikategorikan berdasarkan indeks
IMT/U adalah (-2 SD s/d < 2 SD). Remaja
putri yang sangat gemuk atau gemuk
(122%) dan kurus (12,2%). Sesuai
penelitian Lutfah (2004) yang dilakukan
pada siswi SMA di Jakarta menunjukkan
prevalensi gizi lebih sebesar 14,7%
responden.

Remaja berpola makan beragam dan
tidak beragam pada umumnya memiliki
status gizi normal. Remaja dengan pola
makan beragam yaitu nasi, lauk pauk,
sayuran dan buah dikonsumsi setiap hari
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disebabkan letak geografis Kota Tarutung
yang dingin menyebabkan tubuh Ilebih
banyak  memerlukan lemak  untuk
menghangatkan tubuh sechingga dalam
pengukuran status gizi cenderung normal.
Remaja yang mengonsumsi makanan tidak

beragam  disebabkan  remaja  takut
mengonsumsi makanan tertentu yang dapat
meningkatkan berat badannya.
KESIMPULAN

Berdasarkan  hasil  penelitian  dan
pembahasan  yang  telah  diuraikan
sebelumnya  dapat diambil  beberapa

kesimpulan :

1. Pengetahuan remaja putri SMAN 1
Pancur Batu tentang gizi seimbang
adalah sedang tetapi memiliki pola
konsumsi tidak beragam.

2. Sikap remaja putri SMAN 1 Pancur Batu
tentang gizi seimbang adalah sedang
tetapi memiliki pola konsumsi tidak
beragam.

3. Pola konsumsi remaja putri SMAN 1
Pancur Batu tentang gizi seimbang adalah
tidak beragam. Dimana mereka lebih
mengutamakan mengonsumsi nasi, ikan,
sayuran bayam dan buah jeruk.

4. Status gizi remaja putri SMAN 1 Pancur
Batu pada umumnya normal.

SARAN

1. Diharapkan kepada kepala sekolah dan
guru di SMAN 1 Pancur Batu agar
mengoptimalkan  promosi  kesehatan
dengan memberikan sosialisasi atau
bimbingan kepada siswa-siswi pada saat
memberikan pembelajaran supaya dapat

kecukupan  gizi  untuk

menjaga
meningkatkan prestasi belajarnya.

2. Diharapkan kepada siswa-siswi SMAN 1

Pancur Batu mencari informasi
kesebatan  tentang konsumsi  gizi

seimbang dan status gizi untuk
menambah wawasan, pengetahuan dan
dapat menerapkannya dalam kehidupan
sehari-hari serta beraktifitas/olahraga.
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