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ABSTRAK

Ketidakseimbangan antara asupan gizi dan aktivitas fisik dapat menyebabkan masalah gizi, baik itu
kekurangan maupun kelebihan. Jika kekurangan asupan gizi terjadi dalam jangka waktu yang
panjang, hal ini dapat menyebabkan penurunan berat badan serta kekurangan zat gizi lainnya.
Penelitian ini dilakukan di SMA Negeri 40 Jakarta Utara yang dilaksanakan pada bulan Januari 2024
dengan tujuan mencari hubungan antara asupan gizi dan aktivitas fisik dengan status gizi. Dari
data primer didapatkan 291 siswa yang menjadi responden, terdapat 232 responden (79,5%) yang
memiliki asupan gizi kurang, 56 responden (19,2%) dengan asupan normal, dan 4 responden
(1,4%) dengan asupan lebih. Dalam hal aktivitas fisik, 180 responden (61,6%) melakukan aktivitas
rendah, 90 responden (30,8%) melakukan aktivitas fisik sedang, dan 22 responden (7,5%)
melakukan aktivitas fisik tinggi. Status gizi siswa dibagi menjadi tiga kategori: kurang, normal, dan
berlebih. Ditemukan 81 responden (27,7%) yang masuk dalam kategori gizi kurang, 161 responden
(55,1%) dalam kategori gizi normal, dan 50 responden (17,1%) dalam kategori gizi berlebih. Hasil
penelitian ini menunjukkan bahwa siswa SMAN 40 Jakarta umumnya memiliki asupan gizi yang
kurang, tingkat aktivitas yang rendah dan status gizi yang normal.

Kata-kata kunci : asupan gizi, aktivitas fisik, status gizi, anak remaja

ABSTRACT

An imbalance between nutrition intake and physical activity can lead to nutritional problems,
whether it is deficiency or excess. If the lack of nutrition intake occurs over a long period of time,
this can lead to weight loss and other nutrient deficiencies. This study was conducted at SMA
Negeri 40 North Jakarta in January 2024 with the aim of finding the relationship between
nutritional intake and physical activity with nutritional status. Based on the primary data obtained
from 291 students who became respondents, there were 232 respondents (79.5%) who had
Insufficient nutritional intake, 56 respondents (19.2%) with normal intake, and 4 respondents
(1.4% ) with more intake. In terms of physical activity, 180 respondents (61.6%) had low activity,
90 respondents (30.8%) had moderate physical activity, and 22 respondents (7.5%) had high
physical activity. Students nutritional status was divided into three categories: under, normal, and
over. There were 81 respondents (27.7%) in the undernourished category, 161 respondents
(55.1%) in the normal nutrition category, and 50 respondents (17.1%) in the overnourished
category. The results of this study indicate that students of SMAN 40 Jakarta generally have poor
nutritional intake, low activity levels and normal nutritional status.

Keywords . nutrient intake, physical activity, nutritional status, adolescent children
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PENDAHULUAN

Kualitas hidup yang baik mencakup
pemenuhan kebutuhan gizi yang
memadai dan pelaksanaan aktivitas
fisik secara teratur. Kedua faktor ini
berperan penting dalam mengurangi
risiko penyakit kronis serta
meningkatkan kinerja fisik seseorang.
Aspek-aspek ini sangat relevan bagi
masyarakat, sehingga dalam konteks
aktivitas fisik, perlu fokus pada dampak
gizi terhadap kesehatan, kinerja, dan
pemulihan individu. Gizi seimbang dan
aktivitas fisik yang rutin sangat penting
bagi kesehatan remaja, lansia, dan
penderita penyakit penyerta.! Status
gizi seseorang didefinisikan sebagai
keseimbangan antara asupan gizi yang
diterima dan kebutuhan tubuh, yang
mendukung pemanfaatan zat gizi untuk
tubuh  dan

kehilangan.

menjaga  cadangan
mengkompensasi

Mengingat adanya berbagai faktor dan
terlibat

penggunaan

mekanisme  yang dalam
keseimbangan  gizi,
indikator yang dapat membantu
menilai status gizi menjadi sangat
penting.?

Indonesia

Saat ini, menghadapi

masalah gizi ganda, yaitu kekurangan
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dan kelebihan gizi. Masalah
kekurangan gizi biasanya disebabkan
oleh kemiskinan, keterbatasan pasokan
pangan, buruknya kualitas lingkungan,
dan rendahnya pengetahuan
masyarakat tentang gizi.> Dari sudut
indikator

pandang  sosial-budaya,

masalah gizi termasuk stabilitas

keluarga, yang dapat dilihat dari
frekuensi pernikahan, perceraian, dan
pernikahan kembali. Anak-anak yang
lahir ~ dalam keluarga  dengan
ketidakstabilan tersebut lebih rentan
terhadap masalah kekurangan gizi.
Menurut Peraturan Menteri Kesehatan
RI Nomor 25 Tahun 2014,

didefinisikan sebagai

remaja
individu yang
berusia antara 10 hingga 18 tahun.
Usia ini merupakan periode penting
bagi perkembangan fisik, kemampuan
kognitif, moral, dan kreativitas,
sehingga perhatian yang lebih perlu
diberikan pada individu yang memasuki
masa remaja.* Kekurangan gizi pada
anak usia sekolah dapat menyebabkan
kelemahan, kelelahan, dan sering sakit,
yang mengarah pada absensi tinggi
serta kesulitan dalam mengikuti dan
memahami pelajaran. Kondisi gizi juga
mempengaruhi  kemampuan  anak
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untuk belajar, yang pada gilirannya
berdampak pada prestasi belajarnya.
Salah satu indikator kualitas seorang
anak dapat dilihat melalui prestasi
belajarnya di sekolah. Proses belajar itu
sendiri adalah hal yang kompleks, yang
dipengaruhi oleh berbagai faktor, baik
internal pada anak maupun faktor
eksternal dari lingkungan.®> Studi yang
dilakukan oleh WHO mengungkapkan
bahwa 81 tidak

melakukan fisik dengan

persen remaja
aktivitas
intensitas ringan hingga sedang selama
setidaknya satu jam setiap hari.
Aktivitas yang dimaksud termasuk
berjalan  kaki, bersepeda, atau
berolahraga. Hal ini menunjukkan
rendahnya tingkat aktivitas fisik, yang
dipengaruhi oleh perubahan pola kerja,
rutinitas

sehari-hari, kemajuan

teknologi, khususnya di bidang
elektronik dan transportasi, serta gaya
hidup yang cenderung malas.® Remaja
memerlukan kalori yang cukup untuk
mendukung pertumbuhan,
perkembangan, dan aktivitas sehari-
hari. Kebutuhan kalori ini bervariasi
berdasarkan usia, jenis kelamin, dan
tingkat aktivitas fisik. Untuk remaja

perempuan, rata-rata kebutuhan kalori
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berkisar antara 1.800 hingga 2.400
kalori per hari, sedangkan untuk
remaja laki-laki, rata-rata kebutuhan
kalori berkisar antara 2.200 hingga
3.200 kalori per hari, juga tergantung

pada tingkat aktivitas mereka.’
METODE PENELITIAN

Penelitian ini merupakan studi analitik
observasional dengan desain cross-
sectional yang dilaksanakan di SMAN
40 Jakarta
Januari-Maret 2024, melibatkan 291

selama periode
responden. Kriteria inklusi mencakup
siswa kelas 10 dan 11 di SMAN 40
bersedia

Jakarta yang menjadi

responden. Sementara itu, kriteria
eksklusi mencakup data kuesioner yang
tidak terisi lengkap, kesalahan
pengisian, atau ketiadaan persetujuan
melalui informed consent. Variabel
bebas dalam penelitian ini adalah
asupan gizi dan aktivitas fisik,
sedangkan variabel terikatnya adalah
status gizi. Instrumen yang digunakan
dalam penelitian ini adalah kuesioner
yang mencakup pertanyaan tentang
asupan makanan dan aktivitas fisik.
Hasil pengukuran dikategorikan ke

dalam kelompok kurang, normal, dan
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lebih. Data kemudian diolah
menggunakan  aplikasi  Statistical
Product and Service Solutions (SPSS).
Data yang berskala kategorik disajikan
dalam bentuk  frekuensi dan
persentase, sementara analisis
univariat untuk data numerik disajikan
sebagai rata-rata £ SD dan rentang
(min-maks). Analisis bivariat dilakukan
menggunakan uji chi-square untuk

mengetahui hubungan antara asupan
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energi dan aktivitas fisik dengan status
gizi pada siswa SMAN 40 Jakarta.
HASIL PENELITIAN

Berdasarkan hasil kuesioner, diperoleh
bahwa sebagian besar responden
memiliki asupan gizi yang kurang,
sebanyak 231 responden (79,5%),
sementara 56 responden (19,2%)
memiliki asupan energi normal, dan 4
responden (1,4%) memiliki asupan

energi lebih.

Tabel 1. Asupan gizi

Asupan Gizi N %
Kurang 231 79.4
Normal 56 19.2

Lebih 4 1.4

Pada aktivitas fisik, 179 (61,6)
responden  melakukan aktivitas
rendah, 90 (30,8%) responden

melakukan aktivitas fisik sedang dan
sebanyak 22 (7,5%) responden

melakukan aktivitas fisik tinggi.

Tabel 2. Aktivitas fisik

Aktvitas Fisik N %
Rendah 179 61.5
Sedang 90 30.9

Tinggi 22 7.6

Status gizi siswa dikelompokkan
menjadi kurang, normal dan berlebih,
terdapat 81 (27,7%) responden yang

termasuk kategori status gizi kurang,

160 (55,1%) responden yang
termasuk status gizi normal, dan 50
(17,1%) responden yang termasuk
kategori status gizi berlebih.
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Tabel 3. Status gizi

Status Gizi N %
Kurang 81 27.8
Normal 160 55.0
Lebih 50 17.2

Hubungan Asupan Gizi dan Status Gizi

Hasil sampel penelitian di SMAN 40 Jakarta menunjukkan adanya hubungan
antara asupan gizi dan status gizi. Ditemukan bahwa pada status gizi kurang,
terdapat 75 responden (32,3%) dengan asupan energi kurang dan 6
responden (10,7%) dengan asupan energi normal. Pada status gizi normal,
terdapat 128 responden (55,6%) dengan asupan energi kurang dan 32
responden (57,2%) dengan asupan energi hormal. Sedangkan pada status
gizi berlebih, 28 responden (12,1%) memiliki asupan energi kurang, 18
responden (32,1%) memiliki asupan energi normal, dan 4 responden

memiliki asupan energi berlebih.
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Tabel 4. Hubungan status dan asupan gizi

Status Gizi

Kurang Normal Lebih

Asupan Gizi Kurang 6 0
32,3% 10,7% 0%
- 32 0
Asupan Gizi Normal 556%  57,2% 0%
.. - 18 4
Asupan Gizi Lebih 12,1%  32,1% 100%
Total 56 4 291

Berdasarkan analisis menggunakan
uji Chi — square menunjukkan hasil uji
statistik dengan hasil yang signifikan
ada Hubungan Asupan Energi dengan
Status Gizi pada SMAN 40 Jakarta
dengan nilai p value <0.001 ( = <
0.05)

Hubungan Aktivitas Fisik dan
Status Gizi

Hasil sampel penelitian yang
diperoleh SMAN 40 Jakarta yaitu
terdapat frekuensi antara aktivitas
fisik dan status gizi, didapatkan 55
(67,9) responden status gizi kurang
dengan aktivitas fisik rendah, 26 (
32,1%) responden dengan aktivitas
fisik sedang dan tidak didapatkan
aktivitas berat pada status gizi
kurang. Status gizi normal terdapat
100 (62,7) responden
aktivitas fisik rendah, 55 (34,2%)

responden memiliki aktivitas fisik

dengan

sedang dan 5 (3,1%) responden

dalam kategori aktivitas berat.
Sedangkan pada status gizi berlebih
terdapat 24 (48,0%) responden
memiliki aktivitas fisik rendah, 9
(18,0%) responden memiliki aktivitas
fisik sedang, dan 17 (34,0%)
responden dalam kategori aktivitas
fisik berat.
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Tabel 5. Hubungan aktivitas fisik dan status gizi

Status Gizi
Kurang Normal Lebih
Aktivitas Fisik 55 24
Rendah 67,9% 62,7% 48,0%
Aktivitas Fisik 26 9
Sedang 32,1% 34,2% 18,0%
Aktivitas Fisik 0 17
Berat 0% 3,1% 34,0%
Total 81 160 50 291
Berdasarkan hasil analisis didapatkan bahwa sebagian besar
menggunakan uji Chi-square, siswa memiliki asupan energi kurang

ditemukan bahwa terdapat hubungan
yang signifikan antara aktivitas fisik
dan status gizi di SMAN 40 Jakarta,
dengan nilai p-value < 0,001 (= <
0,05).

PEMBAHASAN
Peneliti mengambil sampel dari siswa
SMA N 40 Jakarta yang bersedia dan
memenuhi  kriteria  inklusi  serta
eksklusi. Jumlah sampel dianalisa
sesuai dengan perhitungan yang
sudah ditetapkan yaitu sejumlah 291
subjek.

Berdasarkan asupan energi pada

tabel 2  menunjukkan  bahwa

sebanyak 232 responden ( 79,5% ),
normal sebanyak 56 responden (
19,2%) dan lebih 4 responden (1,4%).
Kelebihan asupan kalori  dapat
menyebabkan obesitas, sedangkan
kekurangan kalori dapat menyebabkan
malnutrisi. Kebutuhan kalori berbeda-
beda tergantung pada usia, jenis
kelamin, tingkat aktivitas, dan fase
pertumbuhan. Penelitian ini memiliki
hasil sejalan dengan penelitian yang
dilakukan Daniel].Limboto dkk
(2024)8 menunjukkan bahwa
mayoritas responden asupan energi
defisit berat yaitu 79 responden
(87,8%) sehingga dapat disimpulkan
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bahwa responden tidak memenuhi
kebutuhan energi harian sesuai angka
kecukupan

energi. Kebanyakan

responden tidak sarapan  saat

berangkat sekolah dan hanya
mengonsumsi makanan ringan saat

berada disekolah.

Pada tabel 3 menunjukkan hasil 180
61,6%)
aktivitas fisik rendah, 90 responden
(30,8%) aktivitas  fisik

sedang dan sebanyak 22 responden (

responden  ( melakukan

melakukan

7,5%) melakukan aktivitas fisik tinggi.
Pada penelitian yang dilakukan oleh M
Robby Alkaririn  dkk (2022)*1° di
Yogyakarta sebagian besar melakukan
aktivitas fisik sedang dengan 55
responden ( 44,4%), 40 responden (
32,2%) melakukan aktivitas rendah dan
29 responden ( 23,4%) melakukan
aktivitas tinggi. Rendahnya aktivitas
fisik pada siswa bisa disebabkan karena
jadwal yang padat dengan pelajaran
dan kegiatan ekstrakurikuler sering kali
mengurangi waktu yang tersedia untuk

melakukan aktivitas fisik.

Berdasarkan hasil penelitian 292
responden didapatkan bahwa terdapat

81 responden (27,7%) yang termasuk
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kategori status gizi kurang, 161
responden (55,1%) yang termasuk
status gizi normal, dan 50 responden
(17,1%) vyang

status gizi berlebih. Pada penelitian

termasuk kategori

yang dilakukan di Manado mayoritas
responden yang didapatkan status gizi
baik sebanyak 71

78,9%)!! Pola makan yang seimbang,

responden  (

yang mencakup berbagai kelompok
buah-

protein,

makanan seperti sayuran,

buahan, biji-bijian,
berkontribusi pada status gizi yang
baik.  Kualitas makanan  yang
dikonsumsi lebih penting dibandingkan
dengan kuantitas. Berdasarkan hasil
penelitian dapat dilihat dari tabel 4
menunjukan adanya hubungan yang
signifikan secara statistik antara
asupan gizi danstatus gizi dengan nilai
p = 0,001 ( p < 0,05). Hasil penelitian
ini sesuai dengan temuan penelitian
yang dilakukan oleh Maharani dkk
(2017)'2 dengan subjek remaja di
MTSN 2 Kota Bengkulu yang memiliki
sampel sebanyak 423 orang dimana
hasil penelitian menunjukkan terdapat
hubungan antara

asupan energi

dengan status gizi (p-value = 0.0012
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<0,001). Penelitian lain yang dilakukan
oleh Rahmita Yanti, Maria Nova, Aulia
Rahmi (2021)}3 dengan subjek siswa
SMA Pembangunan Kota Padang
dengan jumlah sampel sebanyak 57
orang, dimana hasil penelitian yang
dilakukan menunjukkan perbedaan
hasil  yang didapatkan mungkin
disebabkan oleh adanya variabel
pengganggu yang tidak
dipertimbangkan seperti keadaan
sosial dan ekonomi dimana keluarga
dengan penghasilan rendah sering kali
kesulitan memenuhi kebutuhan dasar,
termasuk makanan bergizi. Mereka
mungkin lebih memilih makanan yang

murah tetapikurang nutrisi.4

Berdasarkan hasil analisis menunjukan
adanya hubungan yang signifikan secara
statistik antara aktivitas fisik dan status gizi
dengan nilai p = 0,001 ( p < 0,05).
Berdasarkan penelitian yang dilakukan M
Robby Alkaririn dkk ( 2022)° mengatakan
bahwa semakin tinggi aktivitas fisik
menyebabkan semakin baik status gizinya.
Aktivitas fisik dengan status gizi dipengaruhi
oleh banyak faktor eksternal seperti asupan

gizi yang baik sangat penting untuk
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mendukung aktivitas fisik. Remaja yang
mengonsumsi makanan bergizi, kaya akan
vitamin, mineral dan protein cenderung
memiliki energi lebih untuk melakukan
aktivitas fisik. Sebaliknya, pola makan yang
buruk dapat menyebabkan kelelahan dan

mengurangi motivasi untuk beraktivitas.!®

KESIMPULAN

Berdasarkan  hasil  penelitian  tentang
hubungan asupan gizi dan aktivitas fisik
terhadap status gizi pada SMA N 40 Jakarta,
maka didapatkan asupan gizi siswa SMA N
40 Jakarta mayoritas memiliki asupan gizi
normal, status gizi siswa SMA N 40 Jakarta
sebanyak 55,1% dikategorikan status gizi
normal dengan nilai p value = 0,001 ( 0,000

< 0,05).

SARAN

Pada penelitian ini terdapat lebih dari 50%
siswa yang memiliki asupan gizi normal ,
aktivitas fisik, status gizi pada siswa SMAN
40 Jakarta, tetapi diharapkan untuk peduli
terhadap asupan gizi dan peningkatan
aktivitas fisik, karena aktivitas fisik berperan
menunjang pertumbuhan dan

perkembangan.
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