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Pendahuluan 

Asupan makan menjadi faktor yang 
dapat mempengaruhi status gizi seseorang 
(1). Penelitian pada remaja di Makasar 
menunjukkan bahwa asupan zat gizi makro 
memiliki hubungan yang bermakna dengan 
status gizi berdasarkan Indeks Massa Tubuh 
(IMT) (2). Sebesar 80,6% remaja di Modelling 
School Management Semarang dengan 

status gizi kurang memiliki asupan makan 
yang belum baik, yang meliputi asupan 
karbohidrat, lemak dan protein belum sesuai 
dengan AKG dan   67,8% remaja putri 
memiliki frekuensi makan kurang dari 3 kali 
dalam sehari (3). 

Kecukupan asupan zat gizi makro akan 
sangat berkontribusi terhadap kecukupan 
energi dan ketercapaian status gizi yang 
optimal.  Asupan karbohidrat yang tidak 

seimbang dengan kebutuhan tubuh remaja 
yang berlangsung dalam jangka waktu lama 
dapat menimbulkan masalah gizi (4). Asupan 
protein yang cukup dibutuhkan remaja untuk 
membantu mempercepat pertumbuhan dan 
perkembangan (5). Asupan lemak yang 
kurang adekuat akan menyebabkan 
defisiensi asam lemak esensial dan zat gizi 
serta pertumbuhan yang tidak baik. 
Sebaliknya kelebihan asupan lemak akan 
berisiko mengalami kelebihan berat badan, 
obesitas, atau penyakit kardiovaskuler (6). 
Hasil penelitian pada remaja Sekolah 
Menegah Atas di Pondok Pesantren Kota 
Batu menunjukkan bahwa terdapat hubungan 
antara tingkat kecukupan protein, lemak dan 
karbohidrat dengan status gizi remaja (7). 
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Abstract 
Food intake is a direct factor that can affect the nutritional status of adolescents. Imbalance of 
food intake will cause nutritional problems in adolescents. The survey results from two senior 
high schools showed that 16.46% of adolescents were overweight. This study aims to 
determine the description of macronutrient intake with nutritional status of high school 
adolescents in the city of Surakarta. This type of research uses observational research with a 
cross-sectional approach. The population in this study were teenagers in class XI and XII as 
many as 943 students. Sampling by simple random sampling method with a sample of 88 
students. Food intake data was obtained by food recall 3x24 hours, namely 2 weekdays and 
1 weekend with the method of 1 day direct interview and 2 days via whatsapp, food intake data 
was processed using NutriSurvei 2007 software. Nutritional status data was obtained based 
on anthropometric measurements, namely weight weighing using digital weight scales and 
measurement of height with microtoice, nutritional status assessment parameters using Body 
Mass Index according to Age (BMI/U). The results showed that most of the intake of 
carbohydrates (73.9%), fat (64.8%) and protein (52.3%) of adolescents were included in the 
category of weight deficit. As many as 14.8% of adolescents have abnormal nutritional status. 
Respondents with poor intake of protein, fat and carbohydrates showed more abnormal 
nutritional status. Adolescents must pay attention to the adequacy of fat intake so that it is 
balanced with daily needs. 
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Berdasarkan hasil survei pada dua 
Sekolah Menengah Atas di kota Surakarta 
sebanyak 34,3% siswa dengan rentang usia 
16-18 tahun, 16,4% siswa mengalami gizi 
lebih dan 17,9% siswa mengalami gizi 
kurang. Kedua sekolah tersebut terletak di 
pusat kota Surakarta, akses untuk 
mendapatkan makanan tinggi kalori terutama 
fast food mudah dijangkau. Apabila asupan 

makanan tersebut tidak diimbangi dengan 
aktivitas fisik, maka akan menimbulkan 
masalah gizi pada remaja. Penelitian ini 
bertujuan untuk mengetahui “Gambaran 
Asupan Zat Gizi Makro dan Status Gizi 
Remaja SMA di Kota Surakarta”.   
 
Metode Penelitian 

Penelitia ln ini menggunalkaln ra lncalngaln 
a lnallitik observalsionall dengaln pendekalta ln 
crossectiona ll ya lng bertujualn untuk 
mengetalhui galmbalra ln alsupaln zalt gizi malkro 
daln sta ltus gizi remaljal SMA l di Kota l Sura lkalrta l. 
Penelitia ln ini tela lh dinya lta lka ln lolos etik 
dengaln Nomor Kelalika ln Etik NO. 
4346/B.1/KEPK-FKUMS/IV/2022 dari Komisi 
Etik Fakultas Kedokteran Universitas 
Muhammadiyah Surakarta. Penelitia ln ini 
dila lksalnalkaln di dua l SMA l di Kota l Sura lka lrtal 
ya litu SMA l Negeri 7 Suralkalrta l daln SMA l 
Muha lmmaldiya lh 1 Sura lka lrta l pa ldal bula ln Juli 
2022. Kriteria l inklusi ya lng digunalkaln ya litu 
remaljal usia l 16-18 ta lhun, bersedial menjaldi 
responden penelitia ln daln beraldal di tempalt 
sala lt dila lkukaln penelitia ln. Kriteria l eksklusi 
ya lng digunalkaln ya litu responden 
berhalla lngaln ha ldir, tida lk mengisi kuesioner 
dengaln lengkalp, serta l tida lk bisa l berdiri untuk 
dila lkukaln pengukuraln alntropometri. 

Popula lsi da lla lm penelitia ln ini a ldalla lh 
siswa l kela ls XI da ln XII sebalnya lk 943 siswa l. 
Perhitungaln jumla lh minimall sa lmpel 
menggunalkaln rumus Lemeshow (1991) 
dengaln nila li pa ldal dera ljalt kemalknalaln 95%, 
nila li dera ljalt penyimpalngaln terhalda lp popula lsi 
sebesalr 10% daln proporsi prevallensi 
malsalla lh gizi da lri kedual sekola lh berdalsa lrkaln 

survei pendalhulualn sebesalr 34,4%. Ha lsil 
perhitungaln salmpel dida lpaltka ln sebalnya lk 88 
salmpel da ln ini sudalh termalsuk 10% salmpel 
dalri lost follow up. Ca lra l pengalmbila ln salmpel 
dengaln menggunalkaln simple ra lndom 
salmpling dengaln balntualn progralm softwa lre 
ra lndom nalme picker. 

Pengumpula ln dalta l dila lkukaln dengaln 
calra l blended yalitu pengukuraln seca lral 
la lngsung daln online. Da lta l alsupaln za lt gizi 
malkro diperoleh dengaln formulir food recalll 
3x24 jalm yalng dila lkukaln tida lk berurutaln ya litu 
2 halri weekdalys daln 1 halri weekend dengaln 

metode 1 halri wa lwa lnca lral la lngsung daln 2 
halri wa lwa lncalra l mela llui wha ltsa lpp dengaln 
balntualn Buku Foto Ma lkalnaln. Kebutuhaln za lt 
gizi diola lh menggunalkaln softwa lre 
NutriSurvey 2007 daln diba lndingkaln dengaln 
A lngkal Kecukupaln Gizi (A lKG) sehinggal 
dida lpaltka ln persen alsupaln za lt gizi. A lsupaln 
malkaln dika ltegorika ln menjaldi defisit bera lt, 
defisit ringa ln, normall da ln kelebiha ln alsupa ln. 
Dalta l staltus gizi diperoleh dengaln 
pengukuraln a lntropometri ya litu penimbalngaln 
beralt ba ldaln menggunalkaln timbalngaln beralt 
baldaln digita ll da ln pengukuraln tinggi ba ldaln 
menggunalkaln mikrotoice sebalnya lk 2 kalli 
ula lngaln. Ha lsil da lta l sta ltus gizi diola lh 
menggunalkaln WHO Alnthroplus daln 

ditentukaln berdalsalrka ln IMT/U. Sta ltus gizi 
dika ltegorika ln menjaldi sta ltus gizi buruk, gizi 
kuralng, gizi ba lik, gizi lebih da ln obesita ls. . Uji 
hubungan antar variabel menggunakan Uji 
Chi-Square. 

Hasil 
Karakteristik Subjek Penelitian 

Kalra lkteristik responden paldal penelitia ln 
ini a ldalla lh jenis kela lmin daln usia l remaljal daln 
diliha lt pa lda l Ta lbel 1. Responden ya lng 
berjenis kela lmin perempualn lebih ba lnya lk 
diba lndingkaln dengaln la lki-la lki ya litu sebesalr 
68,2%. Kalra lkteristik usia l responden dimula li 
dalri usia l 16 salmpali 18 ta lhun, palling ba lnya lk 
paldal usia l 16 ta lhun sebesalr 59,1% daln palling 
sedikit pa lda l usia l 18 talhun sebesalr 2,3%. 
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Talbel 1. Ka lra lkteristik, Distribusi Alsupaln Zalt Gizi Malkro daln Sta ltus Gizi 
Karakteristik Responden 

 Frekuensi (N) Persentalse (%) 

Jenis Kelalmin 

La lki-lalki 
Perempua ln 

28 
60 

31.8 
68.2 

Usial 

16 
17 
18 

52 
34 
2 

59.1 
38.6 
2.3 

Distribusi Frekuensi Asupan Zat Gizi Makro 

Ka lrbohidralt 

Kelebihaln 
Norma ll 
Defisit Ringaln 
Defisit Beralt 

1 
17 
5 

65 

1.1 
19.3 
5.7 
73.9 

Lema lk 

Kelebihaln 
Norma ll 
Defisit Ringaln 
Defisit Beralt 

2 
23 
6 

57 

2.3 
26.1 
6.8 
64.8 

Protein 

Kelebihaln 
Norma ll 
Defisit Ringaln 
Defisit Beralt 

6 
28 
8 

46 

6.8 
31.8 
9.1 
52.3 

Distribusi Frekuensi Status Gizi 

Sta ltus Gizi 

Obesitals 
Gizi Lebih 
Gizi Balik 
Gizi Kuralng 
Gizi Buruk 

10 
13 
60 
4 
1 

11.14 
14.8 
68.2 
4.5 
1.1 

Asupan Zat Gizi Makro  
Terda lpalt 3 alsupaln za lt gizi malkro ya litu 

kalrbohidra lt, lemalk daln protein. Lebih dalri 
50% responden memiliki a lsupaln kaltegori 
defisit bera lt seperti ya lng terliha lt pa ldal Ta lbel 
1. Asupan karbohidrat, lemak dan protein 
pada remaja paling banyak mengalami defisit 
yaitu masing-masing sebesar 73,9%, 64,8% 
dan 52,3%. Asupan zat gizi makro yang 
menunjukkan kategori baik paling banyak 
adalah protein. Sebesar 31,82% responden 
memiliki asupan protein yang baik. 
Berdasarkan hasil penelitian, responden lebih 
banyak mengkonsumsi makanan sumber 
protein dibandingkan dengan karbohidrat dan 
lemak .. 
 
Status Gizi Remaja 

Sebalgia ln besalr remaljal memiliki 
staltus gizi dengaln kaltegori gizi ba lik yaitu 
sebesar 68,2%. Sebesar 31,54% remaja 
lainnya lmengalla lmi ma lsalla lh gizi, diantaranya 
11,14% remaja mengalami obesitas, 14,8% 
remaja  mengalami gizi lebih, 4,5% remaja  
mengalami gizi kurang dan 1,1% remaja 
mengalami gizi buruk.  
 
Status Gizi berdasarkan Asupan Zat Gizi 
Makro  

Sebesalr 69,2% remaljal memiliki sta ltus 
gizi ba lik na lmun defisit bera lt pa ldal a lsupaln 
kalrbohidra lt. Ha ll tersebut bisa l terja ldi ka lrenal 
a lsupaln lemalk da ln protein tida lk memenuhi 
kebutuhaln. A lsupaln lemalk daln protein remaljal 
palling ba lnya lk dengaln kaltegori defisit beralt 
dalpalt diliha lt pa ldal Ta lbel 2.

 

 



Anggun Oktavia Widiastuti, dkk 

112 
 

Talbel 2. Uji Hubungaln Alsupaln Zalt Gizi Malkro dengaln Sta ltus Gizi Rema lja l  
1 

Berdasarkan hasil analisis, asupan 
karbohidrat responden paling banyak dengan 
kategori defisit berat menunjukkan status gizi 
baik yaitu sebesar 69,2%. Hasil analisis 
dengan uji Chi-Square menunjukkan tidak 
terdapat hubungan antara asupan 
karbohidrat dengan status gizi remaja 
(p=0.586). Asupan lemak responden paling 
banyak dengan kategori defisit berat 
menunjukkan status gizi baik yaitu sebesar 

75,4%. Hasil analisis dengan uji Chi-Square 
menunjukkan terdapat hubungan antara 
asupan lemak dengan status gizi remaja 
(p=0.004). Asupan protein responden paling 
banyak dengan kategori defisit berat 
menunjukkan status gizi baik yaitu sebesar 
67,4%. Hasil analisis dengan uji Chi-Square 

menunjukkan tidak terdapat hubungan antara 
asupan protein dengan status gizi remaja 
(p=0.197). 

Talbel 3. Preferensi Ma lka lnaln Ya lng Sering Dikonsumsi Responden 

Zat Gizi Makanan 
Ukuran Rumah 
Tangga (URT) 

Frekuensi 

Ka lrbohidralt Na lsi putih 
Na lsi goreng 
Mie alya lm 
Ba lkmi goreng 
Mie instaln 
Roti talwa lr 
Gulal palsir 

2-3 centong 
1-2 centong 

1 porsi 
1 porsi 

1 bungkus 
1-2 lemba lr 

2-3 sdm 

2-3x/ha lri 
1x/ha lri 
1x/ha lri 
1x/ha lri 

1-2x/minggu 
1-2x/ha lri 
1-2x/ha lri 

Lema lk Risoles   
Ma lrta lbalk 
Gorengaln  
Ma lka lna ln bersalntaln 
Coklalt  
Junkfood  

1-2 bualh 
3-4 potong 
1-2 bualh 
1 porsi 

1 bungkus 
1-2 bualh 

1x/ha lri 
1x/ha lri 

1-2x/ha lri 
1-2x/ha lri 
1-2x/ha lri 
2-3x/ha lri 

 Status Gizi (n, %)  

p-valuea 
OR 
95% 

Asupan Zat Gizi 
Makro 

Obesitas 
Gizi 

Lebih 
Gizi Baik 

Gizi 
Kurang 

Gizi 
Buruk 

Total 

Ka lrbohidralt 

0.586 - 

Kelebihaln 0 0 1 (100) 0 0 1 (100) 

Norma ll 3 (17.6) 5 (29.4) 9 (52.9) 0 0 17 (100) 

Defisit Ringaln 0 0 5 (100) 0 0 5 (100) 

Defisit Beralt 7 (10.8) 8 (12.3) 45 (69.2) 4 (6.2) 1 (1.5) 65 (100) 

Lema lk 

0.004 0.250b 

Kelebihaln 0  0 2 (100) 0 0 2 (100) 

Norma ll 3 (13) 8 (34.8) 11 (47.8) 1 (4.3) 0 23 (100) 

Defisit Ringaln 1 (16.7) 1 (16.7) 4 (66.7) 0 0 6 (100) 

Defisit Beralt 6 (10.5) 4 (7) 43 (75.4) 3 (5.3) 1 (1.8) 57 (100) 

Protein 

0.197 
- 
 

Kelebihaln 1 (16.7) 1 (16.7) 4 (66.7) 0 0 6 (100) 
Norma ll 2 (7.1) 7 (25) 19 (67.9) 0 0 28 (100) 
Defisit Ringaln 1 (12.5) 0 6 (75) 1 (12.5) 0 8 (100) 
Defisit Beralt 6 (13) 5 (10.9) 31 (67.4) 3 (6.5) 1 (2.2) 46 (100) 

a
lNilali p uji hubungaln chi-squalre 2x2  

 Kaltegori alsupaln malkaln (balik, tidalk balik) daln staltus gizi (normall, tidalk normall) 
bEfek protektif 
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Protein Telur alyalm 
Da lging alya lm 
Tempe goreng 
Ba lkso sa lpi 
Talhu 
Susu UHT 

1 butir 
1 potong 

1-2 potong 
4-5 butir 

1-2 potong 
1 gelals 

1-2x/ha lri 
1-2x/ha lri 
1-2x/ha lri 
1-2x/ha lri 
1-2x/ha lri 
1x/ha lri 

Sera lt Pisalng a lmbon 
Alpel 
Sema lngka l 
Jeruk ma lnis 
Sa lyur sop 
Ba lya lm 
Ka lca lng palnja lng 
Sa lyur alsem 
Pecel salyur 
Ura lp 
Ca lpca ly/palklaly 

1-2 bualh 
1 bualh 

2-3 potong 
1 bualh 

2-3 sendok salyur 
2-3 sendok salyur 
2 sendok ma lka ln 
2-3 sendok salyur 

1 porsi 
1 porsi 
1 porsi 

1x/ha lri 
1-2x/minggu 

1x/ha lri 
1-2x/minggu 

1x/ha lri 
1x/ha lri 
1x/ha lri 
1x/ha lri 
1x/ha lri 
1x/ha lri 
1x/ha lri 

 
Tabel 3 menunjukkan preferensi 

makanan yang sering dikonsumsi oleh 
responden berdasarkan hasil recall 3x24 jam. 
Makanan sumber karbohidrat yang sering 
dikonsumsi responden yaitu nasi, mie, roti 
dan gula pasir. Makanan sumber lemak yang 
sering dikonsumsi yaitu gorengan, makanan 
bersantan dan coklat. Makanan sumber 
protein yang sering dikonsumsi yaitu telur, 
daging, tempe, tahu dan susu. Sumber serat 
yang sering dikonsumsi responden yaitu 
buah dan sayur.  

Pembahasan 
Hubungan Asupan Zat Gizi Makro dengan 
Status Gizi Remaja  

Halsil uji hubungaln alsupaln kalrbohidralt 
dengaln staltus gizi dida lpa ltkaln nila li p = 0,197 
(p ≥ 0,05) malka l H0 diterima l ya lng beralrti tidalk 
terdalpa lt hubungaln a lntalra l a lsupaln 
kalrbohidra lt dengaln staltus gizi rema ljal. 
Asupan karbohidrat remaja yang kelebihan, 
normal dan defisit cenderung memiliki status 
gizi yang normal, selain karbohidrat sumber 
energi yang didapatkan juga berasal dari 
asupan protein dan lemak, serta diimbangi 
dengan aktivitas fisik yang tinggi, sehingga 
tidak menimbulkan masalah pada status gizi 
remaja. Berdasarkan penelitia ln pada siswi di 
Surabaya menunjukkan balhwa l tida lk terdapat 
hubungaln a lntalra l a lsupaln kalrbohidra lt dengaln 
staltus gizi (8). Hasil penelitian ini seja lla ln 
dengaln penelitia ln pada remaja SMA di Kota 
Malang balhwa l tida lk terdalpalt hubungaln 
a lntalra l a lsupaln ka lrbohidra lt sederha lnal 
dengaln staltus gizi remalja (9)l. 

Halsil uji hubungaln a lsupaln lemalk 
dengaln staltus gizi dida lpa ltkaln nila li p = 0,004 
(p ≤ 0,05) malkal H0 ditola lk ya lng bera lrti 
terdalpa lt hubungaln a lntalra l a lsupaln lemalk 
dengaln staltus gizi remaljal. Ha lsil a lna llisis 
keeraltaln hubungaln menunjukkaln nila li Odd 
Raltio (OR) 0,250 ya lng beralrti ba lhwal 
responden yalng memiliki a lsupaln lemalk ya lng 
kuralng mempunyali efek protektif 0,250 kalli 
lebih besalr untuk memiliki sta ltus gizi ya lng 
normall. Ha lsil penelitia ln ini sejalla ln dengaln 
penelitia ln pada remaja di kota Padang  ya lng 
menyalta lkaln balhwa l terda lpalt hubungaln 
a lntalra l a lsupaln lemalk dengaln gizi lebih pa ldal 
remalja (10)l. Penelitian lain menunjukkan 
bahwa terdalpalt hubungaln alnta lra l a lsupaln 
lemalk dengaln kejaldia ln obesita ls pada remaja 
Sekolah Menengah Pertama di Kota 
Yogyakarta (11).  

Halsil uji hubungaln a lsupaln za lt gizi 
malkro dengaln staltus gizi remaljal dalpa lt dilihalt 
paldal Ta lbel 2. Ha lsil uji sta ltistik hubungaln 
dengaln menggunalkaln uji Chi-Squa lre, uji 
hubungaln a lsupaln protein dengaln staltus gizi 
dida lpaltka ln nila li p = 0,586 (p ≥ 0,05) malka l H0 
diterima l ya lng beralrti tida lk terdalpa lt hubungaln 
a lntalra l a lsupaln protein dengaln staltus gizi 
remaljal. Protein tidak berhubungan dengan 
status gizi salah satunya karena protein 
langsung dipakai untuk pembentukan energi 
sesuai kebutuhan tubuh sehingga tidak 
disimpan dalam tubuh dan tidak berpengaruh 
terhadap berat badan. Asupan protein remaja 
yang kelebihan cenderung memiliki status 
gizi yang normal. Aktivitas yang dilakukan 
sehari-hari juga tinggi sehingga tidak akan 
menimbulkan masalah pada status gizi.
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 Ha lsil penelitia ln pada mahasiswa 
UKM taekwondo di Surabaya menunjukkan 
balhwa l tida lk terdalpa lt hubungaln alnta lral 
a lsupaln protein dengaln staltus gizi (12). 
Sejalan dengan penelitia ln pada remaja di 
SMA Negeri 86 Jakarta jugal menunjukkan 
tida lk terdapat hubungaln antara alsupaln 
protein dengan staltus gizi remalja (13)l (13) . 

 Preferensi malkalnaln sumber 
kalrbohidra lt, lemalk daln protein dalpa lt dilihalt 
paldal Ta lbel 3. Sumber kalrbohidra lt ya lng 
palling ba lnya lk dikonsumsi ya litu na lsi putih daln 
nalsi goreng. Halmpir semual responden 
mengonsumsi malkalnaln pokok berbalhaln 
dalsalr na lsi, sela lin itu mie dijaldika ln pengga lnti 
nalsi seba lgali malkalnaln pokok ya lng sering 
dikonsumsi. Beberalpal responden 
menguralngi porsi na lsi dengaln a lla lsaln 
menurunkaln beralt ba ldaln. Penguralngaln porsi 
malkaln dalpalt meningkalta ln ketida lkcukupaln 
a lsupaln kalrbohidra lt, sehinggal berpengalruh 
paldal sta ltus gizinya l. Remaja dengaln alsupaln 
kalrbohidra lt defisit a lka ln berisiko memiliki 
staltus gizi tida lk normall 3,3 ka lli lebih besalr 
diba lndingkaln dengaln alsupaln kalrbohidralt 
normall (14).  

Responden jugal sering melewa ltkaln 
wa lktu salra lpaln alta lu malkaln malla lm, sehinggal 
a lsupaln kalrbohidra lt daln za lt gizi la lin tidalk 
dalpalt memenuhi kebutuhaln sehalri. lRemaljal 
ya lng jalra lng salra lpaln berisiko mengalamil 
obesita ls sebesar 2,1 kalli (95%CI: 1,0-4,1) 
dibandingkan dengan remaja yang sering 
sarapan (15). Responden sering 
mengonsumsi mie instaln untuk menu 
salra lpaln da ln malkaln malla lm. Terda lpalt 
responden ya lng mengonsumsi mie insta ln >1 
bungkus dalla lm sekalli malkaln. Konsumsi mi 
insta ln ≥1kalli/minggu daln a lktivita ls fisik ya lng 
kuralng berhubungaln dengaln peningkalta ln 
risiko kelebiha ln beralt ba ldaln paldal remaljal 
(16).  

Kalrbohidra lt sederhalnal jugal dikonsumsi 
oleh responden dia lntalra lnya l minumaln 
berpemalnis, teh malnis, kopi kemalsaln daln 
sirup. Beberalpal responden mengonsumsi es 
teh malnis setia lp kalli ma lkaln, dalla lm 1 gela ls es 
teh malnis mengalndung gulal pa lsir 2-3 sdm. 
Remaljal dengaln alsupaln energi soft drink 
ya lng tinggi berisiko 1,40 kalli mengalla lmi 
obesita ls (17).  

Sumber lemalk ya lng palling ba lnyalk 
dikonsumsi oleh responden yalitu ma lkalnaln 
ya lng digoreng daln junkfood, halmpir setia lp 

halri seba lgia ln besalr responden 

mengonsumsi malkalnaln ya lng digoreng daln 
bersalntaln. Pola l malkaln ya lng tida lk seimba lng 
dengaln tingginya l konsumsi junkfood alkaln 
meningkaltka ln deposit lemalk, dika lrenalkaln 
junkfood mengalndung lemalk sekita lr 40-50% 

dalri kebutuhaln energi (18).  
Tingkalt  kecukupaln  lemalk  a lntalral  

remaljal dengaln staltus gizi lebih da ln normall 
cenderung  salmal (19). Hasil penelitia ln pada 
siswa di kota Padang menunjukkan balhwal 
tida lk terdalpa lt hubungaln alntalra l a lsupaln 
lemalk dengaln staltus gizi (20)l. A lktivita ls fisik 
jugal berpengalruh secalra l tida lk la lngsung 
paldal sta ltus gizi remaljal. Remaljal meralsal lebih 
mudalh untuk membalta lsi a lsupaln lemalk 
diba lndingkaln meningkaltkaln alktivita ls 
fisiknya l, sehingga l a lkaln meningkaltkaln risiko 
untuk mengalla lmi obesita ls (9). 

Sumber protein hewa lni ya lng palling 
balnya lk dikonsumsi ya litu telur, sela lin 
halrga lnyal mudalh dijalngkalu, telur menjaldi 
salla lh sa ltu la luk sumber protein ya lng digemalri 
oleh balnya lk oralng termalsuk remaljal. Tempe 
goreng jugal menjaldi malkalnaln sumber nalbalti 
ya lng palling balnya lk dikonsumsi oleh 
responden.  

Halsil penelitia ln ini menunjukkan 
responden yalng mengonsumsi 300 gr nalsi 
daln mie insta ln lebih da lri 1 bungkus dallalm 
sekalli malkaln, serta l sukal mengonsumsi 
malkalna ln malnis, sehinggal berkontribusi 
terhadap alsupaln protein yang tinggi dalri 
malkalna ln dengaln kalndungaln lemalk daln 
kalrbohidra lt ya lng ba lnya lk. Responden ya lng 
mengalla lmi defisit protein teta lpi memiliki 
staltus gizi lebih da lpalt terja ldi ka lrenal 
kebutuhaln za lt gizi la linnya l tercukupi dalri 
a lsupaln lemalk da ln kalrbohidra lt, teta lpi 
mengalla lmi defisit pa ldal alsupaln protein. 
Responden ya lng memiliki a lsupaln protein 
ya lng lebih besalr diba lndingkaln a lktivita ls fisik, 
a lkaln berisiko mengalla lmi kegemukaln, seja lla ln 
dengaln penelitia ln pada remaja SMP di 
Semarang ya lng menunjukkan balhwal 
terdalpa lt hubungaln alntalra l a lsupaln protein 
dengaln kejaldia ln obesita ls paldal remalja (21)l.  

Beberalpa l responden jugal jalra lng 
mengonsumsi bua lh daln sa lyur. Konsumsi 
salyura ln sebalgia ln besalr ha lnyal 1 kalli seha lri, 
balhkaln beberalpal responden tidalk 
mengkonsumsi salyur da lla lm sehalri. Ha lsil 
penelitia ln la lin  menunjukkaln balhwa l remaljal 
ya lng mengkonsumsi bualh daln sa lyur 2 kalli 
per bula ln alta lu kuralng beresiko 4,67 kalli 
untuk menjaldi obesita ls diba lndingkaln dengaln 



Anggun Oktavia Widiastuti, dkk 

115 
 

remaljal ya lng mengkonsumsi bua lh daln salyur 
lebih dalri 2 kalli per bula ln (22). Pemilihaln 
malkalna ln sehalt seperti sa lyur daln bualh sertal 
malkalna ln sehalt la linnya l menjaldi a llternaltif 
untuk menguralngi ma lkalnaln berminya lk, tinggi 
galra lm, gula l da ln lemalk. Ha ll tersebut dalpalt 
merubalh sika lp daln perila lku malkaln ya lng 
a lkaln berpengalruh terhalda lp perubalhaln beralt 
baldaln (23). 

Konsumsi sumber malkalnaln ya lng 
mengalndung kalrbohidra lt, lemalk, protein daln 
seralt ya lng sesuali dengaln rekomendalsi 
pedomaln gizi seimbalng alkaln mencukupi 
kebutuhaln sehalri responden (24). 
Kecukupaln za lt gizi ya lng melebihi kebutuhaln 
sehalri ya lng sela lnjutnyal diimba lngi dengaln 
pengelualra ln da lla lm bentuk alktivita ls fisik tidalk 
a lkaln memberikaln risiko kegemukaln balhkaln 
obesita ls paldal remaljal. 
 
Kesimpulan 

Berdalsalrkaln halsil penelitia ln ya lng 
dila lkukaln dalpa lt disimpulka ln balhwa asupan 
zat gizi makro remaja SMA di Surakarta 
menunjukkan lebih banyak yang defisit berat 
baik asupan karbohidrat, lemak maupun 
protein.  Sebagian besar remaljal memiliki 
staltus gizi lebih. Terda lpalt hubungaln a lsupaln 
lemalk dengaln sta ltus gizi remaljal, teta lpi tidalk 
terdalpa lt hubungaln alsupaln protein daln 
a lsupaln kalrbohidra lt dengaln staltus gizi 
remaljal. Remaljal ya lng memiliki a lsupaln lemalk 
ya lng kuralng mempunyali efek protektif 0,250 
kalli lebih besalr untuk memiliki sta ltus gizi ya lng 
normall. Remaljal halrus memperhaltikaln 
kecukupaln a lsupaln lemalk alga lr seimba lng 
dengaln kebutuhaln halria ln. 
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