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Prodi DIII Gizi, Jurusan Gizi Poltekkes Kemenkes Bengkulu 

Karya Tulis Ilmiah, Agustus 2021 

 

Gatot Indarjo 

 

GAMBARAN PENGETAHUAN GIZI SEIMBANG, ASUPAN ZAT GIZI 

MAKRO DAN STATUS GIZI PADA MAHASISWA POLTEKKES 

KEMENKES BENGKULU TAHUN 2021 

 

ABSTRAK 

Latar Balakang : Remaja  merupakan  masa  peralihan  dari  masa  anak  

menjadi  dewasa dimana terjadi perubahan fisik, mental, emosional, yang sangat 

cepat. Remaja merupakan fase transisi antara anak-anak dan dewasa. Fase ini 

harus diperhatikan  pengetahuan gizi yang berdampak pada asupan makanan dan 

serta  status gizinya.  

Tujuan: Mengetahui gambaran pengetahuan gizi seimbang, asupan zat gizi 

makro dan status gizi pada mahasiswa jurusan gizi  poltekkes kemenkes Bengkulu 

tahun 2021. 

Metode : Jenis penelitian adalah deskriptif dengan  variabel penelitian 

pengetahuan gizi seimbang, asupan zat gizi makro dan status gizi. Penelitian ini 

dengan sampel mahasiswa jurusan gizi sebanyak 54 orang dengan teknik random 

sampling. Pengumpulan data pengetahuan dengan kuesioner, asupan zat gizi 

makro dengan record 3x24 jam. Analisis data dilakukan secara univariat yaitu 

variable data kategorik disajikan dalam bentuk statistic deskriptif. 

Hasil :Hasil penelitian menunjukkan mahasiswa berpengetahuan gizi seimbang  

sebanyak 53 orang (98,1%), asupan energy kategori tidak baik sebanyak 47 orang 

(87,0%), asupan protein  kategori tidak baik sebanyak 47 orang (87.0%) asupan 

lemak kategori tidak baik sebanyak 47 orang (88,9%) asupan karbohidrat kategori 

tidak baik sebanyak 49 orang (90,7%) dan  status gizi remaja kategori  normal  38 

orang (70,4%). 

Simpulan : Sebagian besar pengetahuan gizi seimbang kategori baik. Sebagian 

besar asupan energy, protein, lemak, karbohidrat tidak baik dan lebih separuh 

mahasiswa kategori status gizi normal. 

Saran : Diharapkan kepada mahasiswa untuk mengaplikasikan ilmu pengetahuan 

tentang gizi seimbang agar terpenuhi kecukupan gizinya. 

 

Kata Kunci :Pengetahuan Gizi Seimbang, Asupan Zat Gizi Makro,Status Gizi. 
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DIII Nutrition Study Program, Department of Nutrition, Poltekkes 

Kemenkes Bengkulu 

Scientific Paper, August 2021 

 
Gatot Indaro 

 

DESCRIPTION OF BALANCED NUTRITIONAL KNOWLEDGE, 

MACRO NUTRITIONAL INTAKE AND NUTRITIONAL STATUS IN 

STUDENTS OF POLYTECHNIC, MINISTRY OF HEALTH BENGKULU 

ABSTRACT 

Background: Adolescence is a period of transition from childhood to adulthood 

where there are very rapid physical, mental, emotional, changes. Adolescence is a 

phase of transition between children and adults. This phase must be considered 

nutritional knowledge that has an impact on food intake and nutritional status.  

Purpose: Knowing the picture of balanced nutrition knowledge, macro nutrient 

intake and nutritional status in students majoring in nutrition department of 

bengkulu kemenkes in 2021. 

Method : This type of research is descriptive with research variables of balanced 

nutritional knowledge, intake of macronutrients and nutritional status. The study 

was conducted on July 1-14, 2021 at the Bengkulu Kemenkes Police With a 

sample of 54 nutrition students with random sampling techniques. Collection of 

knowledge data with questionnaires, intake of macronutrients with a 3x24-hour 

recall. Data analysis is done univariately. 

Result : The results showed students with nutritionally balanced knowledge as 

many as 53 people (98.1%), energy intake category is not good as many as 47 

people (87.0%), unhealthy category energy intake as many as 47 people (88.9%), 

unhealthy category carbohydrate intake as many as 49 people (90.7%) and the 

nutritional status of adolescents normal category 38 people (70.4%). 

Conclusion: Most of the nutritional knowledge is well balanced categories. Most 

of the intake of energy, protein, fat, carbohydrates was not good and more than 

half of students category normal nutritional status. 

Advice: It is expected for students to apply the science of balanced nutrition in 

order to fulfill their nutritional adequacy. 

Keywords: Balanced Nutritional Knowledge, Intake Of Macronutrients, 

Nutritional Status. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

 

1.1 Latar Belakang 

 Remaja  merupakan  masa  peralihan  dari  masa  anak  menjadi  

dewasa dimana terjadi perubahan fisik, mental, emosional, yang sangat cepat. 

Menurut WHO   batasan   umur   remaja   adalah   umur   17-19   tahun . 

Remaja merupakan fase transisi antara anak-anak dan dewasa. Fase ini harus 

diperhatikan utamanya pengetahuan gizi yang berdampak pada asupan 

makanan dan berujung pada status gizinya. Remaja perempuan perlu 

perhatian khusus agar status gizinya baik. Untuk meningkatkan kualitas 

sumber daya manusia banyak faktor yang mempengaruhi. Salah satu faktor 

penting untuk menjaga kualitas hidup manusia yang optimal adalah 

pengetahuan dan asupan zat gizi makro (Basith et al., 2017). 

Remaja merupakan salah satu kelompok rentan gizi. Masa ini, remaja 

masuk ke dalam fase pertumbuhan cepat kedua dan selanjutnya pertumbuhan 

fisik menurun saat masuknya usia dewasa muda. Oleh karena itu, remaja 

membutuhkan makanan yang adekuat tidak hanya dari segi kuantitas tapi juga 

dari segi kualitas. Semakin bervariasi atau beraneka ragam makanan yang 

dikonsumsi remaja akan dijamin terpenuhinya kecukupan zat gizi yang 

selanjutnya akan berdampak pada status gizi dan kesehatannya (Purnakarya 

dan Azrimaidaliza, 2011). 

Status gizi adalah sebuah kondisi yang ditentukan oleh tingkat 

kebutuhan fisik terhadap energi dan zat-zat gizi yang didapatkan dari asupan 
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makanan dengan dampak fisik yang dapat diukur. Pengetahuan gizi adalah 

kemampuan memilih makanan yang merupakan sumber gizi dan 

keterampilan dalam memilih makanan jajanan yang sehat. Pengetahuan gizi 

seimbang yang rendah menjadi penyebab timbulnya masalah gizi dan 

perubahan kebiasaan pola makan, serta makanan bergizi pada masa remaja. 

Sikap pada seseorang akan muncul diawali adanya pengetahuan gizi 

seimbang yang menurut persepsi baik atau tidak baik, persepsi ini kemudian 

mengakar dalam dirinya hingga orang tersebut akan bersikap sesuai dengan 

pengetahuannya. Hal ini dapat menunjukkan bahwa sikap terbentuk dari 

komponen pengetahuan gizi seimbang dan hal ini akan berpengaruh terhadap 

perilaku seseorang dalam memilih makanan seimbang. Asupan zat gizi 

makro meliputi aneka jenis dan kuantitas makanan yang dikonsumsi serta 

frekuensi dan waktu makan yang secara jumlah akan menentukan ukuran 

tinggi rendahnya makanan yang dikonsumsi. 

Gizi seimbang sangat penting untuk pertumbuhan normal serta 

perkembangan fisik dan kecerdasan bayi, anak-anak, serta seluruh kelompok 

umur. Gizi seimbang membuat berat badan normal atau sehat, tubuh tidak 

mudah terkena penyakit infeksi, produktivitas kerja meningkat serta 

terlindung dari penyakit kronis dan kematian dini. Asupan gizi yang 

seimbang memiliki nilai yang sangat penting bagi tubuh dalam memelihara 

proses pertumbuhan dan perkembangan serta memperoleh energi guna 

melakukan kegiatan fisik sehari-hari. Pada kenyataanya dalam kehidupan 

sehari-hari seringkali orang mengabaikan kebutuhan gizi yang dibutuhkan 
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dengan mengkonsumsi makanan secara berlebih atau tidak mencukupi 

kebutuhan tubuh. Hal ini berkaitan dengan marak dan meningkatnya 

konsumsi makanan olahan yang nilai gizinya kurang, namun memiliki 

banyak kalori sebagai faktor pemicu obesitas. Makanan yang dipilih 

merupakan sebuah refleksi dari berbagai faktor, meliputi kebiasaan makan 

keluarga, teman, dan pengaruh iklan atau media dan kesediaan makanan. 

Pengetahuan gizi seimbang dapat mempengaruhi konsumsi 

seseorang. Dimana tingkat pengetahuan gizi seseorang akan memengaruhi 

dalam pemilihan bahan makanan dan konsumsi pangan yang tepat, beragam, 

berimbang serta tidak menimbulkan penyakit. Seseorang yang tidak 

mempunyai cukup pengetahuan gizi, akan memilih makanan yang paling 

menarik melalui panca indra dan tidak memilih makanan berdsasarkan nilai 

gizi makanan. Sebaliknya mereka yang semakin banyak pengetahuan 

gizinya, lebih banyak menggunakan pertimbangan rasional dan pengetahuan 

tentang nilai gizi makanan tersebut (Dewi, 2015). 

Pengetahuan gizi seimbang memegang peranan yang sangat penting 

sehingga dapat mencapai keadaan gizi seimbang. Pengetahuan kognitif 

adalah faktor yang sangat penting untuk terbentuknya tindakan seseorang. 

Pengetahuan tentang gizi seimbang adalah pemahaman seseorang terhadap 

ilmu gizi, terhadap status gizi dan kesehatan Jika pengetahuan masyarakat 

kurang tentang gizi, maka upaya yang dilakukan untuk menjaga 

keseimbangan makanan yang dikonsumsi dengan yang dibutuhkan akan 

berkurang dan menyebabkan masalah gizi kurang dan gizi lebih 
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(Notoatmodjo, 2016). 

Menurut data World Health Organization (WHO) 2017, menyatakan 

pada tahun 2016 terdapat lebih dari 1,9 milyar orang dewasa diatas usia 18 

tahun menderita overweight dan lebih dari 650 juta orang mengalami 

obesitas. Overweight dan obesitas merupakan resiko terbesar penyebab 

kematian secara global. Hal ini dianggap wajar, karena masyarakat 

perkotaan yang hidup dalam kebutuhan ekonomi terpaksa melupakan pola 

hidup sehat (Depkes RI, 2010). 

Riskesdas 2018 menunjukkan adanya peningkatan prevalensi status 

obesitas sentral pada anak umur ≥ 15 tahun di Indonesia sebagai berikut 

18,8% (Riskesdas 2007), 26,6% (Riskesdas 2013), 31,0% (Riskesdas 2018). 

Prevalensi obesitas sentral pada anak umur ≥ 15 tahun di Bengkulu masih 

menunjukkan peningkatan yaitu 35,0% dan prevalensi paling tinggi di 

wilayah Indonesia yaitu berada di Sulawesi Utara yaitu 42,5% (Riskesdas 

2018). Status gizi pada remaja harus selalu diperhatikan karena remaja masih 

dalam keadaan tumbuh dan pembentukan diri yang mungkin dapat merubah 

keadaan status gizinya.  

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Bhandari et al (2016), 

didapatkan hasil terdapat hubungan antara pola konsumsi dengan status gizi. 

Lebih dari seperempat wanita di Terai memiliki status gizi kurang. Mayoritas 

dari wanita tersebut mengonsumsi sekali dalam sehari, sayur tiga kali sehari, 

daging dan buah sekali dalam seminggu. Sekitar 30% dari total sampel 

mengonsumsi susu dan produk turunan susu sekali sehari. 
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Sejalan dengan penelitian Florence (2017) yang menyatakan bahwa 

ada hubungan yang bermakna antara asupan zat gizi makro dengan status 

gizi. Pada dasarnya status gizi seseorang ditentukan berdasarkan konsumsi 

gizi dan kemampuan tubuh dalam menggunakan zat-zat gizi tersebut. Pola 

makan remaja sangat dipengaruhi oleh lingkungan sekitar. Remaja lebih 

menyukai makanan dengan kandungan natrium dan lemak yang tinggi tetapi 

rendah vitamin dan mineral. 

 Hasil survei pendahuluan yang dilakukan di Poltekkes Kemenkse 

Bengkulu Jurusan Gizi pada 10 responden didapatkan bahwa status gizi 

responden; 1 responden mengalami obesitas,  6 responden dengan status gizi 

normal dan 3 responden dengan status gizi kurus. Penilaian pola konsumsi 

responden didapatkan 3 (30%) responden dengan pola konsumsi baik dan 7 

(70%) responden dengan pola konsumsi tidak baik. Pengetahuan responden 

tentang gizi didapatkan 8 (80%) responden baik dan 2 (20%)  tidak baik. 

Berdasarkan uraian diatas maka penulis tertarik melakukan penelitian 

dengan judul gambaran pengetahuan gizi seimbang, asupan zat gizi makro 

dan status gizi pada mahasiswa jurusan gizi  poltekkes kemenkes Bengkulu 

Tahun 2021. 

1.2 Rumusan Masalah 

      Untuk mengetahui gambaran pengetahuan gizi seimbang, asupan zat gizi 

makro dan status gizi pada mahasiswa jurusan gizi Poltekkes Kemenkes 

Bengkulu tahun 2021. 
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1.3 Tujuan Penelitian 

1.3.1 Tujuan Umum 

      Diketahui gambaran pengetahuan gizi seimbang, asupan zat gizi 

makro dan status gizi pada mahasiswa jurusan gizi  poltekkes kemenkes 

Bengkulu tahun 2021.  

1.3.2 Tujuan Khusus 

a.  Diketahui gambaran pengetahuan gizi seimbang pada mahasiswa 

jurusan gizi poltekkes kemenkes Bengkulu Tahun 2021.  

b. Diketahui gambaran asupan zat gizi makro pada mahasiswa jurusan 

gizi poltekkes kemenkes Bengkulu Tahun 2021.     

c. Diketahui gambaran status gizi pada mahasiswa jurusan gizi 

poltekkes kemenkes Bengkulu tahun 2021 

1.4 Manfaat Penelitian 

1.4.1 Manfaat Bagi Peneliti 

        Untuk menambah pengalaman dan wawasan dengan menerapkan 

ilmu yang diperoleh selama perkuliahan, sehingga dapat memahami 

mengenai gizi dalam masyarakat. Khususnya gambaran pengetahuan 

gizi seimbang, asupan zat gizi makro dan status gizi pada mahasiswa 

jurusan gizi  poltekkes kemenkes Bengkulu. 

1.4.2 Manfaat Bagi Akademik 

      Sebagai sarana untuk menambah pengetahuan, literatur, dan 

wawasan untuk penelitian bagi mahasiswa yang meneliti hubungan 

pengetahuan gizi seimbang, asupan zat gizi makro dan status gizi pada 
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remaja poltekkes kemenkes Bengkulu. 

1.4.3 Manfaat Bagi Mahasiswa Jurusan Gizi 

      Mengetahui asupan makanan terutama asupan zat gizi makro yang 

berhubungan dengan perkembangan remaja. Selain itu juga, remaja 

dapat mengetahui bagaimana perkembangan status gizi apakah sesuai 

dengan tahap perkembangan atau tidak. 
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1.5 Keaslian Penelitian 
 

Tabel 1.5.1 Keaslian Penelitian 

No Nama Judul Penelitian Persamaan Perbedaan 

1 Fatimah & 

Wirjatmadi 

(2018) 

Hubungan 

pengetahuan gizi 

seimbang dan 

asupan makanan 

dengan status gizi 

siswi MTS darul 

ulum 

Pengetahuan 

gizi seimbang 

Deangan 

status gizi 

siswi kelas 

8 dan 9 

 2 Aripin Ahmad, 

dkk (2018) 
Hubungan 

pengetahuan gizi 

dan asupan zat 

gizi makro 

dengan status gizi 

anak  di cempaka 

kota banjar baru 

Pengetahuan 

tentang gizi 

seimbang 

Dengan 

Status Gizi  

3 Permadina 

kanah arieska 

(2017) 

Hubungan 

pengetahuan gizi 

seimbang dan 

asupan 

karbohidrat 

dengan status gizi 

pada mahasiswa 

kesehatan  

Pengetahuan 

dan asupan 

zat gizi makro 

Dengan 

status gizi 

remaja usia 

18-24 

tahun   

4 Mudrika (2019) Hubungan 

pengetahuan gizi 

dan kebiasaan 

makan dengan 

status gizi remaja 

putri di SMA 

negeri 11 kota 

kupang 

Pengetahuan 

gizi dan pola 

konsumsi 

Dengan 

status gizi 

usia 16-18 

tahun.  
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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

2.1 Remaja 

 2.1.1 Pengertian  

Menurut WHO (World Health Organization) remaja merupakan 

suatu masa ketika individu berkembang pada pertama kali ia 

menunjukkan tanda-tanda seksual sekundernya sampai ia mencapai 

kematangan seksual. Individu mengalami perkembangan psikologis dan 

pola dentifikasi dari kanak-kanak menjadi dewasa dan terjadi peralihan 

dari ketergantungan sosial ekonomi yang penuh kepada keadaan yang 

relatif mandiri. Usia remaja merupakan masa peralihan dari anak-anak 

menuju dewasa yang membutuhkan asupan gizi yang adekuat. Remaja 

merupakan salah satu periode dalam kehidupan antara pubertas dan 

maturitas penuh (10-21 tahun), juga suatu proses pematangan fisik dan 

perkembangan dari anak-anak sampai dewasa. Perkembangan remaja 

dibagi menjadi tiga periode, yaitu remaja awal (10-14 tahun), remaja 

pertengahan (15-17 tahun), dan remaja akhir (18-21 tahun) (Kusuma, 

dkk., 2015). 

2.2 Pengetahuan Gizi Seimbang  

1. Definisi gizi seimbang  

Gizi seimbang adalah susunan makanan sehari–hari yang 

mengandung zatzat gizi dalam jenis dan jumlah yang sesuai dengan 

kebutuhan tubuh, dengan memerhatikan prinsip keanekaragaman atau 

variasi makanan, aktivitas fisik, kebersihan, dan berat badan (BB) ideal. 
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16 Jenis dan Sumber Zat Gizi  

a. Karbohidrat  

Karbohidrat merupakan komponen nutrisi yang mudah di 

serap oleh tubuh dan lebih cepat diubah menjadi energi, sehingga 

asupan karbohidrat lebih tinggi dibanding dengan asupan protein 

dan lemak yang mana karbohidrat dibutuhkan sebanyak 45-65% 

dari jumlah kalori yang perlukan tubuh. Karbohidrat banyak 

didapatkan dari berbagai makanan yang dikonsumsi, terutama pada 

bahan pangan yang mengandung zat tepung dan gula. Berikut 

contoh makanan sumber karbohidrat yang biasa dikonsumsi baik 

sebagai makanan pokok atau makanan kecil serta jumlah kalori per 

gramnya. 

Memakan bebagai makanan yang mengandung karbohidrat 

hendaknya mencukupi kebutuhan sehari-hari, sebab: 

 a) Karbohidrat yang mencukupi kebutuhan tubuh akan menjamin 

terlaksananya kegiatan sehari-hari dengan baik. 

 b) Kelebihan karbohidrat yang dibutuhkan tubuh akan disimpan 

sebagai glikogen dalam hati dan otot yang sewaktu-waktu akan 

diperlukan jika aktivitas yang dilakukan lebih berat.  

c) Jika kelebihan karbohidrat terus-menerus meningkat setiap 

harinya maka akan terjadi pembentukan lemak dari kerbohidrat 

yang disimpan di jaringan adiposa. 

 b. Protein  
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Protein merupakan bahan pembentuk energi selain 

karbohidrat dan lemak yang diperoleh dari berbagai makanan 

nabati dan hewani. Menurut pakar kimia Belanda, Mulder, yaitu 

bahan penyusun tubuh yang mengandung nitrogen dengan unit 

dasarnya asam amino (karena itulah asam amino dikelompokan 

sebagai satuan pembangun protein). Kebutuhan protein sebanyak 

10-35% dari asupan makanan sehari-hari. Dalam jumlah kalori 

yang dibutuhkan oleh tubuh sebanyak 2000 kalori, protein yang 

diperlukan sebanyak 200-700 kalori. Sebagai patokan untuk 

menentukan nilai energi yang diberikan oleh protein dalam tubuh 

manusia dapat diperhatikan ―angkaangka protein‖ tiap-tiap bahan 

makanan dalam daftar pada tabel 2.2. 

2. Faktor – faktor yang mempengaruhi pengetahuan gizi seimbang pada remaja 

Menurut Notoatmodjo (2007) terdapat beberapa faktor yang mempengaruhi 

pengetahuan seseorang, yaitu:  

a. Pendidikan  

Pendidikan adalah suatu usaha mengembangkan kepribadian dan 

kemampuan di dalam dan di luar sekolah dan berlangsung seumur hidup. 

Pendidikan mempengaruhi proses belajar, makin tinggi pendidikan 

seseorang makin mudah orang tersebut untuk menerima informasi. 

Dengan pendidikan tinggi maka seseorang akan cendrung untuk 

mendapatkan informasi, baik dari orang lain maupun dari media masa. 

Semakin banyak informasi yang masuk semakin banyak pula 
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pengetahuan yang didapat tentang gizi seimbang . pengetahuan sangat 

erat kaitannya dengan pendidikan dimana diharapkan seseorang dengan 

pendidikan tinggi, maka orang tersebut akan semakin luas pula 

pengetahuannya. Namun perlu ditekankan bahwa seseorang yang 

perpendidikan rendah tidak berarti mutlak berpengetahuan rendah pula. 

Peningkatan pengetahuan tidak mutlak diperoleh dari pendidikan formal, 

akan tetapi juga dapat diperoleh pada pendidikan non formal. 

Pengetahuan seseorang tentang sesuatu objek juga mengandung dua 

aspek yaitu aspek positif dan negatif. Kedua aspek inilah yang akhirnya 

akan menentukan sikap seseorang terhadap objek tertentu. Semakin 

banyak aspek positif dari objek yang diketahui, akan menumbuhkan 

sikap makin positif terhadap objek tertentu (Wawan, 2017).  

b. Media Masa  

Informasi yang diperoleh baik dari pendidikan formal maupun non 

formal dapat memberikan pengaruh jangka pendek (immediate imact) 

sehingga menghasilkan perubahan atau peningkatan pengetahuan. 

Majunya teknologi akan tersedia bermacam – macam media massa yang 

dapat mempengaruhi pengetahuan masyarakat tentang inovasi baru. 

Sebagian sarana komunikasi, berbagai bentuk media masa seperti 

televisi, radio, surat kabar, majalah, dan lain – lain mempunyai pengaruh 

besar terhadap pembentukan opini dan kepercayaan orang. Dalam 

penyampaian informasi sebagai tugas pokoknya, media masa membawa 

pula pesan – pesan yang berisisugesti yang dapat mengarahkan opini 
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seseorang. Adanya informasi baru mengenai sesuatu hal memberikan 

landasan kognitif baru bagi terbentuknya pengetahuan terhadap hal 

tersebut (Kementrian Kesehatan RI 2014). 

c. Sosial budaya  

Kebiasaan dan tradisi yang dilakukan orang – orang tanpa melalui 

penalaran apakah yang dilakukan baik atau buruk. Dengan demikian 

seseorang akan bertambah pengetahuannya walaupun tidak melakukan. 

Status ekonomi seseorang juga akan menentukan tersedianya suatu 

fasilitas yang diperlukan untuk kegiatan tertentu, sehingga status sosial 

ekonomi ini akan mempengaruhi pengetahuan seseorang.  

d. Lingkungan  

Lingkungan adalah segala sesuatu yang ada sekitar remaja, baik 

lingkungan fisik, biologis, maupun sosial. Lingkungan berpengaruh 

terhadap proses masuknya pengetahuan ke dalam remaja yang berada 

dalam lingkungan tersebut. Hal ini terjadi karena adanya interaksi timbal 

balik ataupun tidak yang akan direspon sebagai pengetahuan oleh setiap 

individu.  

e. Pengalaman  

Pengalaman sebagai sumber pengetahuan gizi seimbang adalah suatu 

cara untuk memperoleh kebenaran pengetahuan dengan cara mengulang 

kembali pengetahuan yang diperoleh dalam memecahkan masalah yang 

dihadapi masa lalu. Pengalaman belajar dalam bekerja yang 

dikembangkan memberikan pengetahuan dan keterampilan professional 
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serta pengalaman belajar selama bekerja akan dapat mengembangkan 

kemampuan mengambil keputusan yang merupakan manifestasi dari 

keterpaduan menalar secara ilmiah dan etik yang bertolak dari masalah 

nyata dalam bidang kerjanya.  

f. Usia  

Usia mempengaruhi terhadap daya tangkap dan pola piker seseorang. 

Semakin bertambah usia akan semakin berkembang pula daya tangkap 

dan pola pikirannya, sehingga pengetahuan yang diperoleh semakin 

membaik. Pada usia madya, individu akan lebih berperan aktif dalam 

masyarakat dan kehidupan sosial serta lebih banyak melakukakan 

persiapan demi suksesnya upaya menyesuaikan diri menuju usia tua, 

selain itu orang usia madya akan lebih banyak menggunakan banyak 

waktu untuk membaca. Kemampuan intelektual, pemecahan masalah, 

dan kemampuan verbal dilaporkan hampir tidak ada penurunan pada usia 

ini .  

3. Akibat pengetahuan gizi seimbang yang buruk pada remaja  

Jika pengetahuan gizi seimbang remaja kurang tentang pengetahuan gizi 

seimbang, maka upaya yang dilakukan remaja untuk menjaga keseimbangan 

makanan yang dikonsumsi dengan yang dibutuhkan akan berkurang dan 

menyebabkan masalah gizi kurang atau gizi lebih. Pengetahuan tentang 

konsumsi makanan remaja yang rendah akan berpengaruh pada pola 

konsumsi makanan cepat saji pada remaja tersebut. Masalah yang sering 

timbul ialah perubahan gaya hidup pada remaja memiliki pengaruh signifikan 
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terhadap kebiasaan makan mereka, di mana remaja mulai berinteraksi dengan 

lebih banyak pengaruh lingkungan dan mengalami pembentukan perilaku, 

yang menjadikan mereka lebih aktif, lebih banyak makan di luar rumah, dan 

mendapat banyak pengaruh dalam pemilihan makanan yang akan dimakannya 

mereka juga lebih sering mencoba-coba makanan baru, salah satunya adalah 

Fast Food. Kurangnya pengetahuan gizi seimbang dan salah konsepsi tentang 

kebutuhan pangan dan nilai pangan adalah umum dijumpai setiap negara di 

dunia. Kemiskinan dan kekurangan persediaan pangan yang bergizi 

merupakan faktor penting dalam masalah kurang gizi, penyebab lain yang 

penting dari gangguan gizi adalah kekurangan pengetahuan dan kemapuan 

untuk menerapkan informasi tersebut dalam kehidupan sehari - hari 

(Suhardjo, 2018).  

4. Gizi seimbang untuk remaja  

Remaja adalah kelompok usia peralihan dari anak - anak menjadi remaja 

muda sampai dewasa. Kondisi penting yang berpengaruh terhadap kebutuhan 

zat gizi kelompok ini adalah pertumbuhan cepat memasuki usia pubertas, 

kebiasaan jajan, menstruasi dan perhatian terhadap penampilan fisik ―Body 

image‖ pada remaja putri. Dengan demikian perhitungan terhadap kebutuhan 

zat gizi pada kelompok ini harus memperhatikan kondisi - kondisi tersebut. 

Khusus pada remaja putri, perhatian harus lebih ditekankan terhadap 

persiapan mereka sebelum menikah.  

5. Pengukuran Pengetahuan  

Pengukuran pengetahuan dapat dilakukan dengan wawancara atau angket 
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yang menyakan tentang isi materi yang ingin diukur dari suatu subjek 

penelitian atau responden. Kedalaman pengetahuan yang ingin kita ketahui 

atau kita ukur dapat kita sesuaikan dengan tingkat - tingkat tersebut. 

Pengetahuan gizi yang baik akan menyebabkan seseorang mampu menyusun 

menu yang baik untuk dikonsumsi . Semakin baik pengetahuan gizi 

seseorang, maka ia akan semakin memperhitungkan jenis dan jumlah 

makanan yang diperoleh untuk dikonsumsi (Sediaotama, 2016). 

2.3 Asupan Zat Gizi Makro  

Ada beberapa definisi mengenai pola makan menurut beberapa pakar, 

yaitu Yayuk Farida Baliwati, dkk (2014) mengatakan pola makan atau pola 

konsumsi pangan adalah susunan jenis dan jumlah makanan yang dikonsumsi 

seseorang atau kelompok orang pada waktu tertentu. Sedangkan Soegeng 

Santosa dan Anne Lies Ranti mengungkapkan bahwa pola makan merupakan 

berbagai informasi yang memberi gambaran mengenai macam dan jumlah 

bahan makanan yang dimakan tiap hari oleh suatu orang dan merupakan ciri 

khas untuk suatu kelompok masyarakat tertentu. Pola makan dapat diartikan 

suatu kebiasaan menetap dalam hubungandengan konsumsi makan yaitu 

berdasarkan jenis bahan makanan: makanan pokok,sumber 

protein,sayur,buah, dan berdasarkan frekuensi harian, mingguan, pernah, dan 

tidak pernah sama sekali. Dalam halpemilihan makanan dan waktu makan 

manusia dipengaruhi oleh usia,selera pribadi, kebiasaan, budaya dan 

sosialekonomi. Pendapat dua pakar yang berbeda-beda dapat diartikan secara 

umum bahwa pola makan adalah cara atau perilaku yang ditempuh seseorang 
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atau sekelompok orang dalam memilih, menggunakan bahan makanan dalam 

konsumsi pangan setiap hari yang meliputi jenis makanan, jumlah makanan 

dan frekuensi makan yang berdasarkan pada faktor-faktor sosial, budaya di 

mana mereka hidup. Timbulnya masalah gizi remaja pada dasarnya 

dikarenakan perilaku nutrisi yang salah, yaitu ketidakseimbangan konsumsi 

dan kebutuhan nutrisi.Selain itu, polaaktivitas fisik yang tidak seimbang 

dengan asupan makanan menyebabkan ketidakseimbangan antara 

penggunaan dan masuknya energi dari makanan.  

Kondisi tersebut dapat menyebabkan terjadinya penumpukan atau 

kekurangan kalori. Remaja perkotaan dinegara maju cenderung 

mengkonsumsi makanan cepat saji dan kurang aktivitas yang memicu 

obesitas.Sementara itu, praktik pengontrolan berat badan yang tidak sehat 

juga berkembang di kalangan remaja perkotaan utamanya pada remaja putri 

(Brown, 2015). Kecukupan gizi yang dianjurkan adalah banyaknya masing-

masing zat gizi yang harus terpenuhi dari makanan.Kecukupan gizi 

dipengaruhi oleh umur, jenis kelamin, aktivitas fisik, berat dan tinggi badan, 

serta genetic.Kecukupan gizi yang dianjurkan berbeda sesuai dengan 

kebutuhan gizi (Arisman, 2017). Kebutuhan akan zat gizi remaja berdasarkan 

AKG 2013 dapat dilihat pada tabel berikut ini: 
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Tabel 2.2 

Angka Kecukupan Gizi (AKG) Tahun 2019 

N0 Kelompok umur Energy protein lemak Karbohidrat 

Laki-laki 

 16-18 tahun 2650 75 85 400 

 19-29 tahun 2650 65 75 430 

Perempuan 

 16-18 tahun 2100 65 70 300 

 19-29 tahun 2250 60 65 360 

Sumber: Kemenkes, 2019 

Zat gizi menyediakan tenaga tubuh, mengatur proses dalam tubuh, dan 

membuat lancarnya pertumbuhan serta memperbaiki jaringan tubuh. Agar dapat 

menjalankan berbagai fungsi tubuh dan untuk aktivitas sehari-hari diperlukan 

sejumlah tenaga atau energi. Kebutuhan energi dapat dipenuhi dengan 

mengonsumsi makanan sumber  karbohirat, protein, dan lemak. Kecukupan energi 

dapat terpenuhi maka pemanfaatan zat gizi yang lain akan optimal 

(Sulistyoningsih, 2017). 

a. Energi 

 Beberapa studi menunjukkan ada hubungan antara pertumbuhan dengan 

asupan kalori. Kebutuhan energi pada pria umumnya cenderung meningkat 

terus menerus dengan cepat hingga 3.470 kkal per hari sampai mereka 

mencapai usia 16 tahun. Akan tetapi mulai usia 16 sampai 19 tahun kebutuhan 

energi tersebut berkurang hingga 2.900 Kkal per hari. Kebutuhan energi 
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remaja putri memuncak pada usia 12 tahun yaitu hingga 2550 Kkal per hari 

dan kemudian menurun menjadi 2.200 Kkal pada usia 18 tahun. Kebutuhan 

energi didasarkan pada tahap-tahap perkembangan fisiologis bukan usia 

kronologis (Sugoyo, 2016. WHO menganjurkan rata-rata konsumsi energi 

makanan sehari adalah 10-15% berasal dari protein, 15-30% dari lemak dan 

55-57% dari karbohidrat (Almatsier, 2017). 

b. Protein  

Sumber protein sangat diperlukan untuk pertumbuhan, perkembangan badan, 

pembentukan jaringan-jaringan baru dan pemeliharaan tubuh.Protein juga 

berguna untuk menjernihkan pikiran dan meningkatkan konsentrasi 

kecerdasan. Sumber protein diperoleh dari sumber hewani (daging, ayam, ikan 

dan telur) dan nabati (tumbuh-tumbuhan seperti kacang-kacangan, biji-bijian, 

tahu dan tempe) (Suyogo, 2017). Makanan yang tinggi protein biasanya jugan 

tinggi lemak sehingga dapat menyebabkan obesitas.Kelebihan protein 

memberatkan ginjal dan hati yang harus memetabolisme dan mengeluarkan 

kelebihan nitrogen.Maka dari itu, batas yang dianjurkan untuk konsumsi 

protein adalah dua kali Angka Kecukupan Gizi (AKG) untuk protein.  

c. Lemak 

 Lemak merupakan zat gizi yang terdiri dari molekul karbon (C), 

hydrogen (H), dan oksigen (O²).yang mempunyai sifat dapat larut pada zat 

pelarut tertentu. Beberapa jenis bahan makanan yang mengandung lemak, 

seperti : mentega, margarine, minyak ( minyak kelapa atau minyak jagung ), 

susu, keju, daging dll. Satu gram lemak setara dengan 9 kalori, AKG (Angka 
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Kebutuhan Gizi) harian untuk lemak sebesar 62 gram.Adapun konsumsi 

kolesterol dibatasi agar tidak melebihi 300 mg per hari (Husaini, 2015). 

Lemak berguna sebagai cadangan energi, pelarut vitamin A, D, E, dan K, 

pelumas persendian, pertumbuhan dan pencegahan peradangan kulit dan 

memberi cita rasa pada makanan. Lemak dapat diperoleh dari minyak goreng, 

mentega, susu, daging, dan ikan. Makanan berlemak yang berlebihan seperti 

gajih, daging berlemak, kulit ayam, susu berlemak, keju dan mentega tidak 

disarankan karena bisa mengganggu kesehatan (Husaini, 2014).  

Asupan lemak yang kurang, akan terjadi gambaran klinis defisiensi 

asam lemak esensial dan nutria yang larut dalam lemak, serta pertumbuhan 

yang buruk. Sebaliknya kelebihan asupan berisiko kelebihan berat badan, 

obesitas, meningkatnya risiko penyakit kardiovaskular dikemudian hari. 

Sumber berbagai lemak tertentu misalnya: lemak jenuh (mentega, lemak ), 

asam lemak tidak jenuh tunggal (minyak olive), asam lemak jenuh ganda 

(minyak kacang kedelai), kolesterol (hati, ginjal, otak, kuning telur, daging, 

unggas, ikan dan keju. WHO menganjur mengonsumsi lemak sebanyak 15-

30% dari kebutuhan energi total dianggap baik untuk kesehatan. Jumlah ini 

memenuhi kebutuhan akan asam lemak esensial dan untuk membantu 

penyerapan vitamin larut lemak. Dalam Tumpeng Gizi Seimbang makanan 

sumber lemak, seperti yang telah diuraikan diatas, diletakan pada puncak 

Tumpeng Gizi Seimbang karena penggunaanya dianjurkan seperlunya 

(Achadi, 2015).  
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d. Karbohidrat  

Karbohidrat dikenal sebagai zat gizi makro sumber ―bahan bakar‖ 

(energi) utama bagi tubuh.Sumber karbohidrat utama dalam pola makanan 

Indonesia adalah beras.Di beberapa daerah, selain beras digunakan juga 

jagung, ubi, sagu, sukun, dan lain-lain.Sebagian masyarakat terutama di Kota, 

juga menggunakan mie dan roti yang dibuat dari tepung tergu, kerana 

sebagian besar energi berasal dari karbohidrat, maka bahan makanan sunber 

karbohidrat diletakkan sebagai dasar tumpeng . 

Untuk mengetahui atau mengukur asupan makanan individu atau populasi 

dapat di gunakan dengan cara:  

1.Metode Food Recall 24 jam 

 Dalam metode record 3x24 jam, subyek dan orang tua atau pengasuh 

mereka diminta oleh ahli gizi, yang telah dilatih dalam teknik wawancara, 

mengingat asupan makanan yang tepat subyek dalam 24 jam atau hari 

sebelumnya. Untuk membantu mengingat banyaknya makanan, maka 

digunaan food model atau ukuran porsi. Asupan nutrisi dapat dihitung 

dengan data komposisi bahan makanan. Record 3x24 jam yang telah berlalu, 

pencatatan di deskripsikan secara mendetail, dan sebaiknya dilakukan 

berulang pada hari yang berbeda (tidak berturut-turut), tergantung dari 

variasi menu keluarga dari hari ke hari (Gibson, 2017). 

2.4 Status Gizi 

 Status gizi merupakan hasil dari keseimbangan atau perwujudan dari 

nutrisi dalam bentuk variabel tertentu . Keseimbangan antara asupan dan 
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kebutuhan zat gizi menentukan seseorang tergolong dalam kriteria status gizi 

tertentu, dan merupakan gambaran apa yang dikonsumsinya dalam rentang 

waktu yang cukup lama (Sayogo, 2015).  

Status gizi baik memungkinkan perkembangan otak, pertumbuhan 

fisik, kemampuan kerja dan kesehatan secara umum pada tingkat yang paling 

tinggi. Remaja merupakan kelompok umur yang rentan terhadap masalah gizi 

karena beberapa alasan, diantaranya: pertama, percepatan pertumbuhan dan 

perkembangan tubuh (growth spurt) memerlukan energi lebih banyak. Kedua, 

perubahan gaya hidup dan kebiasaan makan menuntut penyesuaian masukan 

energi dan zat gizi. Ketiga, kehamilan, keikutsertaan dalam olahraga, 

kecanduan alkohol dan obat-obatan meningkatkan kebutuhan energi dan zat 

gizi. 

2.4.1 Gizi Kurang (Undernutrition)  

Gizi kurang disebabkan oleh ketidak seimbangan antara asupan 

energi (energy intake) dengan kebutuhan gizi. Dalam hal ini terjadi 

ketidakseimbangan negatif, yaitu asupan lebih sedikit dari kebutuhan. 

Secara umum, kekurangan gizi menyebabkMenan beberapa gangguan 

dalam proses pertumbuhan, mengurangi produktivitas kerja dan 

kemampuan berkonsentrasi, struktur dan fungsi otak, pertahanan 

tubuh, serta perilaku. Gizi kurang dapat ditentukan dengan 

menggunakan IMT (Indeks Massa Tubuh), gizi kurang di angka 17 – 

18,5 dan kurang dari 17 (Depkes, 2014). 

2.4.2 Gizi Lebih (Overnutrition)  
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Ketidakseimbangan antara asupan energi (energy intake) dengan 

kebutuhan gizi mempengaruhi status gizi seseorang. 

Ketidakseimbangan positif terjadi apabila asupan energi lebih besar 

dari pada kebutuhan sehingga mengakibatkan kelebihan berat badan 

atau gizi lebih. Makanan dengan kepadatan energi yang tinggi (banyak 

mengandung lemak atau gula yang ditambahkan dan kurang 

mengandung serat) turut menyebabkan sebagian besar keseimbangan 

energi yang positif ini. Selanjutnya penurunan pengeluaran energi akan 

meningkatkan keseimbangan energy yang positif. 

2.4.3 Faktor yang Mempengaruhi Status Gizi  

a. Faktor Langsung 

1. Konsumsi Pangan Penilaian konsumsi pangan rumah tangga 

atau secara perorangan merupakan cara pengamatan langsung 

yang dapat menggambarkan pola konsumsi penduduk menurut 

daerah, golongan sosial ekonomi dan sosial budaya. Konsumsi 

pangan lebih sering digunakan sebagai salah satu teknik untuk 

memajukan tingkat 29 keadaan gizi. 

2. Infeksi Penyakit infeksi dan keadaan gizi merupakan 2 hal yang 

saling mempengaruhi. Dengan adanya infeksi, nafsu makan 

mulai menurun dan mengurangi konsumsi makannya sehingga 

berakibat berkurangnya zat gizi ke dalam tubuh. 

b. Faktor Tidak Langsung 

1. Tingkat Pendapatan 
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 Tingkat pendapatan sangat menentukan bahan makanan 

yang akan dibeli. Pendapatan merupakan faktor yang penting 

untuk menentukan kualitas dan kuantitas makanan, maka erat 

hubungannya dengan gizi. 

2. Pengetahuan Gizi  

Pengetahuan tentang gizi adalah kepandaian dalam 

memilih makanan yang merupakan sumber zat-zat gizi dan 

kepandaian dalam mengolah bahan makanan. Hal ini 

memegang peranan yang sangat penting dalam penggunaan dan 

pemilihan bahan makanan dengan baik sehingga dapat 

mencapai keadaan gizi yang seimbang (Suhardjo, 2015). 

        Tabel 2.2 

      Klasifikasi Berat Badan berdasarkan IMT 

Klasifikasi IMT 

Kurus <18,5 

Normal 18,5-<25,0 

Overweight  25-<27,0 

Obesitas >27,0 

                       Sumber: kemenkes ,2010 
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2.5 Kerangka Teori 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sumber: Permasih, 2017 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Asupan zat gizi 

makro 

Status gizi 

Gaya hidup 

Pengetahuan gizi 

seimbang 

Tingkat pendidikan 

Tempat tinggal 

 

Aktifitas fisik 

Jenis kelamin 

Social ekonomi 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

3.1 Desain Penelitian 

  Desain penelitian menggunakan adalah deskriptif analitik dengan 

rancangan pendekatan Cross Sectional dimana semua variable diukur pada 

waktu yang sama yaitu variabel independen pengetahuan gizi seimbang, 

asupan zat gizi makro dan status gizi. Untuk mengetahui gambaran 

pengetahuan gizi seimbang, asupan zat gizi makro  Dan status gizi mahasiswa 

Poltekkes Kemenkes Bengkulu tahun 2021. 

3.2 Variabel Penelitian 

       Variabel dalam  penelitian  ini adalah  pengetahuan gizi seimbang, asupan 

zat gizi makro dan status gizi mahasiswa jurusan gizi Poltekkes Kemenkes 

Bengkulu. 

 

 

 

 

 

 

 

  Variabel Independen 

 

Pengetahuan Gizi 

Seimbang 

Asupan zat gizi 

makro 

Status Gizi 
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3.3 Definisi Operasional 

Variabel Definisi 

Operasional 

Alat ukur  Cara ukur Hasil ukur Skala 

Ukur 

Pengetahuan gizi 

seimbang 

Pengetahuan 

responden 

mengenai 

jenis, manfaat, 

dan jumlah 

makanan 

bergizi 

Kuesioner  Mengisi 

kuesioner 

yang telah 

diberikan 

berupa 

pengetahuan 

mengenai 

gizi 

seimbang.  

Dengan skor 

pertanyaan: 

Benar = 1 

Salah = 0 

Kategori:  
Baik:75- 100% 

Cukup: 56%-

74% Kurang: 

<56% 

Ordinal  

Asupan zat gizi 

makro 

Jumlah asupan 

energi yang 

berasal dari 

makanan yang 

dikonsumsi 

responden dalam 

24 jam yang lalu 

dan 

dibandingkan 

dengan AKG. 

 wawancara Food record 

3x24 Jam 
0 = tidak baik, 

Jika <100% dan 

>105% dari AKG 

 

1= baik , 

Jika 100-105% dari 

AKG. 

(Widajanti, 2014) 

 

Ordinal 

Status gizi  Keadaan 

tubuh akibat 

konsumsi 

makanan 

yang diukur 

berdasarkan 

(IMT) 

Timbangan 

dan 

microtoise 

Menghitung 

IMT  

0 = Status gizi 

tidak 

normal 

Jika IMT: 

<17,0 

17,0-18,4 

25,1-27 

>27 

 

1= Status gizi 

normal 

Jika IMT: 

18,5-25,0 

 

Ordinal 
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3.4 Populasi dan Sampel 

3.4.1 Populasi 

      Populasi dalam penelitian ini adalah  remaja di jurusan gizi   

usia 19-22 tahun  sebanyak 453 orang. 

3.4.2 Sampel 

    Penelitian ini menggunakkan teknik pengambilan sampel yaitu 

―Accidental Sampling” adalah teknik penentuan sampel berdasarkan 

kebetulan, yaitu responden yang secara kebetulan bertemu dengan 

peneliti yang dapat digunakan sebagai sampel.  

1. Kriteria inklusi 

Kriteria inklusi adalah karakteristik umum subjek penelitian 

dari suatu populasi yang terjangkau dan akan diteliti.  

a. Bersedia jadi responden.  

b. Responden merupakan mahasiswa Poltekkes Kemenkes 

Bengkulu jurusan gizi usia 19-22 tahun. 

c. Responden merupakan tingkat 1 dan 2 mahasiswa semua jurusan  

Poltekkes Kemenkes Bengkulu. 

2. Kriteria eksklusi 

Kriteria eksklusi adalah menghilangkan atau mengeluarkan 

sampel yang memenuhi kriteria inkulis karena berbagai alasan.  

a. Responden tidak ada pada saat penelitian menjadi sampel. 

b. Responden dalam keadaan sakit. 
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Rumus perhitungan besar sampel (Lemeshow, 1997), yaitu : 

                                           n = 
         

    

  (   )       
     

 

Keterangan :  

n  = Jumlah sampel 

p  = Perkiraan proporsi (0.2) 

q  = 1 - p 

d  = Presisi absolut (10%) 

      
  = Statistic Z (Z = 1,96 untuk α = 0,05) 

N = Besar populasi 

Maka : 

  = 
         

    

  (   )       
     

 

  
             (     )

     (     )           (     )
 

  
            

             
 

             
        

        
 

            dibulatkan menjadi 54 sampel 

Jadi besar sampel dalam penelitian ini adalah 54  mahasiswa 

3.5  Pengumpulan, Pengolahan dan Analisis 

3.5.1 Cara Pengumpulan Data 

a. Data Primer 
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Data primer yaitu data yang diperoleh dari hasil penelitian yaitu 

berat badan yang diambil dengan cara pengukuran antropometri, 

dengan menimbang berat badan menggunakan timbangan injak dan 

pengukuran tinggi badan menggunakan microtoise untuk 

menghitung IMT responden. Data karakteristik responden berupa 

data usia dan nama responden yang diperoleh dari formulir informed 

content, data pengetahuan giziz seimbang dan asupan zat gizi makro 

diperoleh melalui kuesioner pengetahuan gizi seimbang dan foof 

record. 

b. Data Sekunder 

Data sekunder yaitu data yang diperoleh dari Poltekkes 

Kemenkes Bengkulu seperti data jumlah seluruh mahasiswa 

Poltekkes Kemenkes Bengkulu.  

3.5 Alat Pengumpulan Data 

Alat yang digunakan dalam penelitian ini meliputi : 

a. Formulir kesediaan menjadi responden 

b. Formulir food record 3x24 jam 

c. Microtoice dan timbangan injak 

3.6 Pengolahan dan Analisis Data  

3.6.1 Pengolahan Data 

 1. Editing (Pemeriksaan Data)  

Kegiatan ini dilakukan untuk meneliti setiap daftar pertayaan yang telah 

diisi, berkaitan dengan kelengkapan pengisian, kejelasan dan konstitusi 
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awaban. Koreksi terhadap kesalahan pengisian segera dilakukan saat itu 

juga sebelum dimulai langkah coding data. 

 2. Coding Data  

Coding merupakan kegiatan merubah data berbentuk huruf menjadi 

data berbentuk angka. Pemberian kode untuk mempermudah pada saat 

analisis data dan juga mempercepat pada saat entry data.  

3. Entry Data  

Setelah dilakukan pengkodean data, data dimasukkan ke aplikasi 

program spss untuk di olah sesuai dengan definisi operasional pada 

penelitian. 

 4. Cleaning Data  

Sebelum melakukan analisis, data yang sudah dimasukkan dilakukan 

pengecekan, pembersihan jika ditemukan kesalahan pada entry data. 

 3.6.2 Analisis Data  

a. Analisis Univariat 

Analisis univariat merupakan analisis yang digunakan pada 

penelitian meliputi deskriptif untuk mengetahui gambaran 

pengetahuan gizi seimbang,asupan zat gizi makro dan status gizi 

pada Mahasiawa jurusan gizi Poltekkes Kemenkes Bengkulu. Hasil 

analisis univariat akan disajikan dalam bentuk tabel narasi. Variabel 

yang akan dilakukan analisis univariat dalam penelitian ini adalah 

variabel asupan serat dan lemak. 

Hasil analisis akan disajikan dalam bentuk table dan narasi. 
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0%  = Tidak satu pun dari responden 

11-25%  = Sebagian responden dari responden  

26-49%  = Hampir sebagian responden 

50%  = Setengah dari responden 

51-75%  = Sebagian dari responden  

76-99%  = Hampir seluruh responden  

100%  = Seluruh responden 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



33 

 

BAB IV 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

4.1 Hasil 

 

4.1.1 Jalan Penelitian 

Penelitian ini dilakukan di kampus jurusan gizi Poltekkes 

Kemenkes Bengkulu yakni untuk melihat gambaran pengetahuan gizi 

seimbang, asupan zat gizi makro dan status gizi pada mahasiswa 

jurusan gizi Poltekkes Kemenkes Bengkulu. Pengambilan data 

dilakukan dengan menggunakan kuesioner recall 3x24 jam, kuesioner 

pengetahuan gizi seimbang dan menggunakan microtoice serta 

timbangan berat badan untuk mengetahui gambaran pengetahuan gizi 

seimbang dan status gizi pada mahasiswa jurusan gizi Poltekkes 

Kemenkes Bengkulu Tahun 2021. 

Penelitian ini dibagi menjadi 2 tahap, yaitu tahap persiapan dan 

tahap pelaksanaan.tahap persiapan dimulai dari pengurusan surat izin 

penelitian dari institusi pendidikan yaitu pada bagian kemahasiswaan 

Poltekkes Kemenkes Bengkulu. Setelah mendapat surat izin tersebut, 

tahap selanjutnya, yaitu pelaksanaan meliputi pengambilan data yaitu 

dari tanggal 1 juli sampai 14 juli 2021 di jurusan gizi poltekkes 

kemenkes Bengkulu dengan pengumpulan data awal yakni data 

jumlah mahasiswa jurusan gizi Poltekkes Kemenkes Bengkulu 

selanjutnya dari data tersebut dipilih sebanyak sampel yang diperlukan 

yaitu 54 responden yang akan di wawancarai. 
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Penelitian diawali dengan memberi informed conset sebagai 

tanda kesediaan responden dalam mengikuti penelitian. Pengumpulan 

data diperoleh dengan cara wawancara langsung dengan responden 

menggunakan kuesioner  recall 3x24 jam untuk mengetahui asupan 

responden, dan kuesioner pengetahuan gizi seimbang serta 

pengukuran secara langsung mengenai berat badan dan tinggi badan 

responden menggunakan timbangan dan microtoice. 

Data erat badan dan tinggi badan mahasiswa yang sudah 

terkumpul selanjutnya dihitung dengan menghitung Indeks Massa 

Tubuh (IMT) dan menentukan status gizi tahun 2017. Kemudian 

peneliti melakukan coding atau memberi kode berupa angka terhadap 

data pengetahuan gizi seimbang, status gizi, dan asupan zat gizi makro 

melalui microsift exel 2010 untuk mempermudah pengolahan data 

melalui SPSS. 

Hasil penelitian ini ditampilkan dalam bentuk tabel dan 

dianalisis secara univariat dari setiap variabel. 

4.1.2 Hasil Analisis Univariat 

a. Gambaran Pengetahuan Gizi Seimbang Pada Mahasiswa 

Jurusan Gizi Poltekkes Kemenkes Bengkulu Tahun 2021 

Berdasarkan analisis yang telah dilakukan, sebaran data 

pengetahuan gizi seimbang di jurusan gizi poltekkes kemenkes 

Bengkulu sebagai berikut: 
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Tabel 4.1 

Distribusi Frekuensi Pengetahuan Gizi Seimbang Pada 

Mahasiswa Jurusan Gizi Poltekkes Kemenkes Bengkulu Tahu 

2021 

Pengetahuan gizi 

seimbang 

Frekuensi (n) Persen (%) 

Cukup 1 1.9 

Baik 53 98.1 

Total 54 100 

 

 Berdasarkan tabel 4.1 menunjukan sebagian mahasiswa yang 

berpengetahuan gizi seimbang baik sebanyak 53 mahasiswa (98.1%). 

b. Gambaran Asupan Energy Pada Mahasiswa Jurusan Gizi 

Poltekkes Kemenkes Bengkulu Tahun 2021 

     Berdasarkan analisis yang telah dilakukan, sebaran data asupan 

energy pada mahasiswa jurusan gizi poltekkes kemenkes Bengkulu 

tahun 2021 sebagai berikut: 

               Tabel 4.2 

Distribusi Frekuensi Distribusi Asupan Zat Gizi Makro Pada 

Mahasiswa Jurusan Gizi Poltekkes Kemenkes 

Bengkulu Tahun 2021 

 

Zat gizi Frekuensi (n) Persen (%) 

Energi (Kkal)  

- Tidak Baik  

- Baik 

 

47 

7 

 

87.0 

13.0 

Protein  (gram)  

- Tidak Baik 

- Baik 

 

47 

7 

 

87.0 

13.0 

Lemak (gram)  

- Tidak Baik 

- Baik 

 

48 

6 

 

88.9 

11.1 

Karbohidrat (gram)  

- Tidak Baik 

- Baik 

 

49 

5 

 

90.7 

9.3 
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 Berdasarkan tabel 4.2 menunjukkan asupan energi mahasiswa 

sebagian besar kategori tidak baik sebanyak 47 mahasiswa (87.0%), 

asupan protein tidak baik sebanyak 47 mahasiswa (87.0%) ,asupan 

lemak sebagian besar kategori tidak baik sebanyak 48 mahasiswa 

(88.9%), asupan karbohidrat sebagian besar  tidak baik sebanyak 49 

mahasiswa (90.7%). 

c. Gambaran Status Gizi Pada Mahasiswa Jurusan Gizi Poltekkes 

Kemenkes Bengkulu Tahun 2021 

  Berdasarkan analisis yang telah dilakukan, sebaran data status 

gizi pada mahasiswa jurusan gizi poltekkes kemenkes Bengkulu tahun 

2021 sebagai berikut: 

Tabel 4.3 

Distribusi Frekuensi Status Gizi Pada Mahasiswa Jurusan Gizi 

Poltekkes Kemenkes Bengkulu Tahun 2021 

 

Status gizi Frekuensi (n) Persen (%) 

Tidak normal 16 29.6 

Normal 38 70.4 

Total 54 100 

 

  Berdasarkan tabel 4.3 menunjukkan lebih dari separuh status 

gizi kategori normal sebanyak 38 mahasiswa (70.4%). 

4.2   Pembahasan 

a. Pengetahuan Gizi Seimbang 

Pengetahuan (knowledge) merupakan suatu hasil ―tahu‖ yang didapatkan 

seseorang setelah melakukan penginderaan pada suatu objek melalui indra 

yang dimilikinya (mata, hidung, telinga, dan sebagainya), Pengetahuan sangat 

dipengaruhi oleh intensitas perhatian dan persepsi terhadap objek. 
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Pengetahuan yang dimiliki seseorang dapat mempengaruhi kepercayaan, 

pemahaman, serta keputusan dalam menjalani kehidupan.  

Gizi seimbang adalah susunan makanan sehari–hari yang mengandung zat-

zat gizi dalam jenis dan jumlah yang sesuai dengan kebutuhan tubuh, dengan 

memerhatikan prinsip keanekaragaman atau variasi makanan, aktivitas fisik, 

kebersihan, dan berat badan (BB) ideal. Konsumsi gizi seimbang akan 

membuat berat badan normal atau sehat, tubuh tidak mudah terkena penyakit 

infeksi, produktivitas kerja meningkat serta terlindung dari penyakit kronis 

dan kematian dini. 

 Pengetahuan yang baik mengenai gizi seimbang sangat penting bagi 

tenaga kesehatan agar dapat mengedukasi kepada pasien dan masyarakat 

mengenai pola makan serta gaya hidup yang baik sehingga dapat 

meningkatkan kualitas kesehatan masyarakat.Pengetahuan gizi meliputi 

pengetahuan tentang pemilihan dan konsumsi sehari-hari dengan baik dan 

memberikan semua zat gizi yang dibutuhkan untuk fungsi normal tubuh. 

Tingkat pengetahuan gizi seseorang berpengaruh terhadap sikap dan perilaku 

dalam pemilihan makanan yang pada akhirnya akan berpengaruh pada 

keadaan gizi yang bersangkutan. Pengetahuan gizi yang tidak memadai, 

kurangnya pengertian tentang kebiasaan makan yang baik, serta pengertian 

yang kurang tentang kontribusi gizi dari berbagai jenis makanan akan 

menimbulkan masalah kecerdasan dan produktifitas.  

Pengetahuan gizi mempunyai peranan penting dalam pembentukan 

kebiasaan makan seseorang sebab hal ini akan mempengaruhi seseorang 
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dalam memilih jenis dan jumlah makanan yang dikonsumsi. Seseorang yang 

didasari dengan pengetahuan gizi yang baik akan memperhatikan keadaan 

gizi setiap makanan yang dikonsumsinya. Makanan yang bergizi bukanlah 

suatu makanan yang mahal dan enak rasanya. Akan tetapi makanan yang 

bergizi tersebut adalah makanan yang mampu memenuhi gizi yang 

dibutuhkan.Dengan tujuan agar makanan tersebut memberikan gizi yang 

sesuai dengan yang dibutuhkan oleh tubuh atau sering disebut dengan gizi 

seimbang (Almatsier, 2015). Pengetahuan yang dimaksud ialah pengetahuan 

mengenai gizi seimbang, dimana pengetahuan ini berpengaruh terhadap sikap 

dan perilaku dalam pemilihan makanan yang pada akhirnya akan berpengaruh 

pada status gizi individu yang bersangkutan. 

Berdasarkan hasil penelitian ternyata banyak responden yang memiliki 

tingkat pengetahuan  baik mengenai Pengetahuan Umum Gizi Seimbang yaitu 

sebanyak 53 mahasiswa (98.1%) untuk kategori cukup hanya 1 mahasiswa 

(1.9%). Hasil tersebut disebabkan, mahasiswa jurusan gizi poltekkes 

kemenkes Bengkulu telah mendapatkan pendidikan mengenai gizi sejak 

semester 1, yang mana semakin tinggi tingkat pendidikan seseorang maka 

akan semakin baik juga tingkat pengetahuannya. Selain itu, pengetahuan 

seseorang juga dipengaruhi oleh faktor usia, semakin bertambah usia 

kemampuan mengingat suatu pengetahuan menjadi lebih berkurang. Hal ini 

sesuai dengan hasil penelitian pada mahasiswa kedokteran di Harvard 

Medical School (HMS) yang menyatakan semakin lama waktu pembelajaran 

mengenai nutrisi, semakin tinggi tingkat pengetahuan mahasiswa . 



39 

 

Hasil penelitian ini sesuai dengan penelitian yang dilaksanakan untuk 

melihat hubungan pengetahuan gizi seimbang dengan praktek gizi seimbang  

pada mahsiswa baru FKM Unhas, menemukan bahwa hanya 56,6% 

mahasiswa yang melakukan praktek gizi seimbang . 

Pengetahuan yang paling kurang di ketahui oleh responden yang ada di 

jurusan gizi adalah visualisasi pesan gizi seimbang. Hal ini disebabkan oleh 

kurangnya penyuluhan dan pendidikan Pengetahuan Umum Gizi 

Seimbang.Tanpa pengetahuan seseorang tidak mempunyai dasar untuk 

mengambil keputusan dan menentukan tindakan terhadap masalah yang 

dihadapi.dimana pengetahuan gizi yang cenderung kurang namun status gizi 

yang diperoleh pada penelitian ini cenderung normal. Hal ini berbeda dengan 

hasil penelitian yang dilakukan  Hutagaol dkk (2015) terdapat hubungan yang 

bermakna antara pengetahuan gizi seimbang dengan status gizi. 

b. Asupan Zat Gizi Makro 

1. Energi  

Penelitian ini menunjukan bahwa sebagian besar asupan energy 

mahasiswa kategori tidak baik. Rendahnya asupan energy disebabkan 

karna  makanan yang dikonsumsi responden tidak sesuai dengan 

kebutuhan harian. Energi merupakan hasil metabolisme protein, lemak 

dan karbohidrat, Energi diperlukan tubuh untuk pertumbuhan, 

metabolisme, utilisasi bahan makanan dan aktivitas. Energi yang masuk 

melalui makanan harus seimbang dengan kebutuhan. Ketidak seimbangan 

masukan energi dengan kebutuhan yang berlangsung dalam jangka waktu 
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lama dapat menimbulkan masalah gizi. Cara mendapatkan zat gizi 

seimbang adalah dengan mengonsumsi makanan sehari-hari yang 

beranekaragam sehingga kekurangan zat gizi pada jenis makanan 

yanzsatu akan dilengkapi oleh susunan zat gizi pada jenis makanan yang 

lain (Emilia, 2009).  

Berdasarkan hasil analisis menunjukkan asupan energy  pada 

responden cenderung kurang. Asupan energi responden yang kurang 

disebabkan karena frekuensi makan dan jumlah porsi makan responden 

yang kurang serta makanan yang kurang bervariasi. Sebagian besar snack 

bukan hanya hampa kalori, namun juga sedikit sekali mengandung zat 

gizi, selain itu dapat mengganggu nafsu makan (Reppi, et al., 2015). 

Kekurangan asupan energi ini apabila berlangsung dalam jangka waktu 

yang cukup lama maka akan mengakibatkan menurunnya berat badan 

dan keadaan kekurangan zat gizi yang lain (Gibney, 2013). 

 Hal ini sejalan dengan penelitian Deny Yuliansyah (2014) yang 

menunjukkan bahwa tidak ada hubungan antara asupan energi dengan 

status gizi.Hal ini dilihat dari responden pada kelompok yang 

mempunyai asupan energi kurang, sebagian besar mempunyai status gizi 

normal. Menurut Muhji (2015) yang mengatakan bahwa asupan energi 

yang kurang dari kebutuhan berpotensi terjadinya penurunan status gizi. 

2. Protein  

Hasil penelitian menunjukan asupan protein rendah 87.0%.  

Konsumsi protein sangat dibutuhkan oleh tubuh khususnya remaja 
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karena pada masa remaja tubuh mengalami pertumbuhan dan 

perkembangan yang cepat.Sehingga membutuhkan asupan protein yang 

cukup. Kurangnya asupan protein dalam waktu yang lama akan 

menyebabkan penyakit KEP dan status gizi kurang. Kekurangan protein 

akan berdampak terhadap pertumbuhan yang kurang baik, daya tahan 

tubuh menurun, lebih rentan terhadap penyakit, serta daya kreativitas dan 

daya kerja merosot (Irianto & Waluyo, 2014). 

Asupan protein responden yang cukup membuktikan bahwa 

konsumsi lauk pauk responden pada umumnya masih baik karena protein 

disuplai dari lauk pauk baik hewani maupun nabati. Sebagian besar 

responden mengkonsumsi makanan sumber protein dalam jumlah yang 

cukup setiap hari seperti ikan, daging ayam, telur, tempe, dan tahu. Hasil 

penelitian ini sejalan dengan penelitian Deny Yuliansih (2013) yang 

menunjukkan bahwa tidak ada hubungan antara asupan protein dengan 

status gizi. Hal ini dilihat dari kelompok responden dengan tingkat 

asupan protein kurang ternyata lebih dari setengah jumlahnya 

mempunyai status gizi normal. 

3. Lemak 

Hasil penelitian menunjukan asupan lemak  rendah 88.9%.   

Tingkat kecukupan zat gizi adalah rata-rata asupan gizi harian yang 

cukup untuk memenuhi kebutuhan gizi orang sehat dalam kelompok 

umur, jenis kelamin dan fisiologis tertentu.  

Penelitian ini tidak sejalan dengan penelitian yang dilakukan 
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Rumagit dkk (2017) menunjukkan bahwa sebagian besar asupan lemak 

responden diatas kebutuhan, sebanyak 26 orang (60,5%) berdasarkan 

AKG. Lemak merupakan zat gizi yang dikonsumsi setiap hari tetapi 

harus diperhatikan untuk menghindari terjadinya obesitas. Asupan lemak 

responden melebihi tingkat kecukupan yang dianjurkan (asupan lemak 

tinggi) sebanyak 26 orang (60,5%) dan asupan lemak rendah sebanyak 17 

orang (39,5%). Jaringan lemak merupakan bentuk simpanan atau 

cadangan energi yang kelebihan dan tidak terpakai, kejajadian gizi lebih 

ditandai dengan penimbunan jaringan lemak yang berlebih 

(Sediakoetama,2008).Ketidakseimbangan tingkat kecukupan zat gizi 

dapat menimbulkan masalah gizi, baik masalah gizi kurang maupun gizi 

lebih. Masa remaja merupakan masa rawan gizi karena kebutuhan akan 

zat gizi sedang tinggi-tingginya. Dalam Tumpeng Gizi Seimbang 

makanan sumber lemak, seperti yang telah diuraikan diatas, diletakan 

pada puncak Tumpeng Gizi Seimbang karena penggunaanya dianjurkan 

seperlunya. Berdasarkan Angka Kecukupan Gizi (AKG),untuk remaja 

putri usia 19-29 tahun dibutuhkan lemak sebanyak 60 gram sehari. 

Asupan lemak yang kurang disebabkan karena jumlah porsi dan 

frekuensi makan responden yang kurang sehingga belum mampu 

mencukupi kebutuhan lemak responden. Sedangkan untuk asupan lemak 

yang sudah mencukupi kebutuhan, dipengaruhi oleh konsumsi lemak 

rata-rata responden. Asupan lemak yang kurang pada remaja cenderung 

kurang, namun status gizi yang diperoleh cenderung normal. Hal ini 
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dapat dikaitkan dengan Konsumsi lemak biasanya mayoritas berasal dari 

pemakaian minyak pada bahan makanan yang digoreng atau ditumis. 

Kontribusi lemak terbesar dalam makanan adalah dari daging dan 

unggas. Selain itu, rata-rata responden juga mengkonsumsi jajanan atau 

snack yang kadar lemaknya tergolong tinggi seperti coklat dan gorengan. 

4. Karbohidrat  

Hasil penelitian menunjukan asupan karbohidrat  rendah 90.7%.  

Menurut Kurniasih, dkk (2013) sebagian energi berasal dari karbohidrat, 

maka makanan sumber karbohidrat digolongkan sebagai makanan pokok. 

Dalam Tumpeng  Gizi Seimbang sumber karbohidrat di letakkan sebagai 

dasar tumpeng. Para pakar menetapkan rentang konsumsi karbohidrat 

sebanyak 45%-65% dari kebutuhan energi total. Asupan karbohidrat 

yang kurang disebabkan karena porsi sumber karbohidrat seperti nasi 

yang dikonsumsi oleh responden tidak sesuai dengan kebutuhan, 

walaupun dalam makanan yang di konsumsi setiap harinya seperti nasi 

namun masih dalam kategori kurang.Responden cenderung mengonsumsi 

dalam asupan yang sedikit. Asupan karbohidrat yang cenderung kurang 

pada remaja idealnya akan mempengaruhi status gizi remaja tersebut.  

Namun berdasarkan hasil penelitian yang ditemui dilapangan di 

peroleh hasil yang berbeda, dimana kurang asupan zat gizi makro tidak 

mempengaruhi status gizi. Hal ini tidak sejalan dengan penelitian yang 

dilakukan oleh Muchlisa (2015) yang mengatakan adanya hubungan 

antara asupan kabohidrat dengan status gizi remaja.Jumlah remaja putri 
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dengan asupan karbohidrat yang cukup lebih banyak yang status gizinya 

tergolong normal. 

c. Status gizi 

Konsumsi makanan berpengaruh terhadap status gizi seseorang. Status 

gizi baik atau status gizi optimal terjadi bila tubuh memperoleh cukup zat-

zat gizi yang digunakan secara efisien, sehingga memungkinkan 

pertumbuhan fisik, perkembangan otak, kemampuan kerja, dan kesehatan 

secara umum pada tingkat setinggi mungkin.Gizi kurang dapat terjadi 

karena seseorang mengalami kekurangan salah satu zat gizi atau lebih di 

dalam tubuh (Almatsier, 2015).  

Berdasarkan hasil penelitian terhadap responden yang dilakukan 

melalui pengukuran antropometri yaitu Tinggi Badan dan Berat Badan 

diperoleh data bahwa ada 2 kategori yang didapatkan pada responden, yaitu 

status gizi tidak normal  dan normal. Status gizi ini merupakan gambaran 

dari asupan makan Data di atas menunjukkan bahwa status gizi mahasiswa 

yang ada di jurusan gizi memiliki status gizi normal cenderung banyak . Hal 

ini dapat di sebabkan oleh beberapa faktor yang ada di jurusan gizi tersebut 

seperti tingkat pengetahuan tentang gizi seimbang dan asupan zat gizi makro 

yang kurang sehingga berpengaruh pada status gizi remaja yang ada di 

jurusan gizi. Berdasarkan hasil penelitian dari Herlina (2013) kategori status 

gizi siswi SMA Batik 1 surakarta dikelompokkan menjadi 3 kategori yaitu 

kurang, normal, dan lebih. Brdasarkan hasil SPSS. 

Hasil ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan di Asrama Putri 
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Pondok Pesantren Al-Islam Nganjuk yang menyatakan ada hubungan yang 

signifikan antara tingkat kecukupan protein dengan status gizi  dan 

penelitian lainnya yang dilakukan di FKM Unhas Makassar yang 

menyebutkan bahwa ada korelasi positif antara tingkat kecukupan 

karbohidrat dengan status gizi. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

5.1 Kesimpulan 

  

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan ―gambaran pengetahuan 

gizi seimbang ,asupan zat gizi makro dan status gizi pada mahasiswa jurusan 

gizi poltekkes kemenkes Bengkulu tahun 2021.‖ maka didapatkan kesimpulan 

sebagai berikut: 

1. Sebagian besar pengetahuan gizi seimbang mahasiswa kategori baik.  

2. Sebagian besar  asupan energy, protein, lemak dan karbohidrat 

mahasiswa tidak baik  

3. Lebih separuh mahasiswa kategori status gizi normal. 

5.2 Saran 

 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan peneliti ingin memberikan 

saran kepada beberapa pihak yang terkait antara lain: 

1. Mahasiswa 

     Diharapkan dapat menjadikan hasil Karya Tulis Ilmiah ini sebagai 

referensi untuk menambah ilmu pengetahuan. 

2. Peneliti lain 

 Peneliti lain diharapkan dapat melanjutkan penelitian ini dengan 

memilih variabel lain untuk mengetahui status gizi mahasiswa 
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Lampiran 1 Dokumentasi Penelitian 
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Lampiran 2 
KUESIONER PENELITIAN  

GAMBARAN PENGETAHUAN GIZI SEIMBANG, ASUPAN ZAT GIZI 

MAKRO  

DAN STATUS GIZI PADA MAHASISWA JURUSAN GIZI  

POLTEKKES KEMENKES BENGKULU  

TAHUN 2021 

1. IDENTITAS 

 Nama : 

 usia/tanggal lahir : 

 Jenis kelamin : 

2. PENGETAHUAN 

 1. Makanan beraneka ragam terdiri dari? 

 a. Nasi, sayuran, buah-buahan, tahu, tempe, daging  

b. Nasi, sayuran, tahu, tempe, buah-buahan, susu 

 c. Nasi, sayuran, tahu, tempe, daging, susu  

2. Berapa kali dalam sehari kita harus makan sayur? 

 a. 1x sehari 

 b. 2x sehari 

 c. 3x sehari  

3. Berapa kali dalam sehari kita harus makan buah? 

 a. 1x sehari 

 b. 2x sehari  

c. 3x sehari  

4. Terpenuhinya kebutuhan gizi seseorang ditandai dengan? 

 a. Badan yang langsing  

b. Badan yang gemuk  

c. Badan yang normal  

5. Konsumsi makanan sumber energi tinggi yang melebihi kebutuhan secara terus-

menerus akan    menyebabkan?  

a. Kurang gizi  

b. Stamina meningkat  

c. Berat badan berlebih  

6. Fungsi utama karbohidrat adalah?  

a. Sumber utama energi bagi tubuh  

b. Pembentuk sel darah merah  

c. Menjaga kesehatan  

7. Makanan sumber karbohidrat komplek adalah? 

a. Sagu, pisang, madu  

b. Ubi, pisang, nasi 

 c. Sagu,kentang, gula 54 

 8. Anjuran konsumsi gula dalam sehari sebanyak?  

a. 3-4 sendok makan 

b. 5-6 sendok makan 

c. 7-8 sendok makan  

9. Konsumsi lemak sehari-hari seharusnya? 

a. Lemak jenuh 

b. Hewani  

c. Nabati 
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 10. Konsumsi lemak berlebihan dapat menyebabkan?  

a. Tidak terpenuhinya kebutuhan zat gizi 

b. Melebihi kebutuhan zat gizi 

c. Tidak mempengaruhi kebutuhan zat gizi 

 11. Berapa persenkah kebutuhan protein dalam tubuh? 

a. 45-65%  

b. 20-35%  

c. 10-35%  

12. Satu gram karbohidrat meghasilkan... kalori/gram.  

a. 6  

b. 5  

c. 4 
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Form Food Record 3x24 Jam 
GAMBARAN PENGETAHUAN GIZI SEIMBANG,  ASUPAN ZAT GIZI 

 MAKRO DAN STATUS GIZI PADA MAHASISWA JURUSAN 

 GIZI POLTEKKES KEMENKES BENGKULU  

TAHUN 2021 

Nama Lengkap : 

Kelas     : 

 

Tanggal : 

Hari Ke  : 

 

Waktu 

Makan 
Menu 

Jenis Bahan 

Makanan 
URT Berat (gram) 

Makan Pagi 

    

    

    

    

    

    

Snack Pagi 

    

    

    

    

    

    

Makan Siang 

    

    

    

    

    

    

Snack Sore 

    

    

    

    

    

    

Makan Malam 
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DATA ANTROPOMETRI 
 

 

Nama  

 

:…………………………  

 
Usia/TTL……………………
…… 

   

Alamat:……………………………………. 

 

 

Tinggi/ panjang badan (cm) 
Berat badan (kg) 

 

Status gizi 
(IMT) 

 

Pewawancara/ petugas 
pemantau 
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INISIAL  
REKAP PERTANYAAN PENGETAHUAN GIZI 

SEIMBANG 
JUML

AH NIL
AI 

CODI
NG RESPON

DEN 
P
1 

P
2 

P
3 

P
4 

P
5 

P
6 

P
7 

P
8 

P
9 

P1
0 

P1
1 

P1
2 

BENA
R 

RA 
B B B B B B B B S B S B 10 

83.
4 

2 

SA 
B B B B B B B B B B S B 11 

91.
7 

2 

ENF 
B B B B B B B B S B S B 10 

83.
4 

2 

RY B B B B B B B S S B S S 8 75 2 

FD 
B B B B B B B B S S B B 10 

83.
4 

2 

FCA 
B B B B B B B B B B S B 11 

91.
7 

2 

SA B B B B B B B B B B B B 12 100 2 

HTA 
B B B B B B B B B B S B 11 

91.
7 

2 

WA 
B B B B B B B B S B S B 10 

83.
4 

2 

HA 
B B B B B B B S S B B B 10 

83.
4 

2 

MY 
B B B B B B B B B B S B 11 

91.
7 

2 

SA 
B B B B B B B S B B S B 10 

83.
4 

2 

MP 
B B B B B B B B S B B B 11 

91.
7 

2 

ROM B B B B B B B B B B B B 12 100 2 

DI 
B B B B B B B B B B S B 11 

91.
7 

2 

OR 
B B B B B B B S B B S B 10 

83.
4 

2 

SIPU 
B B B B B B B B S B B B 11 

91.
7 

2 

NP B B B B B B B B B B B B 12 100 2 

DR 
B B B B B B B B S B S B 10 

83.
4 

2 

AZ 
B B B B B B B B B B S B 11 

91.
7 

2 

UM 
B B B B B B B B B B S B 11 

91.
7 

2 

DA 
B B B B B B B B S B S B 10 

83.
4 

2 

AMA 
B B B B S B B S S B S B 8 

66.
7 

2 
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IM 
B B B B B B B S S B B B 10 

83.
4 

2 

MP 
B B B B B B B B B B S B 11 

91.
7 

2 

RN B B B B B B B S S B S B 9 75 2 

MN 
B B B B B B B S B B S B 10 

83.
4 

2 

AM 
B B S B B B B S S B S B 8 

66.
7 

1 

ND 
B B B B B B B B S B S B 10 

83.
4 

2 

YA 
B B B B B B B B B B S B 11 

91.
7 

2 

AS 
B B B B B B B B B B S B 11 

91.
7 

2 

NA 
B B B B B B B S S B B B 10 

83.
4 

2 

TA 
B B B B B B B B B B S B 11 

91.
7 

2 

SA B B B B B B B B B B B B 12 100 2 

MAH 
B B B B B B B B S B B B 11 

91.
7 

2 

RP B B B B B B B B B B B B 12 100 2 

AC B B B B B B B B B B S B 9 75 2 

CP 
B B B B B B B S B B S B 10 

83.
4 

2 

MNH 
B B B B B B B B S B S B 10 

83.
4 

2 

ME 
B B B B B B B B S B B B 11 

91.
7 

2 

YP 
B B B B B B B S B B S B 10 

83.
4 

2 

ZA 
B B B B B B B B S B S B 10 

83.
4 

2 

DH 
B B B B B B B B B B S B 11 

91.
7 

2 

DH 
B B B B B B B B S B B B 11 

91.
7 

2 

MPS 
B B B B B B B B S B S B 10 

83.
4 

2 

TS 
B B B B B B B B B B S B 11 

91.
7 

2 

YAF 
B B B B B B B B S B B B 11 

91.
7 

2 

MTR B B B B B B B B B B B B 12 100 2 

LSS B B B B B B B B S B S B 10 83. 2 
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4 

FN 
B B B B B B B B S B B B 11 

91.
7 

2 

DF 
B B B B B B B B B B S B 11 

91.
7 

2 

AU 
B B B B B B B B B B S B 11 

91.
7 

2 

DPC 
B B B B B B B B S B S B 10 

83.
4 

2 

KN 
B B B B B B B B S B S B 10 

83.
4 

2 
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Analisis Data Uji SPSS 

 

Statistics 

  PENGETAHUAN 

GIZI SEIMBANG 

ASUPAN 

ENERGI 

ASUPAN 

PROTEIN 

ASUPAN 

LEMAK 

ASUPAN 

KH 

STATUS 

GIZI 

N Valid 54 54 54 54 54 54 

Missi

ng 
0 0 0 0 0 0 

Mean 1.98 .13 .13 .11 .09 .70 

Median 2.00 .00 .00 .00 .00 1.00 

Std. Deviation .136 .339 .339 .317 .293 .461 

Minimum 1 0 0 0 0 0 

Maximum 2 1 1 1 1 1 

 

Frequency Table 

 

PENGETAHUAN GIZI SEIMBANG 

  Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid CUKUP 1 1.9 1.9 1.9 

BAIK 53 98.1 98.1 100.0 

Total 54 100.0 100.0  

 

ASUPAN ENERGI 

  Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid TIDAK BAIK 47 87.0 87.0 87.0 

BAIK 7 13.0 13.0 100.0 

Total 54 100.0 100.0  

 

ASUPAN PROTEIN 

  Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
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Valid TIDAK BAIK 47 87.0 87.0 87.0 

BAIK 7 13.0 13.0 100.0 

Total 54 100.0 100.0  

 

ASUPAN LEMAK 

  Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid TIDAK BAIK 48 88.9 88.9 88.9 

BAIK 6 11.1 11.1 100.0 

Total 54 100.0 100.0  

 

ASUPAN KH 

  Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid TIDAK BAIK 49 90.7 90.7 90.7 

BAIK 5 9.3 9.3 100.0 

Total 54 100.0 100.0  

 

STATUS GIZI  

  

Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid TIDAK NORMAL 16 29.6 29.6 29.6 

NORMAL 38 70.4 70.4 100.0 

Total 54 100.0 100.0  
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