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ABSTRAK 

 Buah dan sayur merupakan bahan makanan yang banyak mengandung nutrisi, 

tetapi jarang dikonsumsi mayoritas penduduk di Indonesia khususnya remaja. 

Apabila kekurangan konsumsi buah dan sayur dapat menyebabkan tubuh kekurangan 

nutrisi seperti vitamin, mineral, serat dan tidak seimbangnya asam basah tubuh, 

sehingga dapat mengakibatkan timbulnya berbagai penyakit. Berdasarkan hasil 

Rikesdas 2010 menunjukan bahwa kurangnya konsusmsi buah dan sayur pada 

penduduk umur >10 tahun khususnya kota Bengkulu mencapai 95%. Oleh karena itu, 

penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan konsumsi buah dan sayur pada 

remaja laki-laki dan perempuan di SMA negeri 6 kota Bengkulu tahun 2016. Desain 

penelitian yang digunakan  Deskriftif Analitik dengan pendekatan cross sectional 

dengan jumlah sampel 90 orang yang diambil secara random. Berdasarkan hasil 

penelitian menunjukan rata-rata  konsumsi  buah pada remaja di SMA N 6 kota 

Bengkulu tahun 2016 adalah 76.17 gram per hari dan  konsumsi sayur 52.58 gram per 

hari. Konsumsi buah laki-laki 63.15 gram per hari konsumsi buah perempuan 83.50 

gram per hari. Konsumsi sayur laki-laki 44.18 gram per hari dan  konsumsi sayur 

perempuan 63.02 gram per hari. Konsumsi buah dan sayur pada perempuan lebih 

tinggi dibandingkan laki-laki. Uji t-test independen memperlihatkan ada perbedaan 

konsumsi buah dan sayur  pada remaja laki-laki dan perempuan di SMA N 6 kota 

Bengkulu tahun 2016. Buah dan sayur berdasarkan jenis kelamin (p ≤ 0.05). 

Kata kunci : konsumsi buah dan sayur, remaja laki-laki, remaja perempuan 

26 daftar pustaka, kisaran tahun 2006-2016 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang  

Perilaku makan sehat merupakan perilaku mengkonsumsi beberapa variasi 

kelompok makanan yang direkomendasikan yaitu karbohidrat, buah dan sayur, 

protein dan lemak, berlaku secara universal (Ogden,2010). Berdasarkan  FAO (2010) 

perilaku makanan sehat ditunjukkan bagi setiap individu untuk semua usia. Setiap 

individu juga direkomendasikan untuk mengonsumsi setiap kelompok makanan tetapi 

sebagian besar individu hanya mengonsumsi kelompok makanan tertentu saja dan 

melewatkan atau sedikit mengonsumsi buah dan sayur khususnya para remaja 

(Walker, 2005). 

Remaja merupakan periode yang penting pada pertumbuhan dan kematangan 

manusia. Periode ini merupakan saat yang tepat untuk membangun tubuh dan 

menanam kebiasaan pola makan yang sehat dengan asupan gizi yang seimbang  

karena jika sejak remaja pola makan seseorang sudah tidak sehat, maka hal tersebut 

akan berdampak pada kesehatan di masa yang akan datang. Oleh karena itu, 

membiasakan pola makan sehat pada remaja menjadi penting sebagai upaya untuk 

mencegah munculnya masalah-masalah kesehatan pada masa dewasa dan tua nanti 

(Raine, 2005). 

World Health Organization  secara umum  menganjurkan konsumsi buah dan 

sayur untuk hidup sehat sejumlah 400 gram per orang per hari, yang terdiri dari 250 

gram sayur dan 150 gram buah, begitu juga bagi remaja dan orang dewasa. Data 



profil kesehatan Indonesia tahun 2010 masyarakat Indonesia mengonsumsi buah 

32,67 kg per kapita per tahun (Riskesdas, 2007). 

Hasil survei BPS 2009 konsumsi buah di Indonesia masih  rendah yaitu 64,5%, 

masyarakat hanya mengonsumsi satu porsi buah saja atau tidak sama sekali. 

Riskesdas provinsi Bengkulu tahun 2010  menunjukan bahwa kurangnya konsumsi 

buah  dan sayur pada penduduk umur ≥10 tahun khususnya kota Bengkulu  mencapai 

95%. Hal ini tidak sesuai dengan anjuran pengonsumsian buah dan sayur  pada 

remaja yang terdapat pada butir nomor 3 dalam 10 pesan gizi seimbang bagi remaja 

yaitu konsumsi buah dan sayur sebanyak 150 gram dan sayur 250 gram per hari atau 

setara dengan 3-5 porsi per hari. 

Buah dan sayur merupakan bahan makanan yang banyak mengandung vitamin 

dan  nutrisi, tetapi jarang dikonsumsi oleh penduduk Indonesia khususnya remaja dan 

dewasa, padahal  indonesia adalah  negara yang sangat kaya dengan beraneka ragam 

jenis buah dan sayur. Apabila kekurangan dalam mengonsumsi buah dan sayur dapat 

menyebabkan tubuh kekurangan nutrisi seperti vitamin, mineral, serat dan tidak 

seimbangnya asam basa tubuh seperti mudah terkena flu, mudah mengalami stress 

atau depresi, tekanan darah tinggi, gangguan pencernaan seperti konstipasi atau 

sembelit, sariawan, gangguan mata, kulit keriput, arthritis, osteoporosis, berjerawat, 

Obesitas, kelebihan kolestrol darah dan kanker (Farisa, 2012 dalam Lestari Indah, 

dkk). 

Pada Penelitian Noia dan Jennifer tahun 2010 ketersediaan buah dan sayur di 

rumah dan di sekolah berhubungan positif dengan konsumsi buah dan sayur pada 

remaja.  Penelitian yang dilakukan oleh Wulansari tahun 2009 mengatakan bahwa 



perlu peningkatan konsumsi buah dan sayur pada usia remaja, mengingat pentingnya 

mengonsumsi buah dan sayur dalam jumlah dan frekuensi yang cukup agar 

kebutuhan tubuh akan zat gizi yang terkandung dalam buah dan sayur dapat 

terpenuhi. Berbagai kajian menunjukkan bahwa konsumsi buah dan sayur yang cukup 

turut berperan dalam  menjaga kenormalan tekanan darah, kadar gula dan kolesterol 

darah. Hal ini menunjukkan bahwa konsumsi buah dan sayur yang cukup turut 

berperan dalam pencegahan penyakit tidak menular. 

Penelitian yang dilakukan oleh Madanijah 2015 bahwa ada perbedaan dan 

faktor-faktor yang nyata konsumsi buah anak berdasarkan suku dan pekerjaan ibu, 

pengetahuan gizi anak dan pendidikan ayah dan ibu berhubungan signifikan positif 

dengan konsumsi buah dan sayuran, demikian pula uang saku. Ketersediaan buah dan 

pendapatan keluarga berhubungan signifikan positif dengan konsumsi buah anak. 

Berdasarkan data dan serta beberapa hasil penelitian diatas maka peneliti 

tertarik untuk meneliti Perbedaan Konsumsi Buah dan Sayur Pada Remaja Laki-Laki 

dan Perempuan di SMAN 6 Kota Bengkulu Tahun 2016. 

1.2 Rumusan Masalah 

Kita ketahui bahwa Indonesia kaya akan sumber daya alam terutama sumber 

bahan pangan yang berfungsi untuk proses kelangsungan hidup manusia dan makhluk 

hidup lainya. Salah satunya daerah Bengkulu merupakan daerah yang dominan mata 

pencarian penduduknya bercocok tanam dikarenakan daerah Bengkulu memiliki 

struktur tanah yang cukup subur sehingga dapat dimanfaatkan dengan baik untuk 

aktifitas bercocok tanam bagi masyarakat seperti menanam buah misalnya buah 

pepaya, mangga, jambu biji, jambu air, jambu bol, nanas, belimbing,rambutan dan 



jenis sayuran seperti sayur bayam, kangkung, katu, sawi, selada, pucuk lumay, daun 

singkong dan kol. 

Studi Diet Total tahun 2014 di Indonesia menyimpulkan pengkonsumsian buah 

hanya 33,5 gr/hari dan sayur 57,5 gram/hari. Riskesdas provinsi Bengkulu tahun 2010  

menunjukan bahwa kurangnya konsumsi buah dan sayur  pada penduduk umur  ≥10 

tahun khususnya Kota Bengkulu  mencapai 95%. Pengkonsumsian buah dan sayuran 

daerah Bengkulu masih jauh dengan jumlah yang dianjurkan 10 pesan gizi seimbang 

yaitu konsumsi buah sebanyak 150 gram dan sayur 250 gram per harinya atau setara 

dengan 3-5 porsi/hari.  

Hal ini kemungkinan besar terjadi karna remaja yang membatasi asupan gizinya 

karna anggapan mereka untuk menjaga bentuk  badan dan postur tubuh yang ideal 

dan disamping itu ada faktor lain yang mempengaruhi seperti ketersedian pangan 

dirumah tangga, trend makanan masa kini, teman sebaya, keluarga, faktor lingkungan 

lainya dan kurangnya penerapan 10 pesan gizi seimbang dalam kehidupan sehari-hari 

(Yuliarti, 2008). 

Berdasarkan permasalahan yang terjadi, maka peneliti tertarik untuk meneliti 

perbedaan  konsumsi buah dan sayur  pada  remaja laki-laki dan perempuan di 

SMAN 6 Kota Bengkulu tahun 2016.  

1.3 Tujuan Penelitian 

1.3.1 Tujuan Umum 

Mengetahui perbedaan  konsumsi buah dan sayur  pada  remaja laki-laki dan 

perempuan di SMAN 6 Kota Bengkulu tahun 2016. 

 



1.3.2 Tujuan Khusus 

1. Diketahui rata-rata  konsumsi buah dan sayur  pada remaja di SMAN 6 Kota 

Bengkulu. 

2. Diketahui  perbedaan  konsumsi buah pada remaja laki-laki dan  perempuan di 

SMAN 6 Kota Bengkulu. 

3. Diketahui  perbedaan  konsumsi sayur pada remaja laki-laki dan  perempuan di 

SMAN 6 Kota Bengkulu. 

1.4  Manfaat penelitian 

1.4.1 Bagi Masyarakat  

Dari hasil penelitian ini masyarakat khususnya remaja dapat mengetahui 

perbedaan konsumsi buahan dan sayuran pada laki-laki dan perempuan serta manfaat 

buah dan sayur bagi kesehatan. 

1.4.2 Bagi Institusi Pendidikan 

Hasil penelitian ini dapat dijadikan sebagai literatur perpustakaan dan informasi 

ilmiah yang kedepannya dapat di kaji dan lebih di kembangkan lagi. 

1.4.3 Bagi Peneliti 

 Untuk menambah Pengalaman dalam melaksanakan Penelitian dan remaja 

dapat mengetahui perbedaan konsumsi buah dan sayur pada laki-laki dan perempuan  

serta manfaat buah dan sayur bagi kesehatan. 

1.5 Keaslian penelitian 

  Penelitian ini memiliki persamaan juga perbedaan dengan penelitian-penelitian  

yang pernah dilakukan sebelumnya, antara lain sebagai berikut : 



1. Andika Mohammad dan Siti Madanijah. 2015. Departemen gizi masyarakat, 

Falkultas Ekologi Manusia (FEMA), Institusi Pertanian Bogor. Konsumsi buah 

dan sayur anak usia sekolah dasar di Bogor. Pada  penelitian ini menggunakan 

metode penelitian desain cross sectional dengan teknik penarikan subjek secara 

purposive sebanyak 108 subjek dari 2 sekolah. Pengambilan subjek dilakukan 

dengan cara kriteria siswa duduk di kelas 5 dan 6 SD, dan orang tua bersedia 

untuk menjadi responden dan anak siap untuk diwawancarai. Data konsumsi buah 

dan sayur didapatkan dengan menggunakan metode Semi Quantative Food 

Frequency Questionnaire (FFQ) yang diisi sendiri oleh subjek dengan dipandu 

oleh peneliti tentang frekuensi konsumsi buah dan sayur dalam 1 bulan terahir 

dan data karakteristik keluarga (pendidikan, pekerjaan, pendapatan orang tua, 

suku dan jumlah keluarga) dan ketersedian buah dan sayur dilakukan dengan cara 

memberikan kuesioner kepada orang tua subjek melalui siswa dan dikembalikan 

lagi melalui siswa. Hasil data perbedaan karakteristik subjek diolah menggunakan 

uji korelasi spear man dan uji t-test untuk menguji perbedaan konsumsi, uji 

mann-whitney untuk menguji karakteristik individu sehingga hasil menunjukan 

terdapat perbedaan yang nyata konsumsi buah dan sayur anak berdasarkan suku 

dan pekerjaan ibu, pengetahuan gizi anak dengan pendidikan ayah dan ibu 

berhubungan signifikat positif dengan konsumsi buah dan sayur anak, kemudian 

pula uang saku, ketersedian buah, dan pendapatan keluarga berhubungan 

signifikat positif dengan konsumsi buah pada anak. perbedaan dengan penelitian 

ini hanya terletak pada sasaran atau subjek penelitian, beberapa variabel serta 

waktu dan tempat penelitianya. 



2. Ali Rosidi dan Enik Sulistyowati. 2012. Program studi S1 Gizi Universitas 

Muhammadiyah Semarang. Peran pendidikan dan pekerjaan ibu dalam konsumsi 

sayur anak prasekolah. Dalam peneliatan ini menggunakan  cross- sectional 

dengan sampel 137 anak yang diambil dengan cara proporsional random 

sampling. Data identitas diambil dengan metode semi kuantitatif food frequency 

(FFQ) dan untuk mengetahui hubungan antar variabel digunakn uji chi-square 

dan juga besarnya faktor resiko dengan nilai Prevalensi Odds Ratio (POR) 

sehingga didapatkan hasil peran pendidikan dan pekerjaan ibu dalam konsumsi 

sayur anak prasekolah. Perbedaan dengan penelitian ini hanya terletak pada 

sasaran atau subjek penelitian, beberapa variabel serta waktu dan tempat 

penelitianya. 

3. Ivo Gustiara. 2013. Medan; Konsumsi sayur dan buah pada siswa SMA Negri 1 

Pekan Baru. Jenis penelitian ini adalah penelitian deskriptif, sampel diambil 

sebanyak 96 orang dengan tekhnik acak sederhana. Data pola konsumsi pangan 

diperoleh melalui metode recall konsumsi 24 jam dan frekuensi konsumsi pangan 

sehingga didapatkan gambaran konsumsi sayur dan buah yang meliputi kuantitas, 

frekuensi dan jenis dari sayuran dan buah pada siswa SMAN 1 Pekanbaru. 

Perbedaan dengan penelitian ini hanya terletak pada sasaran atau subjek 

penelitian, beberapa variabel serta waktu dan tempat penelitianya. 

 

 

 

 



BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

 

 

2.1 Konsep teori tentang buah dan sayur  

2.1.1 Buah dan sayur 

Indonesia merupakan negara tropis yang kaya akan ragam bahan pangan hayati. 

Kekayaan ini menjadikan orang Indonesia dapat  mengkonsumsi makanan dengan 

mudah karena hampir sepanjang waktu dapat menemukan bahan pangan yang 

beraneka ragam. Termasuk di dalamnya aneka buah dan sayur, buah-buahan dan 

sayur-sayuran merupakan salah satu kelompok pangan dalam penggolongan FAO, 

yang dikenal dengan Desirable Dietary Pattern (Pola Pangan Harapan/PPH). 

Kelompok bahan pangan ini antara lain padi-padian, umbi-umbian, pangan hewani, 

minyak dan lemak, buah/biji berminyak, kacang-kacangan, gula sayur-sayuran, buah 

dan bahan pangan lainnya. Kelompok bahan pangan ini berfungsi sebagai sumber 

vitamin dan mineral, Sehingga kekurangan konsumsinya berpengaruh negatif 

terhadap kondisi gizi. WHO mengenai asupan buah dan sayur yang mencukupi 

kebutuhan tubuh setiap hari adalah  buah 150 gram dan sayur 250 gram atau setara 

dengan 2 porsi buah-buahan dan 3 hingga 5 porsi sayur-sayuran. 

 Buah adalah bagian yang lazim dimakan (daging buah ) yang diturunkan dari 

berbagai jaringan bakal buah yang kemudian berkembang menjadi bagian tersebut 

dan sayur merupakan bagian-bagian atau organ tumbuh-tumbuhan. Buah dianjurkan 

untuk di konsumsi sebayak (Muchidin, 2008).  



Sayur hampir  sepanjang waktu dapat tumbuh, sehingga tidak mengganggu 

asupan konsumsi sayur. Sepanjang waktu dapat menemukan aneka sayur seperti : 

buncis, kacang panjang, terong, arcis, daun lembayung, kangkung, brokoli, wortel, 

kubis, bunga kol, dan yang lain. Hanya sedikit sayuran yang mengikuti musim, 

seperti: nangka muda dan labu kuning. Lain halnya  dengan buah-buahan, banyak 

yang ditentukan oleh musim walaupun banyak juga yang hampir sepanjang tahun 

dapat dipanen. Buah jeruk, mangga, salak, manggis, durian, rambutan, nangka, sirsat, 

manggis  merupakan contoh buah yang musiman (Gyorgy, 2006). 

    Salah satu yang menentukan kualitas buah-buahan dan sayuran adalah  ketika 

tanaman  itu dipanen saat musim. Harganya relatif lebih murah, jumlahnya melimpah, 

dan segar. Buah dan sayur merupakan tumbuhan yang mudah rusak. Kerusakan ini 

relatif tinggi terutama di negara berkembang yaitu antara 30%-50%. Kerusakan ini 

terjadi karena pemahaman tentang penanganan pasca panen bagi kebanyakan orang 

belum memadai, disamping dukungan teknologi perawatan bahan pangan nabati yang 

belum memungkinkan. Masih banyak ditemukan orang menjual buah-buahan dan 

sayuran yang hanya diletakkan begitu saja, terutama di pasar- pasar tradisional. 

Kalaupun di kemas dalam wadah seperti kotak dari kayu, ataupun keranjang, namun 

kemasan ini hanya berfungsi sebagai wadah untuk menjaga dari benturan (Muchidin. 

2008). 

  International Food Policy Reasearch institute, World Health Organization  

(2007) mengatakan bahwa data konsumsi buah dan sayur pada 21 negara berkembang 

menunjukkan bahwa rata-rata asupan konsumsi buah dan sayur masih kurang hal ini 

diperkirakan berhubungan dengan beberapa faktor sosisal dan ekonomi masyarakat 



dan gaya hidup setiap individu. Negara yang asupan sayur dan buahnya mencapai 

rekomendasi minimum WHO/FAO 400 gram per kapita per hari (146 kg per tahun) 

hanya tiga negara yaitu Israel, Italia dan Spanyol. 

2.1.2 Manfaat buah dan sayur bagi tubuh 

          Buah dan sayur  memiliki manfaat bagi tubuh antara lain sebagai sumber 

vitamin dan serat, dan yang penting adalah menopang kehidupan manusia untuk 

menjaga agar tubuh tetap sehat. Buah dan sayur merupakan bahan pangan yang 

sangat memberi manfaat bagi tubuh, terutama untuk mendukung kebutuhan akan 

vitamin. Vitamin merupakan kelompok senyawa organik yang tidak termasuk dalam 

golongan protein, karbohidrat maupun lemak (Moch, Agus Krisno Budiyono, 2008). 

  Kebutuhan vitamin ini relatif kecil, namun peranannya dalam tubuh sangat 

penting. Peranannya termasuk dalam kelompok zat pengatur pemeliharaan dan 

pertumbuhan. Di samping itu vitamin adalah senyawa organik yang mudah rusak oleh 

pengolahan dan penyimpanan karenanya jumlah asupan buah dan sayur ini relatif 

tinggi agar orang mendapatkan kemanfaatannya. Vitamin tidak dapat diproduksi oleh 

tubuh secara cukup, karenanya harus diperoleh dari makanan. Vitamin D merupakan 

contoh vitamin yang dapat diproduksi didalam kulit, asalkan tubuh mendapatkan 

sinar matahari dalam jumlah yang cukup. Sinar matahari akan mengubah provitamin 

D menjadi vitamin D (Almatsier, 2006). 

 Anjuran konsumsi sumber vitamin C yaitu  pria dan wanita (19-29 tahun) pria  

90 mg dan wanita 75 mg, yang berfungsi untuk membentuk kolagen, mencegah 

infeksi, mencegah kanker dan penyakit jantung, sintesis hormon, sistem imun, 

antioksidan dan penyerapan zat besi. Sumber vitamin C yaitu jeruk, kiwi, nanas, 



strobery, tomat, brokoli, sawi, melinjo, bayam dan kentang. Thiamin B1 (16-29 

tahun) pria 1,3 mg, wanita 1,1 mg, berfungsi sebagai Co-enzym untuk metabolisme 

energi dan petumbuhan. Sumber Thiamin B1 yaitu biji bunga matahari, kacang, 

kedelai, tepung gandum utuh, ubi jalar merah, kacang kapri, beras merah, beras 

giling, hati ayam dan ginjal (Almatsier, 2006). 

  Ribovlavin B2 ( 16-29 tahun)  pria 1,3 mg, wanita 1,1 mg berfungsi sebagai 

sintesis DNA. Sumber bahan makanan terdapat pada susu, tanpa lemak, kacang tanah, 

kacang hijau, buncis. Niacin B3 (16-29 tahun) pria 16 mg, wanita 14 mg bagian  dari 

Co-enzym untuk metabolisme energi, dan pertumbuhan terdapat pada daging, ayam, 

ikan, sardin, beras tumbuk, susu, telur. Vitamin B6 (14-50 tahun) pria 1,3 mg, (51-70 

tahun) 1,7 mg dan wanita (19- 50 tahun) 1,7 mg, (51- 70 tahun) 1,5 mg berfungsi 

dalam metabolisme protein, sintesis sel darah merah, darah putih, syaraf. Terdapat 

dalam sumber makanan seperti daging, unggas, ikan, kentang, pisang, sayuran hijau 

(Almatsier, 2006). 

Folat 400  (14-70 tahun) bagian dari co-enzim yang diperlukan membuat 

DNA, dan sel baru, saraf penghubung pada otak, metabolisme asam amino sayuran 

hijau, kacang, jeruk, beras. Kobalamin vitamin B12 (14-70 tahun) 2,4  berfungsi 

untuk sistem saraf normal, kesehatan tulang,  banyak terdapat pada bahan makanan 

sumber hewani seperti, daging, unggas, ikan kerang, telur, susu (Almatsier. 2010). 

Manfaat positif konsumsi buah dan sayur secara umum adalah Kandungan serat 

yang tinggi dapat membantu mengontrol kadar glukosa darah, dapat mengurangi 

kolesterol, mengurangi risiko kanker usus dan kanker lainnya. Kandungan antiosidan 



dan fitokimia dapat mengurangi risiko penyakit jantung koroner. Mengandung 

vitamin dan mineral penting yang baik untuk kesehatan dan pencegahan penyakit 

(Muchidin, 2008). 

Dampak negatif kekurangan konsumsi buah dan sayur adalah daya tahan fisik 

lemah, stres dan depresi, flu, tekanan darah tinggi, gangguan Pencernaan, gusi 

berdarah, gangguan mata (Muchidin, 2008). 

2.1.3 Buah dan sayur sebagai sumber serat 

 Bahan makanan nabati seperti buah dan sayur ini diperlukan oleh manusia 

karena kandungan seratnya atau fiber. Serat ini merupakan komponen jaringan yang 

pada tanaman yang tidak dapat dicerna oleh enzim pencernaan, artinya tidak ada 

enzim pencernaan yang mampu mengubah serat menjadi komponen yang mudah 

diserap. Muchidin, 2008 menyatakan keadaan ini memberi keuntungan bagi manusia 

terutama untuk: 

1. Membuat makanan rendah kalori. Serat adalah rendah kalori maka jumlah 

     serat membantu membuat menu rendah kalori. 

2. Makanan untuk program penurunan berat badan. Adanya rasa kenyang setelah 

mengkonsumsi serat dalam jumlah yang cukup menjadikan orang tidak mudah 

untuk megkonsumsi makanan lainnya. 

3. Didalam usus serat ini dapat mengikat glukosa, maka serat memiliki fungsi 

memberi efek hipoglemik yaitu memberi efek pada penurunan gula darah 

sehingga cocok untuk penderita DM. 

4.  Adanya konsumsi serat yang tinggi akan menyebabkan pengeluaran asam 

empedu lebih banyak mengeluarkan kolesterol dan lemak yang dikeluarkan 



lewat feses. Ini sangat membantu bagi saat orang mengkonsumsi makanan 

dengan lemak dan kolesterol tinggi ataupun kelebihan kedua zat tersebut. 

5.  Serat mencegah penyerapan kembali asam empedu, kolesterol dan lemak atau 

memberi efek hipolipidemik yang bermanfaat bagi diet penderita 

hipokolesterolemik. Efek dari keadaan ini dapat mengurangi resiko terkena 

jantung koroner. 

      Serat terbagi dalam 2 kelompok yaitu Serat larut dan serat tak larut Buah 

dan sayuran: apel, anggur, jeruk citrun, wortel wheat brand, whole grain: gandum 

utuh, beras sosoh, semua padi-padian: oat, barley, whole grain: mengandung 

phytochemicals, substansi tanaman yang dapat menurunkan resiko kanker dan 

penykit jantung manakala dimakan berulang-ulang biji-bijian yang dimakan sebagai 

sayur, kacang polong (bean & peas) kacang-kacangan: lentil, benih (seed) masing-

masing serat tersebut yaitu : 

1) serat yang larut/dapat dipecah (soluble fiber)  

2) serat yang tidak larut/tidak dapat dipecah (insoluble fiber). 

   Soluble fiber adalah jenis serat yang dapat larut dalam air dan juga dapat 

membantu menurunkan lemak-lemak dalam darah dan mempertahankan gula darah. 

Sumber utama serat kelompok ini antara lain dari kacang-kacangan, buah dan produk 

dari gandum. Insoluble fiber adalah jenis serat yang tidak dapat larut dalam air, 

sehingga akan langsung melalui sistem pencernaan. Serat tak larut ini memiliki fungsi 

menyerap air, karenanya memberi volume, membuat lunak pada feses, sehingga 

mudah dikeluarkan. Serat jenis Ini ditemukan dalam produk biji-bijian murni (whole 

grain) dan sayuran (Spiller, 2008 ). 



2.1.4 Perubahan Fisiologi pada Buah dan Sayur 

 Perubahan fisiologi menunjuk pada perubahan fisik yang dapat diamati pada 

buah dan sayur, terutama pasca panen. Keadaan ini akan menentukan tingkat kualitas 

dari keduanya. Beberapa perubahan yang penting adalah: 

a. Warna 

 Perubahan warna pada buah adalah perubahan yang paling dapat diamati oleh 

konsumen. Perubahan ini memberi tanda bagi konsumen apakah buah itu telah masak 

atau belum. Ini dapat diamati pada beberapa buah-buahan tertentu, yaitu dengan 

hilangnya warna hijau sebagai tanda buah yang mentah. Perubahan ini dapat terjadi 

secara alami atau karena diperam (Atikah dan Erna, 2011). 

b. Kandungan karbohidrat pada buah dan sayur. 

      Karbohidrat  dalam  buah dan sayur merupakan sumber energi. Ini terdapat pada 

antara lain: pisang, kentang, strowberry, kacang-kacangan, sayuran yang berwarna 

hijau gelap, jagung, tomat, apel, sawo, jeruk, melon, mangga. Kandungan energi 

bahan pangan tersebut sangat bervariasi, misal untuk 100 gr pisang mengandung 136 

kalori. Apel dengan berat yang sama 54 kalori. Kandungan energi pisang bersifat 

instan, artinya langsung dapat digunakan dengan cepat, karena banyak mengandung 

gula fruktosa, maka pisang memiliki indek glikemik lebih rendah dibanding glukosa, 

sehingga cocok untuk cadangan energy (Atikah dan Erna, 2011). 

     Kandungan karbohidrat pada buah juga berpengaruh pada rasa yaitu 

perimbangan antara gula dan asam. Pada buah yang belum masak maka karbohidrat 

masih berupa tepung sehingga rasa tidak manis. Namun ketika buah telah masak 

maka kandungan tepung berubah menjadi gula. Buah apel mengandung sedikit pati, 



lain halnya dengan pisang, maka rasa pisang manis dan mengenyangkan (Atikah dan 

Erna, 2011). 

c. Kandungan protein pada buah dan sayur 

                        Kandungan protein pada sayur dan buah adalah sedikit dan rendah. Sedikit 

peningkatan kandungan protein pada buah yang matang, teramati pada buah mangga 

yaitu berupa asam amino: alanin, triptopan, isoleusin, valin, glisin. Juga teramati pada 

apukat dan tomat yang matang. Kandungan protein terdapat pada sayuran hijau. 

kacang-kacngan, polong-polongan. Pada apel yang matang maka protein ini terdapat 

pada kulitnya yaitu: 60%-90%, namun dalam jumlah sedikit yaitu 1% dari berat buah 

segar (Atikah dan Erna, 2011). 

2.1.5 Sumber bahan makanan buah dan sayur  

Tabel 2.1 Sumber Bahan Makanan Buah dan Sayur 

 

No Bahan Makanan 
 Buah Sayur 

1 Apel  Bayam  

2 Alvokad  Bayam merah  

3 Anggur  Brokoli  

4 Bengkoang  Buncis  

5 Belimbing  Daun melinjo  

6 Cempedak  Daun kemangi  

7 Duku  Genjer  

8 Durian  Kol 

9 Jeruk  Kentang  

10 Jambu air Kacang arcis 

11 Jambu biji Labu siam  

12 Jambu bol Lobak  

13 Kedondong Pucuk lumai  

14 Mangga Pucuk labu  

15 Melon Pucuk ubi/singkong  

16 Manggis  Sawi putih 

17 Nanas  Sawi hijau  

18 Pisang  Selada 



19  Papaya  Timun  

20 Pir  Toge  

21 Sirsak  Wortel  

  Sumber: TKPI, 2008 

2.2 Remaja  

  Remaja merupakan masa pertumbuhan yang dramatis dalam diri seseorang. 

Pertumbuhan pada usia anak yang relatife terjadi dengan kecepat yang sama, secara 

mendadak ini desertai dengan perubahan-perubahan hormonal, kognitif, dan 

emosional (Teuku, 2006). Menurut WHO (2006), yang dikatakan usia remaja adalah 

antara 10-19 tahun. Remaja sebagai suatu masa dimana individu berkembang dari 

saat pertama kali menunjukkan tanda-tanda seksual sekundernya (pubertas) sampai 

saat mencapai kematangan seksual. Masa remaja merupakan satu fase yang penting 

dari proses pertumbuhan dan perkembangan manusia. 

Penentuan kebutuhan akan zat gizi remaja secara umum didasarkan pada mended 

Recomended dietery allowances (RDA). RDA disusun beradasarkan perkembangan 

kronologis, bukan kematangan. Karna itu, jika konsumsi energi kurang  dari jumlah 

yang dianjurkan, tidak berarti kebutuhan yang belum tercukupi. Status gizi remaja 

harus di nilai  secara perorangan berdasarkan data yang diperoleh dari pemeriksaan 

klinis, biokimiawi, antropometris, diet serta pisikososial (Arisman. 2007). 

2.2.1 Angka kecukupan gizi remaja 

     Petumbuhan sebagai dasar untuk menentukan kecukupan gizi. Penetapan angka 

kecukupan gizi (AKG) energi dan protein untuk usia remaja sukar dilakukan, karna 

besaranya variasi pada kecepatan pertumbuhan, aktifitas fisik, laju metabolisme, 

keadaan fisiologis, dan kemampuan beradaptasi pada usia remaja. 



                                                     Tabel 2.2 Angka Kecukupan Gizi Usia Remaja 

 

 

Zat Gizi 

Laki-Laki Perempuan 

10-12 

Tahun 

13-15 

Tahun 

16-18 

Tahun 

10-12 

Tahun 

13-15 

Tahun 

16-18 

Tahun 

Energy (kkal) 2050 2400 2600 2050 2350 2200 

Protein (gr) 50 60 65 50 57 55 

Vitamin A (RE) 600 600 600 600 600 600 

Vitamin D (µg) 5 5 5 5 5 5 

Vitamin E (mg) 11 15 15 11 15 15 

Vitamin K (µg) 35 55 55 35 55 55 

Tiamin (mg) 1,0 1,2 1,3 1,2 1,3 1,3 

Riboflavin (mg) 1,0 1,2 1,3 1,0 1,0 1,0 

Niasin (mg) 12 14 16 12 13 14 

Asam folat (µg) 300 400 400 300 400 400 

Piridoksin (mg) 1,3 1,3 1,3 1,2 1,2 1,2 

Vit. B12 (µg) 1,8 2,4 2,4 1,8 2,4 2,4 

Vit. C (mg) 50 75 90 50 65 75 

Kalsium (mg) 1000 1000 1000 1000 1000 1000 

Fosfor (mg) 1000 1000 1000 1000 1000 1000 

Magnesium (mg) 170 220 270 180 230 240 

Besi (mg) 13 19 15 20 26 26 

Yodium (µg) 120 150 150 120 150 150 

Seng (mg) 14,0 17,4 17,0 12,6 15,4 14,0 

Selenium (µg) 20 30 30 20 30 30 

Mangan (mg) 1,9 2,2 2,3 1,6 1,6 1,6 

Flour (mg) 1,7 2,3 2,7 1,8 2,4 2,5 

Sumber : Widyakarya Nasional Pangan dan Gizi, 2013 

 



2.2.2 10 Pesan Gizi Seimbang 

 
      Sumber: pedoman gizi seimbang PUGS 

 

Adapun gizi seimbang untuk remaja yang terdapat dalam 10 pesan gizi 

seimbang, yaitu: 

1. Syukuri dan nikmati aneka ragam makanan 

2. Banyak makan sayuran dan cukup buah-buahan  

3. Biasakan mengonsumsi lauk pauk yang mengandung protein tinggi 

4. Biasakan mengonsumsi aneka ragam makanan pokok 

5. Batasi konsumsi pangan manis, asin dan berlemak 

6. Biasakan Sarapan 

7. Biasakan minum air putih yang cukup dan aman  

8. Biasakan membaca label pada kemasan pangan  

9. Cuci tangan pakai sabun dengan air bersih mengalir  

10. Lakukan aktivitas fisik yang cukup dan pertahankan berat badan norma 

 



2.3 Kerangka Teori  

 

 

 

 

 

 

 

 Keterangan :  = yang diteliti 

     = yang tidak diteliti  

2.4 Hipotesis  

Hipotesis dalam penelitian ini adalah : 

1. Ada perbedaan konsumsi buah pada remaja laki-laki dan perempuan di SMA 

N 6 kota Bengkulu tahun 2016. 

2. Ada perbedaan konsumsi sayur  pada remaja laki-laki dan perempuan di SMA 

N 6 kota Bengkulu tahun 2016. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Buah  

Manfaaat buah 

dan sayur Remaja 

Sayur  

Serat  

 
AKG usia 

remaja 



BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

3. 1 Desain Penelitian 

Desain penelitian merupakan bentuk rancangan yang digunakan dalam 

melakukan prosedur penelitian. Desain penelitian yang digunakan Deskriftif Analitik 

dengan pendekatan cross sectional yaitu suatu penelitian untuk mempelajari dinamika 

kolerasi antara faktor-faktor risiko dengan efek, dengan cara pendekatan, observasi 

atau pengumpulan data sekaligus pada suatu saat (Notoatmodjo, 2012). Pada 

penelitian ini peneliti ingin mengetahui perbedaan konsumsi buah dan  sayur  pada  

remaja laki-laki dan perempuan di SMAN 6 Kota Bengkulu tahun 2016. 

3.2 Kerangka Konsep 

Variabel dalam penelitian ini adalah konsumsi buah dan sayur pada anak remaja 

laki-laki dan perempuan. Dimana, konsumsi buah dan sayur sebagai variabel 

dependen dan remaja laki-laki dan perempuan sebagai variabel independen.  

Perbedaan antar variabel tersebut dapat dilihat pada bagan dibawah ini, 

   Variabel dependen          Variabel independen  
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3.3 Tempat dan Waktu Penelitian 

Penelitian dilakukan di SMAN 6 kota Bengkulu dan pengambilan data 

dilakukan mulai 19 Januari- 19 Februari 2016. 

3.4 Definisi Oprasional 

Variabel Definisi 

Oprasional     

 

Cara 

Ukur 

Alat 

Ukur 

Hasil 

Ukur 

Skala 

Konsumsi 

buah  

Jumlah buah 

yang 

dimakan 

oleh 

responden  

Wawancara 1.FFQ 

semi 

kuantitatif 

2.Food 

model  

3.URT 

 

…. Gr Rasio  

Konsumsi 

sayuran  

Jumlah 

sayur yang 

dimakan 

oleh 

responden 

Wawancara 1.FFQ 

semi 

kuantitatif 

2.Food 

model  

3.URT 

 

…. Gr Rasio  

Jenis 

kelamin  

Indetitas 

yang 

dimiliki 

makhluk 

hidup sejak 

dari lahir 

Melihat 

langsung 

objek  

Jurnal 

kelas   

0= 

Laki-

laki 

dan  

1= 

Perem

puan. 

Nominal  

 

3.5  Populasi dan Sampel 

a. Populasi  

Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri dari objek atau subyek yang 

mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk 

dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya (Sugiyono, 2007).  



Populasi penelitian ini seluruh siswa dan siswi SMAN 6 Kota Bengkulu yang 

berjumlah 686 orang.  

b. Sampel 

 Sampel dalam penelitian ini adalah siswa dan siswi SMA N 6 kota Bengkulu 

tahun 2016. Total sampel berjumlah 87 orang diambil dari tiap kelas masing-masing 

menggunakan teknik simpel random sampling. Sampel diambil berdasarkan jenis 

kelamin setiap siswa dengan total sampel yang telah didapatkan  menggunakan rumus 

perhitungan besar sampel (Notoadmojo, 2012) yaitu: 

n=  

n=  

n=  

n= 87 sampel 

  Keterangan : 

 N = Besar populasi 

 n = Besar sampel 

 d = Tingkat kepercayaan/ketepatan yang diinginkan 

 (Notoadmojo, 2012). 

3.6 Cara Pengumpulan Data 

3.6.1 Data Primer 

     Data primer adalah data yang diperoleh dengan cara pengumpulan secara 

langsung dengan responden. Data tersebut meliputi data identitas yaitu nama dan 

jenis kelamin didapatkan dari data jurnal kelas sedangkan konsumsi buah dan sayur 



mengunakan kuesioner FFQ semi-kuantitatif dengan bantuan food model dan URT 

sebagai peraga jumlah porsi buah dan sayurnya. 

3.6.2 Data Sekunder  

 Data sekunder adalah data yang diperoleh dengan cara mengambil data 

mengenai jumlah siswa oleh guru atau staf tata usaha yang bekerja di SMAN 6 kota 

Bengkulu. Data tersebut berisikan nama siswa, jenis kelamin, jumlah anak tiap 

kelas dalam bentuk absen atau jurnal kelas. 

Alat-alat yang digunakan dalam penelitian ini adalah : 

a. Kuesioner FFQ semi kuantitatif untuk mengetahui jumlah konsumsi buah dan 

sayur. 

b. Food model 

c. Daftar bahan makanan ukuran rumah tangga (URT) 

3.7 Cara Pengolahan Data 

 Analisis ini dapat dilakukan dengan menggunakan uji statistik. Data yang telah 

terkumpul. Selanjutnya diolah dan dianalisis mengunakan program komputer. 

Pengolahan data melalui tahapan berikut : 

1. Editing (Pemeriksaan Data)  

Memeriksa kelengkapan data yaitu data responden, FFQ semi kuantitatif dan 

hasil konsumsi buah dan sayur. 

2. Coding (Pengkodean Data) 

         Mengkalsifikasikan jawaban atau hasil FFQ semi kuantitatif dan data yang ada 

menurut macamnya kebentuk yang lebih ringkas dengan menggunakan kode-kode 

yaitu  jenis kelamin laki-laki = 0, perempuan = 1 dan kelompok perlakuan lainya. 



3. Tabulating (Tabulasi Data) 

        Menyusun data sehingga mudah dijumlah, disusun dan disajikan dalam bentuk 

tabel. 

4.Entry (Memasukkan Data) 

 Memasukkan data tersebut kedalam komputer dan melakukan pengolahan data 

menggunakan program aplikasi komputer.  

5.Cleaning (Pembersihan Data) 

Sebelum melakukan analisis data, dilakukan pengecekan, pembersihan, jika 

ditemukan kesalahan pada entry data. 

3.8 Analisis Data 

3.8.1. Analisis Univariat 

      Merupakan analisis yang dilakukan terhadap tiap variabel dalam hasil 

penelitian. Pada umumnya dalam analisa ini hanya menghasilkan distribusi dan 

persentase dari tiap variabel (Notoatmodjo, 2012). Hasil analisis univariat akan 

disajikan dalam bentuk tabel dan narasi. 

3.8 2. Analisis Bivariat 

 Analisis bivariat dalam penenlitian ini menggunakan aplikasi komputer. 

Analisis bivariat bertujuan untuk mengetahui Perbedaan antara variabel dependen 

(konsumsi buah dan sayur) dan variabel independen (remaja laki-laki dan perempuan) 

dengan menggunakan analisis uji statistik T-test independent. 

 Dalam penelitian ini uji T-test Independent digunakan untuk 

mengidentifikasikan apakah ada perbedaan konsumsi buah dan sayur pada remaja 

laki-laki dan perempuan di SMAN 6 Kota Bengkulu . Dengan kriteria pengujian  



1. HO ditolak bila nilai p value ≤ 0,05, artinya hasil perhitungan statistik ada 

perbedaan  yang  signifikat  konsumsi buah dan sayur  remaja laki-laki dan 

perempuan di SMA N 6 Kota Bengkulu tahun 2016. Berarti ada perbedaan antara 

variabel  

2. HO diterima bila nilai p value ≥ 0,05, artinya hasil perhitungan statistik tidak ada 

perbedaan yang signifikat  konsumsi buah dan sayur remaja laki-laki dan 

perempuan di SMA N 6 Kota Bengkulu tahun 2016. Berarti tidak ada perbedaan 

antara variabel. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



      BAB IV 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

4.1 Hasil 

4.1.1 Proses penelitian 

Penelitian ini dilakukan di SMA N 6 Kota Bengkulu tahun 2016 untuk melihat  

perbedaan  antara  variabel  independen (remaja laki-laki dan perempuan) dan 

variabel dependen (konsumsi buah dan sayur). Diketahui bahwa populasi siswa dan 

siswi di SMA N 6 Kota Bengkulu berjumlah 686 orang, yang terdiri dari siswa laki-

laki 275 orang dan siswi  perempuan 411 orang yang meliputi 22 kelas. 

Kelas X terdiri dari 8 kelas yaitu 4 kelas MIPA dan 4 kelas IPS. Kelas X MIPA 

A berjumlah 33 orang terdiri dari 9 orang laki-laki dan 24 perempuan, MIPA B 

berjumlah 33 orang terdiri dari 10 orang laki-laki dan 23 perempuan, MIPA C 

berjumlah 32 orang terdiri dari 8 orang laki-laki dan 24 perempuan, MIPA D 

berjumlah 32 orang terdiri dari 12 orang laki-laki dan 20 perempuan, 

Kelas X IPS, IPS A berjumlah 27 orang terdiri dari 11 orang laki-laki dan 16 

perempuan. IPS B berjumlah 26 orang terdiri dari 13 orang laki-laki dan 13 

perempuan. IPS C berjumlah 27 orang terdiri dari 13 orang laki-laki dan 14 

perempuan. IPS D berjumlah 26 orang terdiri dari 13 orang laki-laki dan 13 

perempuan. 

Kelas XI terdiri dari 8 kelas yaitu 4 kelas IPA dan 4 kelas IPS, kelas XI IPA A 

berjumlah 32 orang terdiri dari 13 orang laki-laki dan 19 orang perempuan. Kelas 

IPA B berjumlah 32 orang terdiri dari 13 orang laki-laki dan 19 orang perempuan. 

kelas IPA C berjumlah 31 orang terdiri dari 12 orang laki-laki dan 19 orang 



perempuan. Kelas IPA D berjumlah 32 orang terdiri dari 11 orang laki-laki dan 21 

orang perempuan.  

Kelas IPS XI, Kelas IPS A berjumlah 31 orang terdiri dari 12 orang laki-laki 

dan 19 orang perempuan. Kelas IPS B berjumlah 31 orang terdiri dari 11 orang laki-

laki dan 20 orang perempuan. Kelas IPS C berjumlah 30 orang terdiri dari 10 orang 

laki-laki dan 20 orang perempuan. Kelas IPS D berjumlah 31 orang terdiri dari 13 

orang laki-laki dan 18 orang perempuan. 

 Kelas XII ada 6 kelas yaitu 3 kelas IPA dan 3 kelas IPS, kelas XII IPA A 

berjumlah 36 orang terdiri dari 14 orang laki-laki dan 22 orang perempuan, kelas IPA 

B berjumlah 36 orang terdiri dari 15 orang laki-laki dan 21 orang perempuan, kelas 

IPA C berjumlah 35 orang terdiri dari 14 orang laki-laki dan 21 orang perempuan.  

 Kelas IPS XII, kelas IPS A  berjumlah 29 orang terdiri dari 13 orang laki-laki 

dan 16 orang perempuan. Kelas IPS B  berjumlah 28 orang terdiri dari 11 orang laki-

laki dan 17 orang perempuan. Kelas IPS C  berjumlah  28 orang terdiri dari 14 orang 

laki-laki dan 14 orang perempuan. Jadi jumlah total  seluruh siswa 275 orang dan 

siswi 413 orang. 

Teknik  dalam pengambilan sampel digunakan teknik simple random sampling  

yaitu pengambilan sampel secara acak atau random. Total sampel dalam penelitian ini 

berjumlah 90 orang  yang terdiri dari 33 orang laki-laki dan 57 orang  perempuan. 

Sampel diambil  berdasarkan perhitungan besar sampel berjumlah  87 orang dan 

menambahkan  sampel 3 orang untuk mengantisipasi data drop out.  

Siswa dan siswi yang terambil sebagai sempel diambil dari setiap kelas masing-

masing berdasarkan jenis kelamin menggunakan sistem lotre dengan nomor absen. 



Didapatkan total sempel setiap perwakilan kelas yaitu kelas  X laki-laki 11 orang dan 

perempuan 20 orang. Kelas XI laki-laki 10 orang dan perempuan 21 orang. Kelas XII 

laki-laki 12 orang dan perempuan 16 orang. Nama-nama siswa dan siswi yang 

diambil pada saaat random didapat dari  jurnal atau absen kelas masing-masing yang 

diperoleh dari Tata Usaha di SMA N 6 Kota Bengkulu. 

Pelaksanaan  penelitian ini dibagi menjadi 2  tahap yaitu tahap persiapan dan 

tahap pelaksanaan. Tahap persiapan meliputi pembuatan proposal, survey awal, 

pengurusan surat izin pra penelitian dari institusi pendidikan yaitu Poltekkes 

Kemenkes Bengkulu. Setelah sidang dan revisi proposal selesai kemudian  

melanjutkan  lagi penelitian sebagai syarat penyelesaian KTI untuk meraih gelar  Ahli 

Madya Gizi  dengan lankah-langkah   mengurus surat izin penelitian  sebagai surat 

pengantar  dari Poltekkes Kemenkes Bengkulu yang akan ditunjukan kepada Kantor 

Pelayanan Perizinan Terpadu (KP2T), selanjutnya surat dari KP2T di tunjukan  

kepada  Badan  Pelayanan  Perizinan  dan Penanaman modal (BPPTPM), kemudian 

tembusan surat terakhir diberikan kepada Dinas Pendidikan Kota Bengkulu untuk di 

ajukan ke pada pihak sekolah untuk memberikan izin penelitian di SMA N 6 Kota 

Bengkulu. 

Penelitian ini dilakukan mulai tanggal 19 Januari sampai 19 Februari 2016 di 

UKS, kelas-kelas, kantin dan lingkungan seputar sekolah SMA N 6 Kota 

Bengkulu.Tahap pelaksanaan meliputi pengambilan data  yang  dilakukan dengan 

cara mengumpulkan data konsumsi buah dan sayur  yang didapatkan dari hasil 

wawancara dengan mengisi kuesioner FFQ semi kuantitatif yang dikonsumsi dalam 

frekuensi tertetu (perhari, perminggu, perbulan dan pertahun) dan jumlah tertentu.  



Data dari kuesioner FFQ semi kuantitatif konsumsi buah dan sayur yang telah 

terkumpul sesuai dengan jenis kelamin masing-masing dihitung untuk mengetahui 

rata-rata jumlah buah dan sayur yang dikonsumsi  perhari dengan cara  merubah 

berapa banyak buah dan sayur  yang dikonsumsi dari URT ke dalam bentuk gram. 

Kemudian jumlah buah  dan sayur yang telah  dirubah dalam bentuk gram dibagi 

dengan jumlah hari dalam tiap frekuensinya (perhari , minggu , bulan dan tahun) . 

Didapatkanlah hasil rata-rata konsumsi buah dan sayur perhari setiap siswa 

berdasarkan jenis buah dan sayur masing-masing  item. Semua rata-rata konsumsi 

buah dan sayur dijumlahkan sehingga didapatkan rata-rata konsumsi buah dan sayur  

perharinya. Hasilnya kemudian  disalin dalam tabel microsoft excel sebagai master 

tabel untuk dilakukan analisis data menggunakan uji t-test independen untuk  

mengetahui  perbedaan  konsumsi buah dan sayur  remaja laki-laki dan perempuan di 

SMA N 6 kota Bengkulu tahun 2016.  Setelah data diolah, selanjutnya adalah 

pembuatan laporan hasil penelitian dan pembahasan penelitian yang telah  dianalisis. 

Tabel 4.1  Distribusi Remaja Menurut Jenis Kelamin di SMA N 6 Kota  

Bengkulu tahun 2016 

 

Jenis kelamin n % 

Laki-laki  33 36.6 

Perempuan 57 63.4 

Jumlah  90 100 

 

Berdasarkan   tabel 4.1 menunjukan bahwa berdasarkan jenis kelamin lebih dari 

separuh  remaja berjenis kelamin perempuan yaitu 63.4%. 

 



Tabel 4.2  Rata-Rata Konsumsi Buah dan Sayur Remaja di SMA N 6 Kota  

Bengkulu tahun 2016 

 

Variabel mean Median minimum maxsimum n 

Konsumsi 

buah 

 

76.17 

 

71.92 

 

19 
 

229 

 

 

90 Konsumsi 

sayur 

 

56.11 

 

52.58 

 

28 

 

117 

 

Tabel 4.2 didapatkan rata-rata konsumsi  buah dari 90 siswa dan siswi di SMA 

N 6 kota Bengkulu tahun 2016 adalah 76.17 gram per hari, dan  rata-rata konsumsi  

sayur  pada remaja di SMA N 6 kota Bengkulu  tahun  2016 adalah 56.11  gram per 

hari. 

 `Tabel 4.3 Perbedaan Konsumsi Buah Pada Remaja Laki-Laki dan Perempuan    

di SMA N 6 kota Bengkulu tahun 2016 

 

 

Variabel 

Konsumsi buah 

n Rata-rata (gr) p value 

Laki-laki 33 
63.51 

 

0.003 
Perempuan 57 

83.50 

     

Tabel 4.3 menunjukkan p value 0.003, ada perbedaan yang  signifikan antara 

konsumsi buah remaja laki-laki dan perempuan di SMA N 6 Kota Bengkulu tahun 

2016. 

Tabel 4.4 Perbedaan Konsumsi Sayur Pada Remaja Laki-Laki dan Perempuan 

 di SMA N 6 kota Bengkulu tahun 2016 

 

Variabel 

Konsumsi sayur 

n Rata-rata (gram) p value 

Laki-laki 33 44.18  

0.000 
Perempuan 57 63.02 



Tabel 4.4 menunjukkan  p value  0.000 ada perbedaan  yang  signifikan antara 

konsumsi sayur remaja laki-laki dan perempuan di SMA N 6 Kota Bengkulu tahun 

2016. 

4.2 Pembahasan 

Distribusi frekuensi jenis kelamin pada remaja di SMA N 6 kota Bengkulu tahun 

2016 didominasi perempuan sebesar 63.4%. Penelitian ini didukung oleh penelitian 

yang dilakukan oleh Nurdiana (2014) bahwa sampel penelitian pada remaja di dua 

sekolah didominasi perempuan  yaitu SMA  N 16 Makassar 59.1% dan SMA N 10 

Makassar 64.2%.  

Remaja  merupakan  masa transisi dari anak-anak menjadi dewasa. World  

Health Organization  (2005), menyebutkan usia remaja berkisar 10-19 tahun. Remaja 

sebagai  suatu masa dimana individu berkembang saat pertama kali menunjukkan 

tanda-tanda seksual sekundernya (pubertas) sampai saat mencapai kematangan 

seksual.  Masa remaja merupakan satu fase yang penting dari proses pertumbuhan 

dan perkembangan manusia. Kondisi seseorang pada masa dewasa banyak ditentukan 

oleh  keadaan gizi dan kesehatan pada masa remaja. Masalah gizi pada remaja  

muncul dikarenakan perilaku remaja yang salah yaitu ketidak seimbangan antara 

konsumsi gizi dengan kecukupan gizi yang dianjurkan karena berperilaku  remaja 

yang  membatasi asupan gizi guna mempertahankan bentuk tubuh yang dianggap 

ideal (Raine, 2005). 

World  Health Organization secara umum  menganjurkan konsumsi sayur dan 

buah untuk hidup sehat sejumlah 400 gram per orang per hari  yang terdiri dari 250 

gram sayur dan 150 gram  buah dan  pesan yang terdapat dalam 10 pesan gizi 



seimbang untuk remaja  pada butir  nomor 3 yaitu konsumsi buah sebanyak 150 gram 

dan sayur 250 gram per hari. 

Pada Tabel 4.2 menunjukkan bahwa rata-rata konsumsi buah dan sayur pada 

remaja di SMA N 6 kota Bengkulu tahun 2016  yaitu konsumsi  buah 76. 17 gram per  

hari dan  konsumsi sayur 56.11 gram per hari. Hal ini menunjukan bahwa  konsumsi 

buah dan sayur  remaja  masih  kurang dengan anjuran standar konsumsi buah dan 

sayur per hari menurut World  Health Organization  dan 10 pesan gizi seimbang  

untuk remaja pada butir nomor 3. Hal ini sejalan dengan  data profil kesehatan 

Indonesia tahun 2010  yaitu konsumsi buah hanya 32,67 kg per kapita per tahun 

(Riskesdas, 2007). Studi Diet Total tahun 2014 di Indonesia  pengonsumsian buah 

yang  hanya 33,5 gram per hari dan sayur 57,5 gram per hari. 

Tabel 4.3 diketahui perbedaan konsumsi buah dan sayur pada remaja laki-laki 

dan perempuan di SMA N 6 kota Bengkulu tahun 2016. Berdasarkan hasil uji statistik 

uji beda konsumsi  buah dan sayur pada remaja laki-laki dan perempuan di SMA N 6 

kota Bengkulu tahun 2016 menunjukan p value < 0,005 yang artinya terdapat 

perbedaan yang signifikan konsumsi buah dan sayur remaja laki-laki dan perempuan.  

Konsumsi buah dan sayur remaja  di SMA N 6 kota Bengkulu didominasi oleh 

perempuan hal ini dikarenakan dalam  pergaulan sehari-hari perempuan lebih 

memperhatikan body image atau citra tubuh dibandingkan dengan laki-laki. 

Perempuan mengurangi konsumsi makanan tinggi lemak dan karbohidrat,  dan lebih 

memilih mengonsumsi buah dan sayur untuk menjaga bentuk badan agar tetap ideal. 

Sedangkan remaja laki-laki  mereka lebih cenderung  mengonsumsi  makanan yang  

tinggi karbohidrat dan lemak dibanding buah dan sayur karena tingkat aktifitas fisik 



laki-laki lebih berat dari pada perempuan sehingga mereka memerlukan asupan 

energi yang lebih banyak pula untuk mengembalikan energi mereka yang hilang saat 

melakukan aktifitas fisik sehingga mereka mengabaikan buah dan sayur yang 

dianggap sebagai makanan pelengkap saja (Wulansari, 2009). Disamping hal itu 

kebutuhan kecukupan gizi laki-laki lebih besar dari  perempuan yang memungkinkan 

mereka lebih memilih makanan yang tinggi karbohidrat dan lemak dibandingkan 

buah dan sayur hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Ida Farida 

(2007) tentang hubungan jenis kelamin dengan konsumsi buah dan sayur pada 

remaja. 

 Hasil dari FFQ diperoleh lima besar jenis buah yang disukai  oleh siswa laki-laki 

yaitu, pisang, papaya, naga, jeruk dan apel sementara lima jenis sayuran yaitu bayam, 

kangkung, kol, pucuk ubi dan pakis. Lima besar jenis buah yang disukai  oleh siswi 

perempuan yaitu, papaya, naga, belimbing, jeruk, dan semangka sedangkan lima jenis 

sayurnya kangkung, bayam, kol, pakis,pucuk ubi. 

Buah yang disukai oleh remaja laki-laki dan perempuan di SMA N 6 kota 

Bengkulu rata-rata hampir sama karena buah yang mereka sukai seperti pisang, 

papaya, jeruk, naga, belimbing dan apel bukan termasuk jenis buah musiman 

sehingga mudah didapatkan setiap harinya untuk dikonsumsi. Pada saat dilakukanya 

penelitian  bertepatan dengan musim buah duku yang termasuk jenis buah musiman 

sehingga banyak remaja yang mengonsumsi duku pada saat itu.  

Sayuran yang disukai oleh remaja laki-laki dan perempuan di SMA N 6 kota 

Bengkulu rata-rata hampir sama juga seperti kangkung, bayam, kol pakis dan pucuk 

ubi termasuk jenis sayuran yang mudah didapatkan remaja karena dikantin sekolah 



menyediakannya sebagai lauk dan makanan utama seperti  lotek. Kita ketahui 

didalam lotek banyak sekali jenis sayuran seperti, kangkung, kol, toge, genjer , 

kacang panjang. Dalam penelitian ini yang dilakukan menggunakan FFQ  tidak 

memuat jenis sayuran secara keseluruhan tetapi hanya sebagian saja ini merupakan 

kekurangan dari metode FFQ disamping hal ini juga responden tidak terlalu 

mengingat berapa banyak dan dalam kurun waktu berapa lama mereka mengonsumsi 

makanan yang mereka makan khususnya buah dan sayur 

 Buah dan sayur memiliki banyak manfaat dan kandungan gizi untuk kesehatan 

karena buah dan sayur merupakan sumber serat seperti sayur yang dikonsumsi remaja 

berdasarkan FFQ yaitu bayam, daun singkong dan pakis, vitamin A didapatkan dari 

jenis buah yang disukai remaja seperti apel dan alvokat, vitamin C seperti buah jeruk 

dan jambu biji sayuran seperti daun singkong,daun katuk , vitamin B  yaitu kacang 

panjang dan arcis  , kalium seperti pisang,alvokat, apel dan duku. ( Almatsier, 2006) 

 Sayur memiliki mineral yang tinggi seperti magnesium, kalium dan kalsium 

yang bermanfaat sebagai enzim aktif yang dapat mempercepat reaksi-reaksi kimia di 

dalam tubuh. Komponen gizi dan komponen aktif non-nutrisi yang terkandung 

didalam buah dan sayur berguna sebagai antioksidan untuk menetralkan radikal 

bebas, anti kanker dan menetralkan kolestrol jahat. Serat yang terdapat dalam buah  

papaya dan sayur bayam yang disukai remaja khusnya serat yang bermanfaat bagi 

miklora usus yaitu serat larut air dan serat tidak larut air. Serat larut air dapat 

memperbaiki performa miklora usus sehingga bakteri baik dapat tumbuh sempurna. 

Serat tidak larut air akan menghambat pertumbuhan bakteri jahat sebagai pencetus 

berbagai macam penyakit ( Khomsan, dkk.2008).  



Dampak kurangnya konsumsi buah dan sayur bagi kesehatan antara lain dapat 

memicu  perkembangan penyakit degeneratif seperti obesitas, diabetes, hipertensi dan 

kanker pada tahapan  kehidupan  selanjutnya. Hal ini sejalan dengan penelitian yang 

dilakukan oleh Triyanti (2010) tentang faktor yang terkait dengan konsumsi buah dan 

sayur pada remaja di 4 SMA Jakarta Barat yang di dalamnya  membahas dampak 

kurangnya mengonsumsi buah dan sayur. Kurang konsumsi sayur menyebabkan 

terganggunya kesehatan mata, munculnya gejala anemia seperti rasa letih, lesu, malas 

dan kurang konsentrasi akibat menurunnya jumlah sel darah merah serta juga 

mengakibatkan susah buang air besar, sembelit dan daya tahan tubuh menurun 

(Yuliati, 2012). Kelebihan dalam mengonsumsi buah dan sayur dan sayur juga 

berdampak bagi kesehatan karna dapat memberatkan fungsi organ ginjal dan 

menimbulkan gagal ginjal Khomsan (2008). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

 

5.1 Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan  pembahasan tentang  perbedaan konsumsi 

buah dan sayur pada remaja laki-laki dan perempuan di SMA N 6 kota Bengkulu 

tahun 2016, maka dapat disimpulkan bahwa  rata-rata  konsumsi  buah pada remaja di 

SMA N 6 kota Bengkulu tahun 2016 adalah 76.17 gram per hari dan  konsumsi sayur 

52.58 gram per hari. 

Perbedaan konsumsi buah laki-laki  dan perempuan yaitu  konsumsi buah laki-

laki 63.15 gram per hari konsumsi buah perempuan 83.50 gram per hari. Konsumsi 

sayur laki-laki 44.18 gram per hari dan  konsumsi sayur perempuan 63.02 gram per 

hari. 

 Uji t-test independen memperlihatkan ada perbedaan konsumsi buah dan sayur  

berdasarkan jenis kelamin dengan masing-masing  p value yaitu  0.003 dan 0.000. 

5.2     Saran 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan didapatkan beberapa saran untuk 

pihak yang terkait dengan penelitian ini yang berisikan manfaat untuk menigkatkan  

konsumsi buah dan sayur setiap hari sesuai dengan kebutuhan, yaitu: 

1. Bagi  remaja khususnya siswa dan siswi konsumsi buah dan sayur sesuai 

dengan kebutuhan sehari yaitu  buah sebanyak 150 gram per hari atau 1-2 

porsi, dan sayur sebanyak  250 gram per hari atau 1 mangkok kecil, karena 

selain sebagai sumber serat, vitamin dan mineral mengkonsumsi buah dan 

sayur yang cukup dapat membuat tubuh tetap sehat dan tidak mudah sakit. 



2. Bagi pihak sekolah dan tenaga pendidik lainya disarankan untuk melakukan 

kegiatan penyuluhan melalui organisasi yang ada di sekolah seperti PMR 

dan PIKR mengenai konsumsi buah dan sayur sebagai upaya promotif dan 

preventif terhadap penyakit degeneratif dan penerapan pola hidup sehat 

sejak dini. Diadakanya berbagai kegiatan di sekolah yang dapat 

meningkatkan kesadaran remaja dalam mengonsumsi buah dan sayur, 

seperti lomba poster, karikatur, pentas drama, dan lomba cerdas cermat 

yang berkaitan dengan kesehatan khususnya buah dan sayur karena ini akan 

berdampak positif bagi remaja untuk pengetahuannya dan perilakunya nanti 

agar menjadi anak bangsa yang sehat dan berprestasi. 

3. Untuk peneliti selanjutnya dapat melanjutkan penelitian ini dengan 

menambahkan variabel dampak kurangnya konsumsi buah dan sayur pada 

remaja. 
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LAMPIRAN 1 

FOOD FREQUENCI QUESIONER (FFQ) 

PERBEDAAN KONSUMSI BUAH DAN SAYUR PADA REMAJA LAKI-LAKI 

DAN PEREMPUAN DI SMAN 6 KOTA BENGKULU 

Jawablah dengan memberi tanda checklis ( ) pada kolom yang tersedia sesuai 

dengan yang dikonsumsi dan tidak perlu mengisi semua kolom frekuensi, tetapi 

pilih salah satu yang paling sesuai dengan kebiasaan makan kamu. 

Nama:       usia: 

Kelas:       jenis kelamin: 

NO Nama Buah 

dan Sayur 

 

Frekuensi Makan 

  Perhari Perminggu Perbulan Pertahun Berat 

  1x 2-3x 2-4x 5-6x 1x 2-4x 1-3x 2-4x URT GR 

 BUAH           

1 Apel            

2 Alvokat            

3 Belimbing            

4 Bengkuang            

5 Duku            

6 Durian            

7 Jeruk            

8 Jambu biji           

9 Jambu air            

10 Jambu bol            

11 kedondong            

12 Mangga            

13 Nanas             

14 Naga           

15 Pepaya            

16 Pisang            

17 Pir            

18 Rambutan            

19 Semangka            

20 Salak            

 Lainya,…..           

            

            

            

            



            

No   Perhari Perminggu Perbulan Pertahun Berat 

 SAYUR  1x 2-3x 2-4x 5-6x 1x 2-4x 1-3x 2-4x URT GR 

1 Bayam            

2 Daun melinjo            

3 Daun pucuk ubi 

(singkong) 

          

4 Daun kemangi            

5 Daun talas            

6 Kates muda            

7 Pakis/paku            

8 pare           

9 Pucuk kates            

10 Pucuk lumai            

11 Rebung            

12 Sawi            

13 Selada            

14 Selada air           

15 Katuk           

16 kangkung           

17 Kol            

18 Kembang kol            

19 Labu siam            

20 Terong            

 Lainya,…           

            

            

            

            

            

 

  



LAMPIRAN 2 

 

Persamaan Antara Berat  Makanan Dengan Ukuran Rumah Tangga 

(URT) 

No Nama Buah Dan Sayur Berat (Gram) Ukuran Rumah Tangga ( URT) 

 Buah   

1 Apel  75 ½  buah sedang 

2 Alvokad 50 ½  buah besar  

3 Anggur  75 10 biji  

4 Bengkoang  100 1 buah sedang 

5 Belimbing  125 1 buah besar 

6 Cempedak  75 3 biji 

7 Duku  75 15 buah  

8 Durian  50 3 biji 

9 Jeruk manis 50 1 buah sedang 

10 Jambu biji  100 1 buah besar  

11 Jambu air 50 1 buah sedang  

12 Jambu bol 100 1 buah sedang  

13 Kedondong  100 1 buah besar 

14 Kelengkeng  75 8 biji  

15 Melon 100 1 potong sedang 

16 Mangga  50  ½  buah besar  

17 Nanas  75 ½  buah sedang 

18  Naga  300 1 buah besar 

19 Pisang abon  75 1 buah sedang 

20 Pisang raja  50 2 buah 

21  Papaya  100 1 buah sedang 

22 Pir  200 1 buah  

23 Rambutan  75 8 buah  

24 Salak  50 1 buah besar 

    

    

    

    



    

100 gram sayuran sebelum dimasak dalam keadaan bersih  = 1 gelas setelah 

direbus atau ditiriskan. ( 1 Sdm sayur = 15 gr, 1 Sdm sayuran campur = 20 gr) 

 Sayur  

1  Bayam  

2  Bayam merah  

3  Brokoli  

4 Buncis  

5  Daun melinjo  

6 Daun kemangi  

7  Daun talas  

8  Genjer  

9 Kol  

10 Kentang  

11 Kates muda  

 12 Katuk  

13 Kangkung  

14 Kol  

15 Kembang kol  

16 Kacang arcis  

17 Labu siam  

18  Lobak  

19 Pakis/paku  

20 Pucuk labu  

21  Pucuk ubi/singkong 

22 Pare  

23 Pucuk kates  

24 Pucuk lumai  

25 Rebung  

26 Sawi putih  

27 Sawi hijau  

28 Selada  

29 Timun  

  



         LAMPIRAN 3 

     

Populasi siswa dan siswi 
SMAN 6 kota Bengkulu 686 

jiwa 
 
 

 
 

    Kelas X 

MIPA A MIPA B MIPA C MIPA D IPS A IPS B IPS C IPS D 

L P L P L P L P L P L P L P L P 

9 24 10 23 8 24 12 20 11 16 13 13 13 14 13 13 

       

 

 
 

       Kelas XI 

IPA A IPA B IPA C IPA D IPS A IPS B IPS C IPS D 

L P L P L P L P L P L P L P L P 

13 19 13 19 12 19 11 21 12 19 11 20 10 20 13 18 

       

 

 
 

       Kelas XII 
 IPA A IPA B IPA C IPS A IPS B IPS C 

    L P L P L P L P L P L P 
    14 22 15 21 14 21 13 16 11 17 14 14 
     

 Perhitungan sampel 

 Rumus perhitungan besar sampel, (Notoadmojo) : 

n=  

n=  

n=  

n= 87 sampel 

  



 Keterangan : 

 N = Besar populasi 

 n = Besar sampel 

 d = Tingkat kepercayaan/ketepatan yang diinginkan. 

Perhitungan Jumlah Sampel  

  



KELAS X 

MIPA A      IPS A 

L =  x 87 = 1, 14 = 1 orang   L =  x 87 = 1,3 = 1 orang 

P =  x 87 = 3,04 =  3 orang   P =  x 87 = 2,0  = 2 orang 

MIPA B      IPS B 

L =  x 87 = 1,2  = 1 orang    L =  x 87 = 1,6 = 2 orang 

P =  x 87 = 2,9 =  3 orang    P =  x 87 = 1,6 = 2 orang 

MIPA C      IPS C 

L =  x 87 = 1,01 = 1 orang    L =  x 87 = 1,6 = 2 orang 

P =  x 87 = 3,04  = 3 orang   P =  x 87 = 1,7  = 2 orang 

MIPA D      IPS D 

L =  x 87 = 1,5 = 1 orang     L =  x 87 = 1,6 = 2 orang 

P =  x 87 = 2,5  = 3 orang    P =  x 87 = 1,6 = 1 orang 

 

X IPA         X IPS 

L = 6 orang           L= 4 orang 

P = 11 orang            P = 9 orang 

     Total X 

           L=  10 orang 

           P = 20 orang  

  



KELAS XI 

IPA A       IPS A 

L =  x 87 = 1,6 =  2 orang    L =  x 87 = 1,5 = 1 orang  

P =  x 87 = 2,0  = 2 orang    P =  x 87 = 2,4 = 3 orang 

IPA B       IPS B 

L =  x 87 = 1,6 =  2  orang    L =  x 87 = 1,3 = 1 orang   

P =  x 87 = 2,4 = 3 orang    P =  x 87 = 2,5  = 2 orang 

IPA C       IPS C 

L =  x 87 = 1,5 = 1 orang    L =  x 87 = 1,2  = 1 orang 

P =  x 87 = 2,4 = 3 orang    P =  x 87 = 2,5  = 2 orang 

IPA D       IPS D 

L =  x 87 = 1,3 = 1 orang     L =  x 87 = 1,6 = 1 orang 

P =  x 87 = 2,6 = 3 orang    P =  x 87 = 2,5 = 3 orang 

 

XI IPA               XI IPS 

L = 6 orang           L= 4 orang 

P = 11 orang            P = 10 orang 

     Total X 

           L=  10 orang 

           P = 21 orang  

  



KELAS XII 

IPA A       IPS A 

L =  x 87 = 1,7 =  2 orang    L =  x 87 = 1,6 =  2 orang  

P =  x 87 = 2,7  = 3 orang    P =  x 87 = 2,0  = 2 orang  

IPA B       IPS B 

L =  x 87 = 1,9 =  2  orang    L =  x 87 = 1,3 = 1 orang   

P =  x 87 = 2,6  = 3 orang    P =  x 87 = 2,1  = 2 orang  

IPA C       IPS C 

L =  x 87 = 1,7 = 2 orang    L =  x 87 = 1,7 = 2 orang 

P =  x 87 = 2,6  = 3 orang    P =  x 87 = 2,6  = 2 orang 

 

X IPA         X IPS 

L = 6 orang           L= 5 orang 

P = 9 orang            P = 6 orang 

     Total X 

           L=  11 orang 

           P = 15 orang  

 

Total sampel laki-laki = 33 orang  

Total sampel perempuan = 57 orang  

  



LAMPIRAN 4 

Hasil olah data SPSS 

Perbedaan Konsumsi Buah dan Sayur Pada Remaja Laki-Laki Dan Perempuan di SMA N 6 

Kota Bengkulu Tahun 2016 

 

Statistics 

KONSUMSI_BUAH 

N Valid 90 

Missing 3 

Mean 76.17 

Std. Error of Mean 3.286 

Median 71.92 

Mode 44
a
 

Std. Deviation 31.171 

Variance 971.635 

Range 210 

Minimum 19 

Maximum 229 

Sum 6855 

a. Multiple modes exist. The smallest 

value is shown 

 

KONSUMSI_BUAH 

  

Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 18.92 1 1.1 1.1 1.1 

30.61 1 1.1 1.1 2.2 

39.26 1 1.1 1.1 3.3 

40.38 1 1.1 1.1 4.4 

40.65 1 1.1 1.1 5.6 

43.86 1 1.1 1.1 6.7 

44.13 2 2.2 2.2 8.9 



44.67 1 1.1 1.1 10.0 

45.64 1 1.1 1.1 11.1 

45.77 1 1.1 1.1 12.2 

46.24 1 1.1 1.1 13.3 

46.78 1 1.1 1.1 14.4 

47.24 1 1.1 1.1 15.6 

48.6 1 1.1 1.1 16.7 

49.43 1 1.1 1.1 17.8 

49.9 1 1.1 1.1 18.9 

50 1 1.1 1.1 20.0 

51.68 1 1.1 1.1 21.1 

51.76 1 1.1 1.1 22.2 

55.1 1 1.1 1.1 23.3 

57.22 1 1.1 1.1 24.4 

57.56 1 1.1 1.1 25.6 

59.01 1 1.1 1.1 26.7 

59.15 1 1.1 1.1 27.8 

59.41 1 1.1 1.1 28.9 

59.49 1 1.1 1.1 30.0 

61.2 1 1.1 1.1 31.1 

61.28 1 1.1 1.1 32.2 

61.35 1 1.1 1.1 33.3 

61.49 1 1.1 1.1 34.4 

65.87 1 1.1 1.1 35.6 

66 1 1.1 1.1 36.7 

66.14 1 1.1 1.1 37.8 

67.1 1 1.1 1.1 38.9 

67.87 1 1.1 1.1 40.0 

68.4 1 1.1 1.1 41.1 

69.23 1 1.1 1.1 42.2 

69.25 1 1.1 1.1 43.3 



69.29 2 2.2 2.2 45.6 

69.6 1 1.1 1.1 46.7 

70.09 1 1.1 1.1 47.8 

70.59 1 1.1 1.1 48.9 

71.85 1 1.1 1.1 50.0 

71.99 1 1.1 1.1 51.1 

72.42 1 1.1 1.1 52.2 

72.8 1 1.1 1.1 53.3 

75.09 1 1.1 1.1 54.4 

75.9 1 1.1 1.1 55.6 

75.97 1 1.1 1.1 56.7 

76 1 1.1 1.1 57.8 

76.09 1 1.1 1.1 58.9 

76.2 1 1.1 1.1 60.0 

76.28 1 1.1 1.1 61.1 

76.78 1 1.1 1.1 62.2 

78 2 2.2 2.2 64.4 

78.3 1 1.1 1.1 65.6 

80.09 1 1.1 1.1 66.7 

80.2 1 1.1 1.1 67.8 

82.39 1 1.1 1.1 68.9 

83.89 1 1.1 1.1 70.0 

84.05 1 1.1 1.1 71.1 

84.28 1 1.1 1.1 72.2 

85.66 1 1.1 1.1 73.3 

86.53 1 1.1 1.1 74.4 

86.99 1 1.1 1.1 75.6 

87.15 1 1.1 1.1 76.7 

87.72 1 1.1 1.1 77.8 

88.2 1 1.1 1.1 78.9 

88.46 1 1.1 1.1 80.0 



89.35 1 1.1 1.1 81.1 

90.58 1 1.1 1.1 82.2 

96.95 1 1.1 1.1 83.3 

98.17 1 1.1 1.1 84.4 

98.7 2 2.2 2.2 86.7 

100 1 1.1 1.1 87.8 

105.7 1 1.1 1.1 88.9 

107.9 1 1.1 1.1 90.0 

116.06 1 1.1 1.1 91.1 

118 1 1.1 1.1 92.2 

118.2 1 1.1 1.1 93.3 

123 1 1.1 1.1 94.4 

128.1 1 1.1 1.1 95.6 

143.5 1 1.1 1.1 96.7 

162.8 1 1.1 1.1 97.8 

173 1 1.1 1.1 98.9 

228.7 1 1.1 1.1 100.0 

Total 90 96.8 100.0  

Missing System 3 3.2   

Total 93 100.0   

 



 
 

Descriptive Statistics 

 
N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

JENIS_KELAMIN 90 0 1 .63 .485 

Valid N (listwise) 90     

 

 

 

 

 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

  JENIS_KELAMIN 

       N 90 

Normal Parameters
a
 Mean .63 

Std. Deviation .485 



Most Extreme 

Differences 

Absolute .409 

Positive .271 

Negative -.409 

Kolmogorov-Smirnov Z 3.877 

Asymp. Sig. (2-tailed) .000 

a. Test distribution is Normal. 

 

Group Statistics 

 JENIS_ 

KELAMIN N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

KONSUMSI_BUAH 0 33 63.51 20.993 3.654 

1 57 83.50 33.812 4.478 

 

Independent Samples Test 

 

Levene's 

Test for 

 Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df 

Sig.  

(2-

tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

95% 

Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

KONSUMSI 

_BUAH 

Equal 

variances 

 assumed 

1.953 .166 -3.067 88 .003 -19.990 6.517 -32.942 -7.038 

Equal 

variances  

not 

assumed 

  

-3.458 87.508 .001 -19.990 5.780 -31.478 -8.502 

 

  



Perbedaan Konsumsi Buah dan Sayur Pada Remaja Laki-Laki Dan Perempuan di SMA N 6 

Kota Bengkulu Tahun 2016 

 

Statistics 

KONSUMSI_SAYUR  

N Valid 90 

Missing 3 

Mean 56.11 

Std. Error of Mean 1.941 

Median 52.58 

Mode 42 

Std. Deviation 18.411 

Variance 338.947 

Range 89 

Minimum 28 

Maximum 117 

Sum 5050 

 

KONSUMSI_SAYUR 

  

Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 28.08 1 1.1 1.1 1.1 

29.92 1 1.1 1.1 2.2 

30.7 1 1.1 1.1 3.3 

32.29 1 1.1 1.1 4.4 

32.5 2 2.2 2.2 6.7 

33.7 1 1.1 1.1 7.8 

35.16 2 2.2 2.2 10.0 

35.95 2 2.2 2.2 12.2 

37 1 1.1 1.1 13.3 

37.19 1 1.1 1.1 14.4 

37.8 1 1.1 1.1 15.6 



37.82 1 1.1 1.1 16.7 

38.85 1 1.1 1.1 17.8 

39.22 1 1.1 1.1 18.9 

41.32 1 1.1 1.1 20.0 

42.2 1 1.1 1.1 21.1 

42.5 4 4.3 4.4 25.6 

42.63 1 1.1 1.1 26.7 

42.64 1 1.1 1.1 27.8 

43.5 1 1.1 1.1 28.9 

44.16 1 1.1 1.1 30.0 

44.89 1 1.1 1.1 31.1 

45.83 1 1.1 1.1 32.2 

46.58 1 1.1 1.1 33.3 

47.05 2 2.2 2.2 35.6 

47.56 1 1.1 1.1 36.7 

48.74 1 1.1 1.1 37.8 

49.62 1 1.1 1.1 38.9 

50.68 1 1.1 1.1 40.0 

50.9 2 2.2 2.2 42.2 

50.98 1 1.1 1.1 43.3 

51 1 1.1 1.1 44.4 

51.01 1 1.1 1.1 45.6 

51.4 2 2.2 2.2 47.8 

51.46 1 1.1 1.1 48.9 

52.26 1 1.1 1.1 50.0 

52.9 1 1.1 1.1 51.1 

53.05 2 2.2 2.2 53.3 

53.42 1 1.1 1.1 54.4 

53.98 1 1.1 1.1 55.6 

55.6 1 1.1 1.1 56.7 

56.7 1 1.1 1.1 57.8 



56.78 1 1.1 1.1 58.9 

57.63 1 1.1 1.1 60.0 

57.89 1 1.1 1.1 61.1 

58 1 1.1 1.1 62.2 

58.61 1 1.1 1.1 63.3 

58.65 1 1.1 1.1 64.4 

60.64 1 1.1 1.1 65.6 

60.7 1 1.1 1.1 66.7 

61.44 1 1.1 1.1 67.8 

61.64 1 1.1 1.1 68.9 

61.83 1 1.1 1.1 70.0 

63.04 1 1.1 1.1 71.1 

63.66 1 1.1 1.1 72.2 

64.2 1 1.1 1.1 73.3 

64.7 1 1.1 1.1 74.4 

65.19 1 1.1 1.1 75.6 

65.33 1 1.1 1.1 76.7 

66.42 1 1.1 1.1 77.8 

66.64 1 1.1 1.1 78.9 

68.42 1 1.1 1.1 80.0 

70.03 1 1.1 1.1 81.1 

71.15 1 1.1 1.1 82.2 

71.21 1 1.1 1.1 83.3 

71.3 1 1.1 1.1 84.4 

71.9 1 1.1 1.1 85.6 

72.06 1 1.1 1.1 86.7 

75.43 1 1.1 1.1 87.8 

76.98 1 1.1 1.1 88.9 

77.1 1 1.1 1.1 90.0 

80.8 1 1.1 1.1 91.1 

83.92 1 1.1 1.1 92.2 



85.7 1 1.1 1.1 93.3 

90.4 1 1.1 1.1 94.4 

91.22 1 1.1 1.1 95.6 

103.1 1 1.1 1.1 96.7 

105.9 1 1.1 1.1 97.8 

109 1 1.1 1.1 98.9 

117.1 1 1.1 1.1 100.0 

Total 90 96.8 100.0  

Missing System 3 3.2   

Total 93 100.0   

 

 
 

 



 

Descriptive Statistics 

 
N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

KONSUMSI_SAYUR 90 28 117 56.11 18.411 

Valid N (listwise) 90     

 

 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

  KONSUMSI_SAYUR 

         N 90 

Normal Parameters
a
 Mean 56.11 

Std. Deviation 18.411 

Most Extreme 

Differences 

Absolute .103 

Positive .103 

Negative -.066 

Kolmogorov-Smirnov Z .973 

Asymp. Sig. (2-tailed) .300 

a. Test distribution is Normal. 

 

Group Statistics 

 

JENIS_KELAMIN N Mean Std. Deviation 

Std. Error 

Mean 

KONSUMSI 

_SAYUR 

0 33 44.18 9.186 1.599 

1 57 63.02 18.923 2.506 

 

  



Independent Samples Test 

 
Levene's 

Test for 

 Equality of 

 Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df 

Sig.  

(2-tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

KONSUMSI 

_SAYUR 

Equal 

variances 

 assumed 

9.691 .002 -5.354 88 .000 -18.833 3.517 -25.823 -11.843 

Equal 

variances 

 not assumed 

  

-6.334 85.947 .000 -18.833 2.973 -24.743 -12.922 

 

  



LAMPIRAN 6 

Dokumentasi Kegiatan Penelitian 

 

 

  



 

 

  



LAMPIRAN 3 

RATA-RATA KONSUMSI BUAH DAN SAYUR REMAJA 

LAMPIRAN 4 
                                         

                                              MASTER DATA KONSUMSI BUAH DAN SAYUR PADA REMAJA DI SMAN 6 KOTA BENGKULU 

                                              
NIDR Kls 

U 

(th) 
JK 

APEL ALPOKAT BLBG BKG DUKU DURIAN JERUK J.BIJI J.AIR J.BOL KDDG MANGGA NENAS NAGA PEPAYA PISANG PEAR RBTAN S.KA SALAK J. NIPIS 

F Gram  F Gram  F Gram F gram  F gram F gram  F Gram  F Gram F Gram F Gram  F Gram F Gram F Gram F Gram F Gram F Gram F Gram  F Gram F Gram  F Gram  F Gram 

1 X 16 P 4 10 3 6.66         2 0.2 1 0.27 4 3.33                 4 3.33     6 42.8 4 6.66 4 3.33     2 0.2             

2 X 15 P 2 0.82 3 13.3             1 0.27 6 28.5                 3 6.66     6 42.8 6 57.1 4 6.66         4 0.33 4 3.33     

3 XI 16 P 3 10             2 0.2 4 19.8 4 3.33                 4 3.33     6 42.8 4 3.33 4 3.33     2 0.2 1 0.54     2 0.13 

4 X 15 P     2 0.54         2 0.27 1 0.27 6 2.85 4 3.33             4 3.33         6 28.5         2 0.2 4 3.33 2 0.13     

5 X 16 P 2 0.41 4 3.33         2 0.2     6 28.5 6 28.5             4 3.33 4 2.5 4 5     6 6.66         2 0.27 2 0.2     

6 XII 18 P     4 3.33     4 5 2 0.13 2 0.27                     4 3.33         8 100 4 3.33     2 0.27 2 0.27 2 0.13     

7 X 15 P 2 5 2 0.27     4 5 2 0.41     6 14.2 4 3.33             1 0.54     6 42.8 6 28.5 8 100     1 0.17 6 28.5         

8 XI 17 P 4 10 4 5         2 0.07     3 6.66                 3 6.66     6 42.8 6 28.5 6 28.5                     

9 X 15 P 4 10 3 13.3                 6 28.5 4 3.33             3 6.66         6 28.5 4 6.66                     

10 X 15 P 4 5 3 6.66             2 0.27 6 28.5             2 0.13         6 10 4 3.33 4 3.33                     

11 XI 15 P 3 10 4 3.33             2 0.13     4 3.33             3 6.66         6 28.5 4 6.66 2 0.27     2 0.27         

12 XI 17 P 4 10 4 3.33 2 0.41     2 0.2 2 0.13 6 28.5 4 3.33             4 3.33         4 6.66 4 3.33         2 0.27         

13 XII 18 P 3 10 3 6.66         2 0.2 2 0.13                     2 0.27     6 42.8     4 3.33             1 0.54     

14 XI 16 P 2 0.41 4 6.66         2 0.2 2 0.13 4 3.33                 4 3.33 2 0.2 6 42.8 6 14.2 6 14.2     2 0.2             

15 X 15 P 2 0.82 2 0.82         2 0.2 1 0.54 4 3.33                 4 3.33         6 57.1 6 28.5     2 0.2 6 28.5 2 0.13     

16 XI 16 P 4 5 3 6.66 2 0.41     2 0.2 1 0.27 4 3.33 2 0.27             4 3.33     6 42.8     4 3.33             1 0.54     

17 XII 17 P 2 0.82 2 0.27 2 0.41             6 28.5         4 3.33     4 3.33         4 3.33 4 3.33 2 0.27     2 0.54 2 0.54     

18 X 16 P 2 0.82 4 3.33 2 0.41         2 0.27     4 3.33             4 3.33         4 3.33 6 28.5         2 0.54         

19 XI 17 P 4 10 4 3.33 2 0.41 3 10 2 0.2 2 0.13 6 11     1 0.27                 6 42.8 4 3.33 3 6.66     2 0.2     2 0.13     

20 XII 17 P 2 0.85 4 6.66 2 0.82     2 0.2 2 0.13     4 3.33         2 0.27 4 3.33 2 0.2 6 10 6 14.2 6 28.5     2 0.2 4 3.33         

21 X 16 P 2 0.82 4 6.66         2 0.2 2 0.13     4 3.33             4 3.33         8 100         2 0.2     4 3.33     

22 XI 17 P 2 0.82 2 0.27 2 410         2 0.13             2 0.27     3 6.66     6 42.8     4 3.33         3 6.66         

23 X 15 P 4 10 4 3.33 4 5     2 0.2 2 0.13 6 28.5                 4 3.33     6 42.8 4 3.33 4 3.33             2 0.27     

24 XI 17 P 4 5 4 3.33     2 0.41 2 0.2     4 3.33                 4 3.33         6 28.5 6 28.5     2 0.2             

25 XII 18 P 2 0.41 4 6.66 2 0.41 4 5 2 0.2     4 3.33 4 3.33         4 6.66 4 3.33         6 28.5 6 28.5     2 0.2             

26 XII 17 P 2 0.82     2 0.41     2 0.13     3 6.66 3 13.3             4 6.66 2 0.03     4 10 4 3.33     4 2 4 6.66         

27 XI 17 P 2 0.41 2 0.27 2 0.41 1 0.41 1 0.41 1 0.54                     4 3.33     6 42.8 6 28.5     2 0.27     4 6.66 2 0.27     

28 XII 17 P     3 6.66 2 0.41 2 0.41 2 0.27     6 28.5                 3 6.66     6 14.2     4 3.33         4 6.66         

29 XI 15 P 2 0.82                     6 28.5 3 6.66             4 3.33     4 5 6 57.1 6 28.5         3 13.3 2 0.27     

30 XII 18 P 3 10 3 6.66         2 0.2 2 0.13     2 0.27     1 0.41             6 42.8 4 3.33 4 3.33     2 0.2 2 0.27 2 0.27     



31 X 15 P 2 0.82 3 13.3 2 0.41 2 0.41         4 3.33                 4 3.33     6 10 6 13.3 4 3.33     2 0.2 4 3.33         

32 X 17 P 2 0.82 2 0.27 4 3.33     2 0.2 2 0.27     2 0.27             4 3.33     6 42.8 4 3.33 4 3.33         4 3.33         

33 XI 17 P 4 5 2 0.27 2 0.41 4 5 2 0.2     6 28.5                 4 3.33         6 28.5     4 3.33 2 0.2 4 3.33 2 0.27     

34 XI 16 P 3 10 4 3.33 4 10     1 0.41 2 0.13 4 3.33 3 6.66             4 6.66         6 28.5 4 3.33 4 3.33 2 0.41             

35 X 15 P 2 0.41 2 0.27 2 0.41         2 0.13 6 28.5 4 3.33             4 3.33     6 42.8     6 28.5         2 0.27         

36 XI 16 P 2 0.41 4 6.66 2 0.41 4 0.41 2 0.2 1 0.27 4 3.33 2 0.27 2 0.06 4 2.5 2 0.13 4 3.33 2 0.2 6 42.8 4 3.33 4 3.33 2 0.27 2 0.2 4 3.33 2 0.41     

37 XII 17 P 4 5 3 6.66             2 0.27 3 6.66 4 3.33             4 3.33     6 14.2 4 3.33 4 3.33             2 0.13     

38 XII 17 P 2 0.82 2 0.27 2 0.41 4 5     2 0.13     2 0.27             3 6.66     6 42.8                 3 13.3         

39 X 16 P 2 0.41 4 6.66 2 0.41 4 5 2 0.2 1 0.54 4 3.33 2 0.27 2 0.06 4 2.5 2 0.13 4 3.33 2 0.2 6 10 4 3.33 6 6.66 2 0.27 2 0.2 4 3.33 2 0.41     

40 XI 16 P 2 0.41 4 6.66 2 0.41 4 5 2 0.2 1 0.13 4 3.33 2 0.54 2 0.13 4 5 2 0.27 4 3.33     4 5 6 14.2 6 14.2     2 0.2             

41 X 15 P 4 10 3 6.66         2 0.2 2 0.27 6 28.5                 4 3.33     6 42.8 4 3.33 4 3.33         4 3.33         

42 X 15 P 4 5 4 6.66             2 0.13 3 6.66                 3 13.3         6 28.5 6 28.5     2 0.6             

43 XI 16 P 4 10 4 3.33             3 3.33 3 6.66             3 3.33 3 6.66         6 28.5 6 28.5         2 0.27         

44 XII 16 P 4 10 2 0.27     4 5 1 0.27     4 3.33                 4 6.66         6 28.5         2 0.2 4 3.33         

45 X 16 P 4 10 3 6.66                 4 3.33 4 3.33             3 6.66     6 14.2 6 28.5 4 3.33         2 0.27         

46 XII 17 P 3 10 4 3.33 2 0.41     2 0.2         6 28.5             4 3.33     6 42.8 4 5 4 3.33         2 0.27 4 1     

47 XI 17 P 2 0.82             2 0.2     4 5 4 3.33             4 5         6 57.1 4 6.66     2 0.2             

48 XII 17 P 2 0.82 2 0.27 2 0.41     2 0.2 2 0.13 3 6.66                 4 3.33     6 42.8 4 3.33 4 3.33                     

49 XII 18 P 4 5 4 3.33 2 0.83     2 0.2 2 0.13 6 28.5 2 0.27     6 28.5     4 3.33     3 10 4 3.33         2 0.2 2 0.27         

50 XI 16 P 2 0.82 2 0.27 2 0.41 4 5 2 0.2     4 5                 4 6.66         4 6.66 4 3.33 3 6.66 3 6.66 6 6.66 1 0.27     

51 X 16 P 2 0.82 2 0.27         2 0.2 2 0.13 3 6.66                 4 3.33         6 28.5 4 3.33 4 3.33     4 3.33         

52 XI 16 P 4 10 4 3.33 2 0.41 4 5 2 0.2 2 0.13     1 0.54             4 3.33 4 2.69 6 42.8 4 3.33 4 3.33                     

53 X 15 P 2 0.82 2 0.82 1 1.64     2 0.2     4 3.33 4 3.33             2 0.27     3 10 4 6.66 6 28.5     2 0.2 8 50         

54 X 15 P 2 0.82 2 0.27         1 0.41         4 3.33             4 3.33     6 42.8 6 28.5         2 0.2 2 0.54         

55 X 16 P 2 0.41 2 0.54         1 0.41 1 0.27 4 3.33 4 6.66             2 0.27         6 28.5 6 28.5     2 0.2 4 3.33         

56 X 16 P 2 0.41 2 6.66 4 5 4 5 2 0.2 2 0.54 4 3.33 4 3.33             4 3.33 2 0.2 4 5 4 3.33         1 0.82 8 50         

57 XI 16 P 2 0.41 4 6.66 8 150     2 0.2 2 0.54                             4 5 4 6.66 4 3.33     2 0.2             

58 X 16 L 2 0.82             2 0.2 2 0.13     2 0.27                     6 10     6 28.5     2 0.2 3 6.66         

59 X 16 L 3 20 4 3.33     5 42.8 2 0.2 2 0.27 4 1.66     2 0.1         4 3.33         4 3.33         2 0.61 2 0.27         

60 XI 16 L 2 0.41 2 0.27     4 5 1 0.2 2 0.27 4 3.33                 4 0.27         6 14.2 4 3.33         4 3.33         

61 XII 17 L 2 0.82             1 0.2 2 0.2 1 0.41 4 3.33             4 3.33         4 3.33 8 100     2 0.2             

62 X 16 L 4 5             2 0.2 2 0.2 4 3.33                 4 3.33         4 3.33 4 3.33     2 0.2             

63 X 17 L 4 5 3 6.66     2 0.41 2 0.41 2 0.27     2 0.27     2 0.41     6 28.5     4 5     6 28.5         2 0.27 2 0.27     

64 XII 17 L 4 5 3 13.3         2 0.2 2 0.13     2 0.27                         6 28.5 4 3.33     2 0.41 2 0.54         

65 XII 18 L 3 10 2 0.27 2 0.41 2 0.41 2 0.2 2 0.13 4 3.33 2 0.27             4 3.33         4 3.33 6 28.5     2 0.2             

66 XI 16 L 3 10 4 3.33 2 0.41 2 0.41 2 0.2 2 0.27 4 3.33 1 0.54                     6 42.8             2 0.2             

67 XI 16 L 4 5 3 6.66 2 0.41 2 0.41 2 0.2 2 0.13                     4 3.33     6 42.8     4 3.33         4 3.33 2 0.27     

68 XII 18 L         2 0.41     2 0.2     4 3.33                 3 6.66         6 28.5 3 6.66                     

69 XI 16 L 3 10 3 6.66 4 5     2 0.2 2 0.27 3 6.66 3 6.66         4 3.33             4 3.33 4 3.33     2 0.2             



70 XI 17 L 4 2.5 4 3.33         2 0.2 2 0.13     2 0.27             4 3.33     6 42.8 6 28.5 4 3.33         4 3.33         

71 XII 17 L 3 10 4 3.33 4 5     2 0.2     4 3.33                 4 3.33         6 28.5 6 28.5     2 0.2             

72 X 16 L                     2 0.27 3 6.66                 4 3.33     4 2.5 6 57.1 6 28.5     4 0.3             

73 XI 17 L 4 10 3 6.66 3 10     2 0.2 2 0.27     1 0.54             4 3.33         6 28.5 6 28.5     2 0.2             

74 XI 18 L 4 5 2 0.27 2 0.41         2 0.27 6 28.5                 4 3.33     6 5 4 3.33 3 13.3                     

75 X 16 L 3 20 4 6.66             2 0.13 4 3.33     4 1.66         3 6.66         4 3.33 3 13.3                     

76 XII 18 L 3 20 4 3.33 4 10             6 28.5 4 3.33                         4 3.33         2 0.2     1 0.54     

77 XII 17 L 2 0.41             4 1.55     4 3.33                 3 13.3             6 57.1         2 0.27         

78 XII 17 L 1 0.41 3 13,3     1 0.82         4 3.33 2 1.09             4 3.33         4 3.33 4 3.33 2 1.09     2 0.27         

79 X 16 L 5 20 5 13,3         2 0.2         3 6.66             4 3.33             4 13,3         3 13.3         

80 XI 17 L 4 5                 1 0.54 3 6.66 4 2.5     4 6.66     4 3.33 4 2.5 6 10     4 3.33         1 0.27 4 3.33     

81 XII 17 L 4 5 4 6.66     3 10     2 0.13 4 3.33 2 0.27     3 13.3     4 3.33     6 21.4 3 6.66 4 3.33 4 3.33     4 3.33         

82 XII 17 L 4 10 4 3.33                 6 28.5 4 8.33             3 3.33     4 8.33 4 3.33 1 0.54 4 3.33     2 0.27         

83 XI 16 L 3 10 3 6.66     4 5     1 0.27     3 6.66             4 0.33     4 5 6 28.5 4 3.33         1 0.54         

84 X 16 L 2 0.41 2 0.27 2 0.82         1 0.27 4 3.33                 3 6.66         6 28.5 4 3.33         1 0.54         

85 XII 17 L     3 6.66 3 10         2 0.13 6 28.5 2 0.27                         6 28.5 4 3.33         3 6.66         

86 X 15 L     4 5 4 3.33 3 10     2 0.13     4 3.33             4 3.33     4 5 3 6.66 4 3.33     2 0.41     2 0.13     

87 XI 16 L 4 5 4 3.33         2 0.41     6 28.5                 3 6.66         6 28.5 4 3.33     2 0.2     2 0.27     

88 XI 16 L     2 0.27     4 5 2 0.2 2 0.27 4 3.33 2 0.27             4 3.33     6 21.4     6 28.5         3 6.66         

89 X 16 L 4 5             2 0.2     4 3.33 2 0.27             4 3.33     4 5 4 3.33 6 28.5     2 0.2     2 0.27     

90 XII 18 L 2 0.41             2 0.2 2 0.13     2 0.27             4 3.33     6 21.4     3 13.3     2 0.2             

 

  



BAYA

M 

D.MLIN

JO 

PUCU

K UBI 

D.KEMN

GI 

D.TAL

AS 

KTES 

MUDA PAKIS PARE 

P.KAT

ES 

P.LUM

AI 

REBU

NG SAWI 

SELAD

A 

SLAD

A AIR 

KATU

K 

KANGKU

NG KOL K.KOL 

L.SIA

M 

TERO

NG 

WORT

EL 

F 

Gra

m  F 

Gra

m  F 

Gra

m F gram  F 

gra

m F 

gra

m  F 

Gra

m  F 

Gra

m F 

Gra

m F 

Gra

m  F 

Gra

m F 

Gra

m F 

Gra

m F 

Gra

m F 

Gra

m F Gram F 

Gra

m F 

Gra

m F 

Gra

m F 

Gra

m F 

Gra

m 

6 17.1     6 8.5             6 12.9                             6 12.9 6 17.14 6 8.5                 

6 17.1                     3 2 2 0.13         2 0.02             6 8.5 6 12.85 6 4.28     4 1.66         

6 8.5 6 8.5 6 8.5             4 1                             6 8.5 6 8.5 6 8.5     5 1.66 4 10     

6 17.1 6 17.14     3 1         6 17.1 4 3.33                             6 17.14 8 15         4 3.33     

6 17.1 6 8.5 3 1 3 0.33         3 4                                 8 60 8 15                 

6 6.42 4 1 3 2 6 2.8     4 0.5 4 2                 4 2         2 0.12 6 6.42         4 3.33 4 3.33     

6 12.9 2 0.05 2 0.05 4 0.33             2 0.27             4 1         4 1 6 8.5         4 3.33 2 3.33     

6 17.1     6 8.5 6 2.87         6 4.28             2 0.08             4 1 6 17.14                     

6 17.1     6 8.5 6 2.87                                         3 2 6 17.14         3 3.33         

3 4 3 2 6 8.5 6 2.87     6 8.5                                     6 17.14 6 4.28         2 0.27     

6 17.1     5 21.4 6 2.87         6 12.9                 3 2         3 2 6 17.14 6 8.5                 

6 17.1                     6 17.1                 6 17.1         6 17.1 6 17.14                     

6 12.9     6 8.5                 2 0.12         4 1 6 8.5             6 8.5 6 4.28     4 3.33 4 1.66     

6 17.1 2 0.082 4 1 3 0.66                         2 0.08             2 0.08 5 42.8 6 8.5     2 0.05 4 1.66     

8 60 4 1 4 1                             2 0.12 4 2             8 30 8 15                 

6 17.1                     6 12.9                 4 1         4 1 6 17.14 6 8.5                 

6 17.1 4 1 6 8.5 6 2.87         6 8.5                 4 1         4 1 6 17.14 6 4.28         4 3.33     

6 17.1     6 8.5                 3 3.33                         4 1 6 17.14 6 4.28             6 4.28 

6 8.5     4 1             6 8.5     3 2                     4 1 6 8.5 6 8.5 4 1.66 4 1.66         

6 17.1 4 1     3 0.16         4 4         2 0.08 2 0.08     6 1.42         6 17.14 3 2 4 1 4 3.33 4 3.33     

6 4     3 2             4 2             2 0.08                 6 4 8 15     4 3.33 4 3.33     

6 17.1     6 8.5             6 17.1         2 0.03                     6 17.14         4 5 2 0.47 3 1 

6 8.5     6 8.5             6 8.5                 6 8.5             6 8.5 6 8.5                 

6 12.9     6 12.9             6 12.9                 6 12.9         6 12.9 6 12.85                     

6 17.1 6 8.5 4 1.5 4 0.33         4 1 2 0.27         2 0.08 4 1         2 0.16 4 17.14 4 4.28                 

6 17.1                                         2 0.08         4 1 6 21.42 6 8.5 3 3.33         8 9.28 

6 6.42 4 1 3 2 6 1.42 4 0.5 4 1                     4 0.33 4 1         7 45         4 3.33 2 3.33     

6 21.4     6 8.5             6 8.5                                 6 21.42 6 4.28                 

6 17.1     6 8.5                 4 1.66                             6 17.14 6 8.5                 

6 8.5                     6 8.5                             6 8.5 6 8.5 6 8.5     6 14.2         

6 17.1     4 1 6 2.87         6 17.1         2 0.12                 4 1.5 6 17.14 6 4.28     2 0.27         

6 8.5     6 8.5 6 4.28         6 8.5             6 8.5     4 0.33         6 8.5 6 4.28     4 1.66         

6 85 4 1 4 1             6 8.5             2 0.08 6 8.5         4 1     6 4.28     4 1.66 4 3.33     

6 8.5 4 1 4 1 6 2.8         6 8.5 2 0.3             6 8.5 4 1     4 1 6 8.5 6 4.28         2 0.13 6 4.28 

6 17.1     6 8.5             6 12.9                             4 1 6 17.14 6 4.28             6 4.28 

6 17.1 6 17.14 4 1 4 0.33             6 14.2             6 8.5             6 17.14 8 15                 

6 17.1     6 8.5             6 8.5                                 6 17.14 6 8.5     4 1.66         



6 17.1         6 2.87         4 3.33                                 6 17.14 6 4.28     2 0.13         

6 17.1 6 8.5 4 1 4 0.33         4 1 2 

0.2

7         2 

0.0

8 4 1         2 0.2 6 17.14 6 4.28                 

6 17.1     4 2             3 4                                 8 60 8 15     4 3.33 4 1.66     

6 17.4     6 8.5 6 2.87         6 8.5                 6 8.5             6 17.14 6 8.5                 

6 17.4     6 8.5 6 2.87         6 8.5                 6 8.5         6 8.5 6 17.14 6 4.28                 

6 17.1     6 8.5 6 2.87         6 8.5                 6 8.5             6 17.14 6 4.28             6 4.28 

6 17.1     4 1 4 0.33             2 

0.1

6                         6 2 6 4 6 1     3 3.33 3 3.33     

6 17.1 4 1 6 8.5 6 28.7                         2 0.08             4 1 6 17.14 6 8.5     4 1.66         

6 12.9     6 8.5                                 6 12.9         3 6 6 12.85                     

6 17.1 6 17.14     3 0.66                             4 2             6 17.14         4 3.33 2 0.78     

6 12.9 3 2 6 8.5             6 8.5                                 3 4 6 4.28     6 14.2     6 4.28 

6 8.5 4 1 6 8.5 4 0.33     2 

0.1

6 4 1 4 5 4 8.5 4 8.5     4 1     4 8.5 4 1         4 5 4 

1.6

6         

6 17 2 0.16 4 1 6 2.84         4 1 6 

28.

5             6 8.5         4 1 6 4 8 15     4 

1.6

6         

6 17         6 2.87         6 

17.

1                 6 8.5             6 17.1 6 

4.2

8             6 4.28 

6 13     6 

12.

9 6 1.42         6 

12.

9                 6 

12.

9             6 12.9 6 

4.5

7     4 

1.6

6         

6 17 6 17.1 4 1 4 0.66                             4 1         4 4 4 4 6 8.5     2 

0.2

7 2 

0.2

7     

6 17 6 8.5                 3 4     2 

0.0

8     2 

0.0

8 6 8.5             6 8.5 8 15     2 

0.2

7 2 0.97     

6 17 6 17.1 4 1 4 0.33         4 2     2 

0.0

4         2 

0.0

8             6 17.1 8 15     1 

0.1

3         

3 4 6 8.5 4 1             4 1                 6 

17.

1         4 1 6 4 8 30                 

6 17 6 17.1 4 1       

0.3

3     4 1 2 

0.2

7         2 

0.0

8 6 

17.

1         4 1 8 60 4 2                 

6 4 4 1 4 1             4 4             2 0.08 4 1             6 8.5 6 8.5                 

6 8.5     6 8.5 6 8.5                         2 0.08 4 1         2 0.08 6 8.5                     

6 12.9                                     2 0.08 4 1             6 12.85 7 30                 

6 17.1     4 1                                                 6 12.85 6 4.28             6 5.51 

6 4 4 1                                         4 1.42         6 2 7 60                 

6 8.5     6 8.5 3 0.33         6 8.5 2 0.13                         6 8.5 6 8.5 6 8.5                 

3 2 3 2 6 8.5             4 1                 6 8.5             6 8.5 3 2                 

6 8.5                     6 8.5                 6 8.5             6 8.5 6 8.5     4 1.66         

6 8.5     3 2     1 0.16     4 1     1 0.16         6 8.5             6 8.5 6 8.5     2 0.08 2 0.41     

6 8.5 4 1 6 8.5                                                 6 8.5 6 8.5     2 0.95         



6 8.5     6 8.5             6 8.5                                 6 8.5 6 8.5                 

6 8.5     6 8.5                 2 0.13             6 8.5             6 8.5 6 8.5                 

6 8.5     6 8.5         4 1                 4 1                 6 8.5 6 8.5     4 1         

6 8.5     6 8.5         6 8.5                                     6 8.5 6 8.5                 

6 8.5     6 8.5                                             6 8.5 6 8.5 6 8.5                 

6 8.5                                         6 8.5         6 8.5 6 8.5 6 8.5     3 3.33         

6 12.9         6 0.33             4 3.3         2 0.02                 6 12.85         4 3.3 4 3.3     

6 12.9             8 3.47                                         6 12.85             4 3.33     

6 8.5     6 8.5                                             6 8.5 6 8.5 6 8.5                 

6 17.1                                                     6 8.5 6 8.5     6 8.5             

6 12.9                     6 12.9                                 6 12.85 6 8.5                 

6 17.1                         2 0.56                             6 4.28         1 0.56 4 8.34 6 4.28 

6 12.9     3 2                 2 0.27         6 8.5             3 3 6 17.14 6 8.5                 

6 8.5     6 8.5             6 8.5                 6 8.5         4 1 6 17.14 6 8.5                 

6 12.9                                         6 12.9         6 8.5 6 12.85                     

6 12.9     3 2                                 6 8.5         3 3 3 4 6 8.5                 

6 17.1     3 2                                             6 17.1 6 17.14                     

6 12.9                     6 12.9                                 6 12.85 6 12.9                 

6 12.9     6 8.5 4 0.33                             6 8.5         6 12.9 6 17.14         4 1.66         

6 8.5     6 8.5             6 8.5                 4 1             6 8.5 6 8.5                 

6 12.9     3 2             4 1.5                                 6 12.85                 6 4.28 

6 17.1         3 0.66         4 1                 4 1         4 1 3 3 6 12.9     1 0.54         

6 12.9                     6 12.9                                 6 12.85 6 12.9                 

 

 

 



 





 





 


