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Abstract 

Background: Adolescents are vulnerable for nutritional problems. Excess nutrients can affect body function, while a nutrient deficiency 
can cause impaired body growth and maturity of the reproductive organ among them. Besides, daily nutritional deficiencies can cause a 
lack of concentration in learning. The aim of this study was to determine the effect of food diversity, snack consumption and physical 
activity on nutritional status among adolescent. Method: This research using cross-sectional design study. This research was conducted 
at SMP Negeri 3 Satu Atap Batu Bujur, West Bilah Subdistrict, Labuhan Batu Regency, North Sumatra Province with a 
research sample of 78 students consisting of class VII and VIII aged 13-15 years. The sampling technique in this research is using 
the total sampling method. Data analysis was performed univariate and bivariate using the Chi-Square test. Results: dietary 
variation was associated with nutritional status with a p-value (0.010). Snack food was related to nutritional status with a p-value 
(0.045). Physical activity is related to nutritional status with a p-value (0.030). Conclusion: There is a correlation between dietary 
variation, snack food, and physical activity with nutritional status among students. It is recommended that students keep their food 
consumption and physical activity in accordance with nutritional needs. 
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Abstrak 
Latar Belakang: Remaja adalah kelompok rentan terjadi masalah gizi. Masalah kelebihan zat gizi dapat 
menyebabkan pengaruh terhadap fungsi tubuh sedangkan defisiensi zat gizi dapat menyebabkan gangguan 
pertumbuhan badan dan kematangan sistem organ reproduksi saat remaja. Selain itu kekurangan zat gizi harian 
dapat menyebabkan kurangnya konsentrasi belajar. Tujuan: untuk mengetahui pengaruh keberagaman pangan, 
konsumsi makanan jajanan dan aktivitas fisik terhadap status gizi. Metode: desain penelitian yang digunakan 
adalah Observasional dengan pendekatan Cross Sectional Study. Penelitian ini dilaksanakan di SMP Negeri 3 Satu 
Atap Batu Bujur Kecamatan Bilah Barat Kabupaten Labuhan Batu Provinsi Sumatera Utara dengan sampel 
penelitian sebanyak 78 siswa yang terdiri dari kelas VII dan VIII dengan umur 13-15 tahun. Teknik  pengambilan  
sampel  dalam  penelitian  ini  yaitu menggunakan metode total sampling. Analisis data dilakukan secara univariat 
dan bivariat menggunakan uji Chi Square. Hasil: keberagaman makanan berhubungan dengan status gizi dengan 
nilai p-value (0.010). Makanan jajanan berhubungan dengan status gizi dengan nilai p (0.045). aktivitas fisik 
berhubungan dengan status gizi dengan nilai p (0.030). Kesimpulan: Ada hubungan keberagaman makanan, 
makanan jajanan, dan aktivitas fisik dengan status gizi pada siswa. Disarankan pada siswa untuk menjaga 
konsumsi makan dan aktivitas fisik sesuai dengan kebutuhan gizi.  
 
Kata Kunci: keberagaman Makanan, Makanan Jajanan, Aktivitas Fisik, Status Gizi 
 
 
Pendahuluan  

Masalah gizi pada remaja di Indonesia masih menunjukkan masalah kesehatan masyarakat. 
Keberagaman makanan menjadi salah satu faktor yang mempengaruhi masalah gizi pada remaja (1). 
Pemenuhan gizi dari keberagaman konsumsi makanan berperan dalam mencegah terjadinya berbagai 
macam penyakit serta mendukung pertumbuhan dan perkembangan yang optimal pada remaja yang 
menduduki bangku sekolah (2). Status gizi yang optimal akan terjadi bila tubuh memperoleh cukup zat-
zat gizi sehingga memungkinkan pertumbuhan fisik, kemampuan kerja dan kesehatan secara umum. 
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Faktor yang dapat mempengaruhi status gizi remaja diantaranya faktor langsung meliputi konsumsi 
makanan dan riwayat penyakit infeksi serta faktor tidak langsung meliputi tingkat pendapatan, 
pengetahuan tentang gizi dan pendidikan (3). Data menunjukkan bahwa 17,9% remaja kekurangan gizi 
yang terdiri dari 13,0% remaja berstatus gizi kurang dan 4,9% berstatus gizi buruk dan sebesar 5,8% 
remaja dengan status gizi lebih. Berdasarkan prevalensi menurut provinsi, prevalensi remaja 
kekurangan gizi terendah dicapai Sulawesi Utara (10,6%), Bali (10,9%) dan DKI Jakarta (11,3%), 
sedangkan provinsi dengan prevalensi tertinggi terjadi di Nusa Tenggara Barat (30,5%), Nusa Tenggara 
Timur (29,4%) dan Kalimantan Barat (29,2%) (4). Pada masa pertumbuhan, remaja memerlukan 
banyak konsumsi makanan yang bergizi. Namun, seiring dengan perkembangan zaman ketersediaan 
makanan didominasi makanan cepat saji yang berdampak terhadap keberagaman makanan dan 
pertumbuhannya (5). Remaja perlu memiliki pola konsumsi pangan yang baik, yang dapat memenuhi 
kaidah mutu, keanekaragaman, kandungan gizi, keamanan dan kehalalan serta efisiensi (6). 

Selain keberagaman makanan, faktor lain yang perlu dipertimbangkan adalah konsumsi makanan 
jajanan. Makanan jajanan sangat erat kaitannya dengan status gizi pada remaja, baik di perkotaan 
maupun di pedesaan. Budaya jajan menjadi bagian dari keseharian hampir semua kelompok usia dan 
kelas sosial, termasuk anak usia sekolah dan golongan remaja. Konsumsi akan makanan jajanan di 
masyarakat terus meningkat mengingat dengan makin terbatasnya waktu anggota keluarga untuk 
mengolah makanan sendiri. Keunggulan makanan jajanan adalah murah dan mudah didapat, serta cita 
rasanya yang enak dan cocok dengan selera kebanyakan masyarakat (7). Kelaparan saat di sekolah akan 
menyebabkan anak jajan di sekolah, apalagi hanya sekitar 5% dari anak-anak tersebut membawa bekal 
dari rumah, sehingga kemungkinan untuk membeli makanan jajanan lebih tinggi (8). Makanan jajanan 
sering di konsumsi anak sekolah lebih banyak mengandung karbohidrat yang dapat menyebabkan 
kekurangan zat gizi lainnya (9).  

Selain konsumsi makanan jajanan, perkembangan teknologi dalam berbagai sendi-sendi 
kehidupan mampu mempengaruhi aktivitas fisik sejak remaja sehingga berkontribusi pada status gizi 
(10-11). Aktivitas fisik diperlukan untuk mengimbangi asupan energi yang masuk ke dalam tubuh. Diet 
tinggi lemak dan kalori, serta pola hidup kurang gerak berkaitan erat dengan peningkatan prevalensi 
obesitas. Pola perilaku ini telah membawa konsekuensi berkurangnya aktivitas remaja saat ini. Remaja 
obesitas saat ini memiliki waktu nonton TV lebih lama dibanding remaja yang tidak obesitas (12). 
Sejauh ini, penelitian mengenai faktor gizi dan aktivitas fisik yang mempengaruhi status gizi remaja di 
Kabupaten Labuhan Batu masih terbatas. Oleh karena itu, kami melakukan penelitian ini untuk melihat 
hubungan antara keberagaman pangan, makanan jajanan dan aktivitas fisik dengan status gizi siswa di 
Kabupaten Labuhan Batu, Provinsi Sumatera Utara.  
 
Metode Penelitian  

Desain penelitian yang digunakan adalah observasional dengan pendekatan Cross Sectional Study. 
Penelitian ini dilakukan pada bulan Juli tahun 2019 di SMP Negeri 3 Satu Atap Batu Bujur Kecamatan 
Bilah Barat Kabupaten Labuhan Batu Provinsi Sumatera Utara. Sampel dalam penelitian ini adalah 
pelajar kelas VII dan VIII di SMP Negeri 3 Satu Atap Batu Bujur Kecamatan Bilah Barat Kabupaten 
Labuhan Batu. Teknik  pengambilan  sampel  dalam  penelitian  ini  dengan menggunakan metode total 
sampling pada 78 Siswa. Data identitas sampel meliputi nama, jenis kelamin dan umur, diperoleh dari 
wawancara secara langsung menggunakan kuesioner. Data tinggi badan (TB) menggunakan microtoise. 
Penimbangan berat badan (BB) menggunakan timbangan digital merek camry yang kemudian 
dilanjutkan perhitungan nilai indeks massa tubuh (IMT) (13). Keberagaman makanan dan konsumsi 
makanan jajanan dikumpulkan dengan wawancara langsung dengan formulir food record 2x24 jam sesuai 
dengan Pedoman Gizi Seimbang (PGS) Kementerian Kesehatan (13). Survei konsumsi pangan individu 
ke dalam dua kelompok besar yaitu secara kuantitatif yang terdiri dari recall (mengingat) dan record 
(pencatatan). Kelompok yang kedua (kualitatif) meliputi riwayat makan dan frekuensi makan. Metode 
recall 2x24 jam, merupakan metode mengingat kembali jenis dan jumlah bahan makanan yang 
dikonsumsi pada masa lalu. Tujuan dari metode ini adalah untuk mendapatkan informasi yang tepat 
tentang asupan makanan selama 2x24 jam yang lalu. Recall 2x24 jam terdiri dari 1x24 jam di akhir 
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minggu pertama dan 1x24 jam di akhir minggu ketiga. Aktivitas fisik diketahui dengan menggunakan 
kuesioner aktivitas fisik selama 24 jam dinyatakan dalam PAL (Physical Activity Level) (14). Pengambilan 
data primer dilakukan oleh tim peneliti dan tim enumerator gizi secara langsung. Instrumen telah 
diperoleh persetujuan etik dari Komisi Etik Riset Kesehatan, Fakultas Kesehatan Masyarakat, dengan 
nomor protokol UH910183005. Uji validitas suatu instrument dilakukan dengan mengukur korelasi 
product moment dan reliabilitas. Instrumen diukur dengan Alpha Cronbach’s. Analisis uji Chi Square 
dengan tingkat kemaknaan (signifikan) yang digunakan p < 0,05.  
 
Hasil dan Pembahasan  

Karakteristik sampel dalam penelitian kami menunjukkan proporsi yang relative sama baik 
laki-laki maupun perempuan yaitu masing-masing sebesar 38% dan 40% dengan dominasi usia 13-14 
tahun sebesar 91%.  

 
Tabel 1 Karakteristik Siswa 

Karaktersitik n (%) 
Jenis Kelamin 

Laki-laki 
Perempuan 

 
38 (48,7) 
40 (51,3) 

Umur 
13 
14 
15 

 
38 (48,7) 
33 (42,3) 

7(9,0) 
 

Hasil Tabel 2 menunjukan dari 78 siswa ditemukan siswa yang mengkonsumsi 
makanan sesuai hasil food record 2x24 jam tidak sesuai dengan penduan gizi seimbang sebanyak 
44,9%, makanan jajanan tidak normal lebih dari 3 kali sehari sebanyak 43,6%,  aktivitas fisik 
rendah sebanyak 32.1%, dan status gizi tidak normal yaitu gizi kurang dan overweight masing-
masing sebanyak 26,9% dan 9,0%. Secara garis besar makanan yang dikonsumsi setiap harinya 
tidak beragam terbukti dari data yang didapatkan dari food record 2x24 jam terdapat 44,9% 
makanan yang disediakan sama jenisnya mulai dari makanan pagi, siang sampai dengan makan 
malam. 

 
Tabel 2 Distribusi Frekuensi Variabel 

Variabel n Persentase 
Keberagaman Makanan (Food 

Record 2x24 jam )  
Sesuai PGS 

Tidak Sesuai PGS 

 
43 
35 

 
55,1 
44,9 

Makanan Jajanan  
Normal (≤3 kali/Hari) 

Tidak Normal (>3 kali/Hari) 

 
44 
34 

 
56,4 
43,6 

Aktivitas Fisik (Physical 
Activity Level) 

Ringan (1.40-1.69) 
Sedang (1.70-1.99) 
Berat (2.00-2.40) 

 
25 
34 
19 

 
32,1 
43,6 
24,4 

 
Status Gizi (IMT) 

Gizi Kurang 
Normal 

Overweight 

 
 

21 
50 
7 

 
 

26,9 
64,1 
9,0 
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Berdasarkan hasil analisis keberagaman makanan berhubungan dengan status gizi siswa dengan 
nilai p-value (0,010). Hal ini dikarenakan siswa yang keberagaman makanannya sesuai dan memiliki 
status gizi normal lebih memperhatikan nilai gizi makanan dan kecukupan zat gizi yang telah dianjurkan 
dengan hidangan yang dikombinasi, tapi siswa dalam keadaan status gizi tidak normal dengan 
keberagaman makanan yang tidak sesuai lebih memilih jenis makan yang menarik berdasarkan tingkat 
kesukaan masing-masing siswa tersebut tanpa melihat kandungan berbagai jenis zat yang dibutuhkan 
oleh tubuh. Selain itu, siswa juga memiliki keterbatasan dalam ketersediaan makanan yang disajikan 
setiap harinya di rumah. Makanan yang yang disediakan tidak beranekaragam yang kemungkinan 
disebabkan karena kondisi ekonomi keluarga sehingga daya beli bahan makanan kurang. 
 
 

Tabel 3 Analisis Hubungan Keberagaman Makanan, Makanan Jajananan Aktivitas Fisik 
dengan Status Gizi Siswa 

Variabel 
Status Gizi 

Jumlah p-Value Normal Tidak Normal 
n Persentase n Persentase 

Keberagaman 
Makanan 

Sesuai 
Tidak Sesuai 

 
33 
17 

 
76,7 
48,6 

 
10 
18 

 
23,3 
51,4 

 
43 
35 

0,010 

Makanan Jajanan 
Normal 

Tidak Normal 

 
24 
26 

 
54,5 
76,5 

 
20 
8 

 
45,5 
23,5 

 
44 
34 

0,045 

Aktivitas Fisik 
Ringan 
Sedang 
Berat 

 
21 
20 
9 

 
84,0 
58,8 
47,4 

 
4 
14 
10 

 
16,0 
41,2 
52,6 

 
25 
34 
19 

0,030 

 
Hasil di Tabel 3. menunjukkan siswa yang memiliki keberagaman makanan sesuai dengan status 

gizi tidak normal sebanyak 23,3% dan keberagaman makanan tidak sesuai dengan status gizi normal 
sebanyak 48,6% dengan nilai p-value (0.010). Makanan jajanan normal dengan status gizi tidak normal 
sebanyak 45,5% dan makanan jajanan yang tidak normal dengan status gizi normal sebanyak 76,5% 
dengan nilai p-value (0.045). Aktivitas fisik ringan dengan status gizi tidak normal sebanyak 16,0% dan 
aktivitas fisik berat dengan status gizi normal sebanyak 47,4% dengan nilai p-value (0.030).  

Kualitas pangan mencerminkan adanya zat gizi yang dibutuhkan oleh tubuh yang terdapat dalam 
bahan pangan, sedangkan kuantitas pangan mencerminkan jumlah setiap gizi dalam suatu bahan 
pangan, untuk mencapai keadaan gizi yang baik, maka unsur kualitas dan kuantitas harus dapat 
terpenuhi (12). Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Fitriyani pada tahun 
2017 yang menyatakan terdapat hubungan yang signifikan antara keragaman konsumsi pangan dengan 
status gizi pada remaja putri di SMP Negeri 1 Ciomas (15). Hasil penelitian ini juga sesuai dengan 
penelitian yang dilakukan oleh Suryaningsih pada tahun 2015 yang menunjukkan pola makan dengan 
jenis makanan tidak beragam dapat mempengaruhi status gizi remaja di SMP N 7 Padang (16). 

Penentuan keberagaman makanan harus lebih memperhatikan nilai gizi makanan dan kecukupan 
zat gizi yang telah dianjurkan. Hal tersebut dapat ditempuh dengan adanya penyajian hidangan yang 
dikombinasi, adanya ketersediaan pangan, serta macam jenis bahan makanan mutlak yang diperlukan 
untuk mendukung usaha tersebut. Disamping itu, jumlah bahan makanan yang dikonsumsi juga akan 
menjamin untuk tercukupinya kebutuhan zat gizi yang akan diperlukan oleh tubuh (17). Kualitas atau 
mutu zat gizi dipengaruhi oleh keberagaman makanan yang dikonsumsi. Semakin beragam jenis pangan 
yang dikonsumsi semakin mudah untuk memenuhi kebutuhan gizi. Bahkan semakin beragam pangan 
yang dikonsumsi dalam proporsi makanan yang seimbang semakin mudah tubuh memperoleh berbagai 
zat lainnya yang bermanfaat bagi kesehatan. Oleh karena itu konsumsi makanan yang beragam 
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merupakan salah satu anjuran penting untuk menjaga status gizi dalam keadaan normal. Konsumsi 
buah dan sayur sangat kurang, bahkan makanan yang dikonsumsi setiap harinya lebih banyak 
mengadung karbohidrat. 

Makanan jajanan (Street Foods) adalah jenis makanan yang dijual dikaki lima, pinggiran jalan, di 
stasiun, di pasar, di tempat pemukiman serta lokasi yang sejenis. Makanan jajanan menurut FAO 
didefinisikan sebagai makanan dan minuman yang dipersiapkan dan dijual oleh pedagang kaki lima di 
jalanan dan di tempat-tempat keramaian umum lain yang langsung dimakan atau dikonsumsi tanpa 
pengolahan atau persiapan lebih lanjut (18). Makanan kecil atau jajan adalah makanan yang biasanya 
menemani minum teh, kopi, atau minuman dingin. Dapat dihidangkan pagi sekitar jam 10.00 atau sore 
hari pukul 16.00 – 17.00, kadang-kadang dapat dihidangkan pada malam hari sebelum tidur. Kira-kira 
satu kali makan jajan, seseorang cukup 1-2 potong yang mengandung 150-200 kalori (18). Konsumsi 
makanan jajanan yang tidak sehat dapat mengakibatkan penurunan status gizi dan meningkatkan angka 
kesakitan pada anak sekolah (19). Frekuensi makanan jajanan ini dipengaruhi oleh besarnya uang saku 
yang diberikan orang tua yang dapat digunakan untuk membeli secara berulang (20). Namun dalam 
penelitian makanan yang sering di konsumsi berupa siomai, tela-tela, keripik dan snack tanpa 
memperdulikan kandungan zat gizi.  

Siswa yang memiliki status gizi normal dengan makanan jajanan yang normal mengkonsumsi 
makanan jajanan tidak lebih dari 3 kali sehari, pada siswa yang makanan jajanan tidak normal dengan 
status gizi tidak normal lebih memilih mengonsumsi makanan jajanan berupa makanan ringan atau 
snack yang memiliki kemasan yang menarik, ukuran kecil dan harga terjangkau yang ditawarkan 
semakin membuat siswa lebih tertarik untuk membelinya, sehingga siswa mengonsumsi lebih dari 3 kali 
dalam sehari baik disekolah dan dirumah. Berdasarkan hasil analisis uji statistik menunjukkan bahwa 
konsumsi makanan jajanan berhubungan dengan status gizi siswa. Hasil penelitian ini sejalan dengan 
penelitian yang dilakukan oleh Abdul Hakimpada tahun 2015 yang menyatakan bahwa terdapat 
hubungan antara makanan jajanan dengan status gizi siswa di SMP Negeri 1 Palu (21). Hasil penelitian 
ini juga mirip dengan penelitian yang dilakukan oleh Amaliah Nurrizki pada tahun 2016 yang 
menunjukkan ada hubungan kebiasaan jajan dengan status gizi pada anak SMPN 1 Pasarkemis (22). 

Mengonsumsi makanan cepat saji atau jajanan saat ini sudah menjadi 
kebiasaan terutama oleh anak usia sekolah. Sebagian besar makanan jajanan adalah makanan yang tinggi 
gula, garam dan lemak yang tidak baik bagi kesehatan. Pangan manis, asin dan berlemak banyak 
berhubungan dengan penyakit kronis tidak menular seperti diabetes mellitus, tekanan darah tinggi dan 
penyakit jantung. Oleh karena itu mengonsumsi makanan cepat saji atau makanan jajanan harus sangat 
dibatasi, dengan menjaga konsumsi makanan jajanan berarti juga menjaga status gizi dalam keadaan 
normal. 

Selain keberagaman pangan, aktivitas fisik juga mempengaruhi status gizi remaja. Aktivitas fisik 
dibagi dalam 3 domain yaitu kegiatan fisik berhubungan dengan pekerjaan dan kegiatan fisik di luar 
pekerjaan serta kegiatan fisik yang berhubungan dengan perjalanan (23). Berdasarkan tingkat 
intensitasnya, aktivitas fisik dibagi menjadi aktivitas fisik ringan, sedang, dan berat. Aktivitas fisik berat 
adalah kegiatan yang terus menerus dilakukan minimal selama 10 menit sampai denyut nadi dan napas 
meningkat lebih dari biasanya, contohnya ialah menimba air, mendaki gunung, lari cepat, menebang 
pohon, mencangkul, dll. Sedangkan aktivitas fisik sedang apabila melakukan kegiatan fisik sedang 
(menyapu, mengepel, dll) minimal lima hari atau lebih dengan durasi beraktivitas minimal 150 menit 
dalam satu minggu. Selain kriteria di atas maka termasuk aktivitas fisik ringan (24). Besarnya aktivitas 
fisik yang dilakukan seseorang selama 24 jam dinyatakan dalam PAL (Physical Activity Level) atau tingkat 
aktivitas fisik. PAL merupakan besarnya energi yang dikeluarkan (kkal) per kilogram berat badan dalam 
24 jam (25). Aktivitas fisik atau kegiatan aktif bermain jika dilakukan secara teratur dapat mengurangi 
risiko penumpukan lemak pada tubuh anak serta dapat menghindarkan anak dari risiko obesitas. 
Peningkatan aktivitas pada anak dapat menurunkan nafsu makan dan meningkatkan laju metabolisme, 
sehingga dapat menghindari risiko obesitas (26). Beberapa aktifitas fisik yang sering dilakukan oleh 
remaja dengan bermain bola dan membantu orang tua di kebun. Berdasarkan hasil analisis uji statistik 
aktivitas fisik berhubungan dengan status gizi siswa. Siswa dengan status gizi normal lebih aktif dalam 
beraktivitas di luar rumah dibandingkan siswa dengan status gizi tidak normal yang memiliki jenis 
aktivitas fisik ringan. Remaja masih memiliki tingkat aktivitas yang lebih tinggi dan aktif diluar rumah 
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dapat menyebabkan kekurangan gizi karena kalori yang digunakan setiap hari lebih besar dibandingkan 
dengan kalori yang diperoleh dari makanan yang di konsumsi. Sebaliknya yang terjadi pada remaja yang 
overweight lebih banyak berdiam diri di rumah yang menyebabkan penumpukan kalori dalam tubuh. 
Hasil penelitian ini didukung oleh penelitian yang dilakukan oleh Wiwied dkk, menyatakan terdapat 
hubungan yang bermakna antara aktivitas fisik dengan status gizi (IMT/U) pelajar di SMA Negeri 9 
Semarang (20). Hasil penelitian ini juga mirip dengan penelitian yang dilakukan oleh Damayanti dkk, 
yang menyatakan bahwa aktivitas fisik berhubungan dengan status gizi siswa madrasah ibtidaiyah 
nurussalam (27). 

 
Usia remaja merupakan usia dimana seluruh aktivitas di dalam tubuh meningkat seperti aktivitas 

fisik maupun aktivitas di dalam tubuh yang berkaitan dengan kegiatan metabolisme tubuh. Semakin 
aktif seseorang dalam melakukan aktivias fisik maka semakin banyak mengeluarkan energi, jika asupan 
energi berlebih dengan aktivitas fisik ringan maka seseorang rentan terhadap status gizi lebih (overweight) 
bahkan obesitas. Jika asupan energi kurang dengan aktivitas fisik berat makan rentan terhadap status 
gizi kurang (underweight). Aktivitas fisik yang meliputi segala macam kegiatan tubuh merupakan salah 
satu upaya untuk menyeimbangkan antara pengeluaran dan pemasukan zat gizi utamanya sumber 
energi dalam tubuh, sehingga dapat menjaga seseorang tetap dalam keadaan status gizi normal.  

  
 
Kesimpulan  

Keberagaman makanan, makanan jajanan dan aktivitas fisik berhubungan dengan status gizi 
remaja. Remaja perlu memperhatikan keberagaman makanan, makanan jajanan dan aktivitas fisik untuk 
mengoptimalkan status gizinya.  

.  
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