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ABSTRAK Article history 

Masalah gizi lebih pada remaja merupakan isu penting karena dapat 

berdampak pada obesitas dan penyakit tidak menular di masa dewasa. 

Penelitian ini bertujuan untuk menggambarkan asupan energi, zat gizi 

makro (karbohidrat, protein, dan lemak), serta pengetahuan gizi pada 

remaja gizi lebih kelas X SMKN 1 Sumatera Barat tahun 2025. Penelitian 

ini menggunakan desain deskriptif dengan pendekatan cross-sectional. 

Sampel adalah 36 siswa laki-laki kelas X yang mengalami gizi lebih 

berdasarkan pengukuran IMT/U. Data dikumpulkan melalui pengukuran 

antropometri, food recall 2x24 jam, dan kuesioner pengetahuan gizi. Hasil 

menunjukkan bahwa 75% responden mengalami gizi lebih dan 25% 

obesitas. Mayoritas memiliki asupan energi cukup (91,7%), asupan protein 

lebih (86,1%), asupan lemak lebih (52,8%), dan asupan karbohidrat cukup 

(83,3%). Sebagian besar responden memiliki pengetahuan gizi dalam 

kategori baik (41,7%) dan cukup (33,3%). Disarankan adanya edukasi gizi 

dan pola makan sehat melalui program UKS. 

 

Kata Kunci: Gizi lebih, Asupan energi, Zat gizi makro, Pengetahuan gizi 

 

ABSTRACT 

Overnutrition among adolescents is a significant issue due to its 

potential to lead to obesity and non-communicable diseases in adulthood. 

This study aims to describe energy and macronutrient intake 

(carbohydrates, proteins, and fats) as well as nutrition knowledge among 

overweight male students in Grade X at SMKN 1 West Sumatra in 2025. A 

descriptive cross-sectional design was employed, involving 36 male 

students classified as overweight based on BMI-for-age measurements. 

Data collection included anthropometric measurements, two 24-hour 

dietary recalls, and a nutrition knowledge questionnaire. Findings 

revealed that 75% of respondents were overweight, while 25% were obese. 

The majority had adequate energy intake (91.7%), excessive protein intake 

(86.1%), excessive fat intake (52.8%), and adequate carbohydrate intake 

(83.3%). Regarding nutrition knowledge, 41.7% had good knowledge, and 

33.3% had moderate knowledge. It is recommended to implement nutrition 

education and promote healthy eating habits through the school's health 

program (UKS). 
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PENDAHULUAN 

Remaja adalah kelompok usia yang rentan terhadap masalah gizi, baik gizi kurang maupun gizi 

lebih. Indonesia sebagai negara berkembang menghadapi triple burden masalah gizi, salah satunya 

adalah meningkatnya angka kejadian gizi lebih. Berdasarkan data Dinas Kesehatan Kota Padang 

(2023–2024), prevalensi gizi lebih pada siswa kelas X SMKN 1 Sumbar mencapai 6,73%, lebih tinggi 

dibandingkan kelas XI (5,85%) dan seluruh siswa sekolah tersebut (5,15%). 

Gizi lebih merupakan kondisi di mana terjadi kelebihan asupan energi dan zat gizi yang tidak 

seimbang dengan kebutuhan tubuh, menyebabkan akumulasi lemak. Hal ini berisiko menimbulkan 

berbagai penyakit kronis di masa dewasa seperti diabetes, hipertensi, dan penyakit jantung. Masa 

remaja menjadi fase krusial untuk intervensi gizi karena kebiasaan makan dan gaya hidup mulai 

terbentuk pada fase ini. Salah satu faktor penyebab gizi lebih adalah asupan energi dan zat gizi makro 

yang berlebih, serta pengetahuan gizi yang rendah. Oleh karena itu, penting untuk mengkaji secara 

menyeluruh pola konsumsi dan tingkat pengetahuan gizi remaja guna menyusun strategi pencegahan 

dan intervensi yang efektif. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui gambaran asupan energi, zat gizi makro (karbohidrat, 

protein, dan lemak), serta pengetahuan gizi pada siswa gizi lebih di SMKN 1 Sumbar kelas X tahun 

2025. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif dengan desain potong lintang (cross-sectional) yang 

bertujuan untuk memberikan gambaran mengenai asupan energi, zat gizi makro, dan tingkat pengetahuan 

gizi pada remaja gizi lebih di SMKN 1 Sumatera Barat. Desain ini dipilih karena memungkinkan untuk 

mengevaluasi variabel-variabel yang diteliti pada satu waktu tertentu tanpa memberikan perlakuan atau 

intervensi apapun. 

Penelitian dilaksanakan pada bulan April 2025 di SMKN 1 Sumatera Barat yang berlokasi di 

Kecamatan Kuranji, Kota Padang. Sekolah ini dipilih karena memiliki jumlah siswa yang besar dan angka 

kejadian gizi lebih yang relatif tinggi berdasarkan data dari Dinas Kesehatan Kota Padang. Populasi 

dalam penelitian ini adalah seluruh siswa laki-laki kelas X yang mengalami gizi lebih. Kriteria inklusi 

dalam penelitian ini yaitu siswa laki-laki kelas X yang bersedia menjadi responden, dan memiliki status 

gizi lebih berdasarkan perhitungan indeks massa tubuh menurut umur (IMT/U). Jumlah sampel yang 

digunakan adalah sebanyak 36 siswa, yang diambil secara total sampling karena jumlah populasi yang 

memenuhi kriteria relatif kecil. 

Pengumpulan data dilakukan dalam beberapa tahapan. Pertama, data antropometri yang meliputi 

berat badan dan tinggi badan diukur untuk menentukan status gizi responden. Pengukuran berat badan 

dilakukan menggunakan timbangan digital dengan ketelitian 0,1 kg dan pengukuran tinggi badan 

menggunakan mikrotoa dengan ketelitian 0,1 cm. Nilai IMT diperoleh dari rumus berat badan dibagi 
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tinggi badan kuadrat (kg/m²), kemudian dibandingkan dengan standar WHO AnthroPlus untuk remaja. 

Kedua, data konsumsi makanan dikumpulkan menggunakan metode food recall 2x24 jam, yaitu 

pengisian data konsumsi makanan dan minuman yang dikonsumsi responden selama dua hari, terdiri dari 

satu hari kerja dan satu hari libur, untuk merepresentasikan variasi konsumsi harian. Data kemudian 

dianalisis menggunakan perangkat lunak Nutrisurvey dan hasilnya dibandingkan dengan Angka 

Kecukupan Gizi (AKG) tahun 2020 sesuai kelompok umur dan jenis kelamin responden. 

Ketiga, data pengetahuan gizi diperoleh dari kuesioner tertutup yang berisi 15 pertanyaan pilihan 

ganda yang mencakup aspek pengertian gizi lebih, fungsi dan sumber zat gizi makro, dampak gizi lebih 

terhadap kesehatan, serta informasi mengenai AKG. Penilaian kuesioner dilakukan dengan memberikan 

skor 1 untuk jawaban benar dan 0 untuk jawaban salah. Skor total dikategorikan ke dalam tiga tingkat 

pengetahuan, yaitu baik (>70% skor benar), cukup (60–70%), dan kurang (<60%). 

Data yang telah dikumpulkan dianalisis secara univariat untuk masing-masing variabel. Hasil 

analisis disajikan dalam bentuk distribusi frekuensi dan persentase, serta diinterpretasikan secara naratif 

untuk memberikan gambaran mendalam mengenai pola konsumsi, status gizi, dan tingkat pengetahuan 

gizi pada remaja gizi lebih. 

 

HASIL 

Tabel berikut menyajikan ringkasan distribusi frekuensi responden berdasarkan status gizi, asupan energi, 

zat gizi makro, dan pengetahuan gizi: 

Tabel 1. Distribusi Responden Berdasarkan Status Gizi, Asupan Gizi, dan Pengetahuan Gizi 
 

Variabel Kategori Frekuensi (n) Persentase (%) 

Status Gizi Gizi Lebih 27 75,0% 

 Obesitas 9 25,0% 

Asupan Energi Cukup 33 91,7% 

 Lebih 3 8,3% 

Asupan Protein Cukup 5 13,9% 

 Lebih 31 86,1% 

Asupan Lemak Cukup 17 47,2% 

 Lebih 19 52,8% 

Asupan Karbohidrat Cukup 30 83,3% 

 Lebih 6 16,7% 

Pengetahuan Gizi Baik 15 41,7% 

 Cukup 12 33,3% 

 Kurang 9 25,0% 

 

1. Karakteristik Responden 

Seluruh responden dalam penelitian ini adalah laki-laki, yang mayoritas berusia 16 tahun (55,6%) dan 

sisanya berusia 17 tahun (44,4%). Hal ini menunjukkan bahwa kelompok remaja laki-laki lebih 

mendominasi kasus gizi lebih di SMKN 1 Sumbar. Hal ini dapat dipengaruhi oleh faktor aktivitas fisik, 
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pola konsumsi, serta kebiasaan makan yang cenderung lebih bebas dan tinggi energi pada remaja laki- 

laki. 

2. Status Gizi 

Sebanyak 27 dari 36 responden (75%) termasuk dalam kategori gizi lebih, dan 9 siswa (25%) dalam 

kategori obesitas. Kategori ini dihitung berdasarkan nilai IMT/U. Angka ini mengindikasikan adanya 

masalah yang cukup serius terkait pola makan dan gaya hidup pada remaja di sekolah tersebut. Status 

gizi lebih pada remaja dapat meningkatkan risiko gangguan metabolik sejak usia muda jika tidak 

ditangani sejak dini. 

3. Asupan Energi 

Sebagian besar responden (91,7%) memiliki asupan energi yang tergolong cukup. Rata-rata asupan 

energi sebesar 2644,81 kkal hampir mendekati AKG remaja (2650 kkal). Namun, 8,3% responden 

memiliki asupan energi lebih. Menariknya, walaupun sebagian besar memiliki asupan energi cukup, 

mereka tetap mengalami gizi lebih, yang menandakan bahwa penyebab utamanya kemungkinan berasal 

dari kualitas makanan dan aktivitas fisik yang rendah. Pola makan tinggi gula, lemak, dan makanan 

olahan dapat memberikan asupan energi tinggi meskipun dalam porsi kecil. 

4. Asupan Protein 

Mayoritas remaja gizi lebih memiliki asupan protein berlebih (86,1%) dengan rata-rata 92,36 gram per 

hari. Jenis protein yang dikonsumsi sebagian besar berasal dari sumber hewani seperti ayam goreng, 

telur, susu kental manis, serta produk olahan seperti sosis dan nugget. Meskipun protein penting untuk 

pertumbuhan, konsumsi berlebihan yang disertai dengan kandungan lemak jenuh tinggi justru dapat 

meningkatkan risiko gizi lebih. Selain itu, tingginya konsumsi protein hewani berlemak perlu diimbangi 

dengan aktivitas fisik yang cukup agar tidak menyebabkan penumpukan energi. 

5. Asupan Lemak 

Sebanyak 52,8% responden memiliki asupan lemak berlebih, dan 47,2% cukup. Rata-rata konsumsi 

lemak adalah 89,41 gram, melebihi AKG (85 gram). Lemak terutama dikonsumsi dari makanan 

gorengan, mie instan, dan olahan siap saji. Pola konsumsi ini menunjukkan adanya kecenderungan 

konsumsi lemak jenuh yang tinggi. Lemak yang berlebihan, terutama dari makanan olahan dan 

digoreng, diketahui berperan besar dalam terjadinya penumpukan lemak tubuh dan obesitas sentral. 

6. Asupan Karbohidrat 

Sebagian besar responden (83,3%) memiliki asupan karbohidrat yang cukup, dengan rata-rata 361,7 

gram per hari. Sumber utama karbohidrat berasal dari nasi putih, mie instan, roti, serta makanan olahan 

tinggi gula seperti cokelat dan minuman manis. Meskipun jumlahnya cukup, kualitas karbohidrat yang 

dikonsumsi cenderung rendah serat dan tinggi indeks glikemik, yang dapat memicu peningkatan berat 

badan jika dikonsumsi terus menerus. 

7. Pengetahuan Gizi 

Sebanyak 41,7% remaja memiliki pengetahuan gizi baik, 33,3% cukup, dan 25% kurang. Pengetahuan 

gizi merupakan salah satu faktor penting dalam membentuk perilaku makan yang sehat. Meskipun 
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sebagian besar remaja mengetahui informasi dasar tentang gizi, implementasinya masih belum 

maksimal. Pengetahuan yang tidak diterjemahkan menjadi perilaku konsumsi sehat akan tetap 

menyebabkan ketidakseimbangan asupan dan masalah gizi. Kurangnya motivasi, pengaruh teman 

sebaya, media sosial, dan akses mudah terhadap makanan cepat saji juga memengaruhi keputusan 

makan. 

 

PEMBAHASAN 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa status gizi lebih di kalangan remaja kelas X SMKN 1 Sumbar 

dipengaruhi oleh kombinasi dari asupan zat gizi makro yang tinggi, kualitas makanan yang rendah, serta 

kurangnya aktivitas fisik. 

Pada aspek energi, meskipun sebagian besar responden memiliki asupan energi yang tergolong 

cukup, hal ini tidak menjamin bahwa konsumsi tersebut berasal dari sumber yang sehat. Makanan tinggi 

gula dan lemak seperti gorengan, makanan cepat saji, dan minuman manis memberikan energi berlebih yang 

tidak sebanding dengan pengeluaran energi, sehingga tetap berkontribusi terhadap penumpukan lemak 

dalam tubuh. 

Asupan protein yang tinggi terutama berasal dari makanan berlemak seperti ayam goreng, sosis, dan 

nugget, menunjukkan bahwa kualitas sumber protein masih perlu diperhatikan. Konsumsi protein yang tidak 

disertai dengan pola makan seimbang dan aktivitas fisik memadai dapat tetap meningkatkan berat badan. 

Lemak menjadi zat gizi makro yang paling dominan berlebihan dalam pola konsumsi responden. 

Sumber utama berasal dari makanan siap saji dan digoreng. Kandungan lemak jenuh tinggi dalam makanan 

tersebut meningkatkan risiko gizi lebih dan berbagai komplikasi kesehatan lainnya jika dikonsumsi secara 

rutin. 

Asupan karbohidrat dalam kategori cukup sebagian besar berasal dari makanan berindeks glikemik 

tinggi seperti nasi putih, mie instan, dan makanan ringan manis. Meskipun jumlah karbohidrat tidak 

berlebihan, jenis dan cara pengolahan makanan memengaruhi kualitas asupan yang masuk ke tubuh. 

Tingkat pengetahuan gizi remaja tergolong cukup hingga baik, namun belum sepenuhnya diterapkan 

dalam kehidupan sehari-hari. Hal ini bisa disebabkan oleh lemahnya edukasi berkelanjutan, pengaruh teman 

sebaya, kurangnya contoh dari lingkungan sekitar, serta terbatasnya akses terhadap makanan sehat. 

Secara keseluruhan, pola makan remaja yang tinggi energi dan lemak, meskipun disertai asupan 

karbohidrat yang cukup dan pengetahuan gizi yang moderat, tetap berisiko menimbulkan gizi lebih jika 

tidak diimbangi dengan perilaku aktif dan pemilihan makanan yang lebih sehat. 

Penelitian ini mendukung pentingnya pendekatan edukatif dan perubahan lingkungan makan 

sekolah, seperti menyediakan menu sehat di kantin, mengefektifkan peran UKS, serta menggalakkan 

aktivitas fisik yang menyenangkan melalui program ekstrakurikuler. 
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KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa sebagian besar remaja dengan status gizi 

lebih di SMKN 1 Sumatera Barat memiliki asupan energi dan karbohidrat dalam kategori cukup, namun 

cenderung memiliki asupan protein dan lemak yang melebihi kebutuhan. Meskipun sebagian besar 

responden memiliki pengetahuan gizi dalam kategori baik dan cukup, hal tersebut belum sepenuhnya 

tercermin dalam perilaku konsumsi sehari-hari. Pola makan yang tinggi energi, protein hewani berlemak, 

dan lemak jenuh dari makanan olahan dan gorengan menjadi salah satu faktor utama penyebab gizi lebih. 

Rendahnya aktivitas fisik juga turut memperburuk kondisi ini. 

Untuk itu, diperlukan upaya edukasi gizi secara berkelanjutan melalui kegiatan UKS yang 

terintegrasi dan partisipatif, baik di dalam maupun di luar kelas. Orang tua dan guru juga perlu dilibatkan 

dalam promosi pola makan seimbang dan gaya hidup aktif agar remaja lebih sadar akan pentingnya 

menjaga asupan dan aktivitas. Kantin sekolah hendaknya menyediakan pilihan makanan sehat dan bergizi 

seimbang sebagai alternatif konsumsi harian siswa. Selain itu, kegiatan ekstrakurikuler yang bersifat fisik 

seperti olahraga perlu ditingkatkan untuk membantu menjaga keseimbangan energi dan mendorong gaya 

hidup sehat secara menyeluruh. 
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