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BAB |
PENDAHULUAN

Latar Belakang
Indonesia merupakan salah satu Negara berkembang dengan berbagai macam program.

Salah satu program tersebut adalah sector kesehatan yang diarahkan untuk peningkatan
status kesehatan masyarakat dan meningkatkan kualitas serta kemudahan dalam
mengakses pelayanan kesehatan untuk masyarakat. Upaya peningkatan kualitas sumber
daya manusia sangat berpengaruh dalam perkembangan bangsa melalui program
pendidikan (Fadhlurrohman et, al, 2020).

Remaja merupakan salah satu sasaran sumber daya manusia untuk yang akan datang,
sehingga perlu diperhatikan. Hal tersebut disebabkan karena jumlah populasi remaja di
Indonesia mengalami peningkatan. Peningkatan tersebut juga memberikan pengaruh
terhadap permasalahan gizi pada remaja. Permasalahan gizi pada remaja perlu
mendapatkan perhatian khusus karena akan mempengaruhi pertumbuhan dan
perkembangan remaja dan tentunya akan berdampak terhadap permasalahan gizi saat
dewasa (Kaligis, et al, 2021).

Remaja merupakan seorang anak yang berusia 10-18 tahun. Pada tahap ini sedang terjadi
pertumbuhan dan perkembangan psikologis dan sosial. Selain hal tersebut, pada masa
remaja juga terjadi kerentanan terhadap masalah gizi yang disebabkan oleh beberapa
kondisi. Kondisi tersebut diantaranya adalah kebutuhan nutrisi remaja lebih tinggi
dikarenakan peningkatan tumbuh kembang secara fisik, gaya hidup remaja dan kebiasaan
makan yang mempengaruhi asupan dan kebutuhan gizi pada remaja serta remaja dengan
kebutuhan gizi yang khusus seperti remaja yang aktif berolahraga, menderita penyakit
kronis, sedang hamil, melakukan diet yang berlebihan, dan pencandu alcohol atau
ketergantungan narkoba (Akbar et al, 2022).

Remaja memiliki kebutuhan nutrisi yang unik karena memiliki pertumbuhan yang cepat
(massa tubuh, massa lemak, mineralisasi tulang) dan perubahannya yang berkaitan
dengan status pubertas. Berdasarkan hasil survey gizi menunjukkan bahwa banyak remaja
yang tidak memenuhi standar diet yang direkomendasikan sesuai dengan usianya serta
kurangnya asupan makanan yang mengandung kalsium, zat besi, riboflavin, vitamin A
dan vitamin C, serta beberapa remaja memiliki masalah yaitu diet yang berlebihan dan
obesitas (Foulkes & Blakemore, 2021).

Perkembangan seorang anak ke tahap dewasa akan melalui masa remaja. Pada masa
remaja, terjadi pertumbuhan dan perkembangan fisik, sosial, dan psikologis. Perubahan
yang terjadi pada remaja berdampak pada gaya hidup dan perilaku remaja, termasuk
dalam hal pengalaman yang berkaitan dengan makanan yang dikonsumsi. Hal tersebut
akan mempengaruhi gizi remaja saat memasuki tahap perkembangan kemandirian
(Classhsen, 2021). Remaja pada umumnya akan memilih makanan apapun yang
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disukainya, dan bahkan tidak memiliki nafsu makan lagi untuk makan bersama keluarga
saat berada dirumah. Kegiatan yang kebanyakan dilakukan oleh remaja diluar rumah
membuatnya sering kali dipengaruhi oleh teman sebaya. Pada tahapan ini, pemilihan
makanan yang dilakukan oleh remaja tidak lagi didasarkan pada kandungan gizinya tapi
pada bersosialisasi untuk bersenang-senang agar tidak kalah status (Ares et al, 2022).

Berdasarkan data dari WHO, diperkirakan seperlima dari dunia populasinya adalah
remaja yang berusia 10-19 tahun. Rasa suka yang berlebihan untuk makanan tertentu
menyebabkan kebutuhan gizi pada remaja tidak terpenuhi. Kondisi tersebut berkaitan
dengan mode yang saat ini sedang terjadi di kalangan remaja, seperti kebiasaan
mengkonsumsi makanan cepat saji. Masa remaja merupakan usia perkembangan dimana
sangat mudah dipengaruhi oleh teman dan media massa, terutama iklan-iklan yang
bersebaran di media massa dan media sosial yang tentunya akan sangat menarik perhatian
remaja tentang makanan baru dan harga terjangkau (Holis et al, 2020). Perubahan gaya
hidup remaja tersebut secara langsung akan mempengaruhi pilihan remaja dalam memilih
makanan, mencoba makanan yang baru salah satunya adalah fast food.

Usia remaja secara fisik, kognitif dan psikososial belum dapat dikategorikan matang.
Pada tahap ini remaja sedang pencarian identitas, dalam tahapan perkembangan ini
remaja mudah dipengaruhi oleh lingkungan disekitarnya, terutama adanya budaya barat,
termasuk dalam pola konsumsi pangan (Beck et al, 2019).

Banyak faktor yang mempengaruhi remaja dalam memilih makanan yang dikonsumsi
dengan cepat, diantaranya adalah kesibukan orang tua, terutama ibu yang tidak sempat
menyiapkan makanan dirumah, sehingga menyebabkan remaja lebih mimilih membeli
makanan diluar dan cepat saji, sosial lingkungan dan kondisi ekonomi yang mendukung
seperti jumlah uang saku remaja yang memadai. Selain hal tersebut, persiapan makanan
cepat saji yang cepat dan praktis tidak lama, rasanya enak, sesuai selera dan sering
dikonsumsi saat berkumpul dengan teman sebaya. Pola kebiasaan tersebut dalam
meningkatkan status pergaulan remaja, meningkatkan gengsi, dan tidak ketinggalan dari
teman-temannya. Namun, hal tersebut tidak dapat dibiarkan, karena jika kebiasaan
tersebut terus menerus tentunya akan terjadi kesalahan dalam memilih makanan,
kesalahan dalam memilih makanan karena pengetahuan yang kurang gizi tentunya akan
berdampak pada kesehatan (EI-Ammari, 2020).

Pengetahuan seorang remaja tentang gizi tentunya akan memiliki peran penting dalam
pembentukan kebiasaan makan remaja. Pengetahuan tersebut mempengaruhi seseorang
dalam memilih jenis dan jumlah makanan yang dikonsumsi. Tingkat pengetahuan tentang
gizi akan mempengaruhi sikap dan perilaku dalam memilih makanan, sehingga akan
mempengaruhi status gizi seseorang. Kecukupan gizi perlu diperhatikan dalam gizi
remaja sehingga diharapkan remaja memenuhi gizi seimbang. Hal tersebut dikarenakan,
sebagai seorang siswa, remaja tidak hanya disibukkan dengan kegiatan sekolah tetapi
dapat berpartisipasi dalam kegiatan ekstrakurikuler. Untuk menjaga stamina remaja, perlu
didukung dengan makanan yang bergizi yang miliki gizi cukup dan seimbang (de Vries,
2019).
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Kebiasaan dan pola makan pada remaja saat ini menjadi suatu permasalahan baru. Hal
tersebut dikarenakan makanan siap saji yang umumnya menjadi favorit remaja. Pada
makanan siap saji umumnya mengandung kadar lemak yang tinggi, karbohidrat, dan
garam tetapi sedikit vitamin yang larut dalam air dan serat. Konsumsi makanan cepat saji
yang berlebihan akan menyebabkan permasalahan kesehatan, salah satunya adalah
kelebihan gizi, faktor risiko untuk beberapa penyakit degeneratif yang saat ini menjadi
salah satu penyebab kematian (Kumar & Pandey, 2020). Untuk mendapatkan kesehatan
tubuh yang optimal, maka diperlukan komposisi makanan dan jumlah makanan sesuai
dengan kecukupukan gizi yang seharusnya dikonsumsi. Kebiasaan makan juga tentunya
mempengaruhi status gizi seseorang dan kesehatannya, terutama pada remaja yang
membutuhkan gizi dalam perkembangannya (Winpenny et al, 2021).

Berdasarkan latar belakang diatas, peneliti tertarik untuk membahas bagaimana pengaruh
pendidikan gizi terhadap pola makan sehat pada remaja.

Permasalahan

Kecenderungan remaja saat ini mengalami pola makan yang kurang sehat dengan
perilaku konsumsi harian remaja. Berdasarkan hal tersebut terjadi permasalahan dalam
kebutuhan gizi pada remaja. Oleh karena itu, diperlukan suatu edukasi ataupun
pendidikan kesehatan tentang gizi untuk meningkatkan pola makan sehat pada remaja.

Tujuan
Untuk mengidentifikasi pengaruh pendidikan gizi terhadap pola makan sehat pada remaja

Manfaat

Adapun manfaat dari penelitian ini adalah:

1. Institusi Pendidikan
Sebagai evidence based practice terkait dengan pengaruh pendidikan gizi terhadap
pola makan sehat pada remaja

2. Pelayanan Keperawatan
Sebagai referensi untuk mensosialisasikan pola makan sehat pada remaja agar
menunjang kecukupan terhadap pertumbuhan dan perkembangan remaja

Hasil yang diharapkan (Luaran)
Hasil luaran dari penelitian ini adalah Publikasi penelitian pada jurnal nasional
terakreditasi SINTA 2 dan HAKI.
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BAB 111
TINJAUAN PUSTAKA DAN LANDASAN TEORI

Pendidikan Gizi

Pengetahuan tentang gizi merupakan kemampuan individu untuk mengingat kembali
kandungan nutrisi dari makanan dan gunanya nutrisi tersebut didalam tubuh. Tingkat
pengetahuan tentang gizi tersebut akan mempengaruhi sikap dan perilaku dalam memilih
makanan, sehingga akan mempengaruhi kondisi seseorang. Semakin tinggi tingkat
pengetahuan tentang seseorang maka anak semakin baik keadaan gizinya (de Quiroz, 2022).

Pengetahuan tentang gizi yang perlu dipahami oleh masyarakat meliputi kebutuhan tubuh
yaitu karbohidrat, protein, lemak, vitamin dan mineral. Selain itu, jenis-jenis dari makanan
sehari-hari yang mengandung zat gizi yang dibutuhkan oleh tubuh, baik secara kualitatif
maupun kuantitatif, akibat penyakit yang disebabkan oleh malnutrisi (Kumar, 2021).

Pengetahuan gizi juga penting dalam membentuk seseorang dalam kebiasaan makan. Hal
tersebut berkaitan dengan pilihan jenis makanan seseorang dan jumlah makanan yang
dikonsumsi. Oleh karena itu, ada hal yang perlu diperhatikan dalam pengetahuan gizi pada
remaja tersebut, yaitu status gizi yang cukup penting untuk kesehatan dan kesejahteraan
remaja, setiap orang akan memiliki gizi yang cukup jika makanan yang dikonsumsi dapat
memenuhi kebutuhan nutrisi yang dibutuhkan oleh tubuh untuk pertumbuhan yang optimal
serta pengetahuan tentang fizi yang dapat membantu seseorang untuk dapat belajar
menggunakan makanan dengan baik dan benar untuk kesejahteraan gizi (Chakona , 2019).

Individu dengan pengetahuan gizi yang baik akan dapat menerapkan pengetahuan tersebut
dalam pemilihan makanan dan pengolahannya sehingga dapat memenuhi kebutuhannya.
Ketidakcukupan dari kebutuhan gizi tersebut dapat menyebabkan terjadinya malnutrisi.
Kejadian malnutrisi dapat disebabkan kurangnya pengetahuan tentang gizi dan kurangnya
pemahaman tentang kebiasaan makan yang baik. Dampak lanjutnya dapat menimbulkan
penyakit yang terjadi akibat gangguan gizi yang dapat merugikan kecerdasan dan
produktivitas (Pawera, 2020).

Pengetahuan tentang gizi dapat diperolen melalui pendidikan formal dan informal. Tingkat
pengetahuan gizi ibu berhubungan erat dengan tingkat pendidikan formal seorang ibu,
semakin tinggi tingkat pendidikan formalnya, semakin luas kemampuannya untuk berpikir
sehingga akan mendapatkan informasi lebih banyak tentnang nutrisi (Ngadi, 2023).

Kebiasaan Mengkonsumsi Makanan Sehat

Diet merupakan salah satu cara untuk mengatur jenis atau jumlah makanan yang mengikuti
proporsi kebutuhan tubuh untuk mempertahankan kesehatan, serta pencegahan penyakit.
Sedangkan pola makan adalah cara seorang individu untuk menentukan atau mengkonsumsi
makanan dengan psikologis, kebudayaan psikologis individu dan faktor sosial (Haque, 2020).

Secara umum pola makan meliputi tiga komponen, yaitu:
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1) Tipe makanan yang dikonsumsi
Tipe makanan yang dikonsumsi disini merupakan jenis makanan yang dikonsumsi setiap
hari. Jenisnya tersebut terdiri dari makanan pokok, protein hewani, sayuran dan buah. Di
Indonesia, jenis makanan pokok yang dikonsumsi mengandung karbohidrat yaitu nasi,
sagu, jagung dan tepung (Kono, 2021).

2) Frekuensi makan
Frekuensi makan adalah jumlah dari waktu individu makan yaitu pagi hari, siang dan
malam. Seara alama, makanan yang dikonsumsi akan diproduksi oleh tubuh melalui sistem
digestif (Chamorro, 2022).

3) Jumlah makanan
Jumlah makanan merupakan jumlah makanan yang dikonsumsi oleh individu. Frekuensi
makan yang baik adalah tiga kali sehari yang terdiri dari snack di pagi hari atau sore. Jila
pola makan dilakukan secara berlebihan akan menyebabkan terjadinya obesitas yang
tentunya tidak sehat (Bleiweiss, 2019).

Makanan yang sehat memiliki porsi yang mengikuti ukuran tubuh yang mengkonsumsinya.
Individu yang memiliki tubuh ideal, seperti berat badan tentunya tidak perlu mengurangi
atau menambah porsi makannya, cukup dengan mengkonsumsi makanan yang sehat sesuai
dengan porsinya. Jika seseorang mengalami kelebihan berat badan, tentunya harus
mengurangi konsumsi makanannya (Serra, 2020).
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BAB IV
METODE PENELITIAN

Desain Penelitian
Penelitian ini akan menggunakan pendekatan kualitatif.

Waktu dan Tempat
Data yang digunakan dalam penelitian ini merupakan literature studi dari studi sebelumnya.

Analisis Data

Analisis data menggunakan metode deskriptif. Hasil literatur akan di deskripsikan terkait
dengan tema tema yang didapatkan

Jadwal Penelitian
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BAB V
HASIL DAN PEMBAHASAN

Adapun hasil review dari beberapa literature didapatkan hasil sebagai berikut:
A. Pentingnya kebiasaan makan sehat pada remaja

Adolescents are a significant segment of society that needs more attention from the point of
view of changes in food consumption. Besides being still in the process of growing and
introducing the environment and themselves, they are also vulnerable to the influence of
modern food and drinks such as burgers, hot dogs, spaghetti, ice cream, and others. Sooner or
later, these everyday foods are expected to shift the role of local/traditional foods teenagers
commonly consume if no specific efforts are made to prevent this.

Apart from eating healthy food, meal times are essential to implementing a healthy diet.
Reducing meal times can cause the consumption of nutrients in adolescents to become
unbalanced. Thus the presence of some adolescents who do not have regular meal times can in
itself create an imbalance in their consumption of nutrients, which in turn will have
implications for the nutritional status of the adolescents concerned.

The arrangement of breakfast, lunch, and dinner dishes among adolescents, which is not
always a complete set of dishes consisting of rice, side dishes, vegetables, and fruit, can lead
to an unbalanced consumption of nutrients. The balance of nutrient consumption will still be
achieved within one day of consuming complete food, such as the arrangement of 4 healthy,
five perfect dishes.

For cases of eating disorders in adolescents, the British Medical Association suggests that the
image of thin and slender women portrayed by the mass media encourages adolescents to
adopt unhealthy eating patterns. When a teenager becomes very thin, physical symptoms can
include sensitivity to colds, constipation, weakness, swelling of the legs, and growth of fine
body hair. The risk of death occurs 5-18% in people who suffer from anorexia nervosa. In
some rare cases, bulimia can cause death due to electrolyte imbalance and dehydration. More
commonly, laxatives and vomiting can cause nutritional problems, constipation, and damage
to the esophagus.

The incidence of eating disorders in adolescents, namely anorexia and bulimia, can be treated
with the help of a doctor, dietician, or psychiatrist. Treatment focuses on self-help approaches
and psychological treatment, specifically cognitive behavioral therapy, which aims to provide
a better understanding of their condition and ways to change their behavior. Once the behavior
is resolved, individual or group psychotherapy and consultation with a support group for
people with eating disorders may benefit. Alternative data therapy, such as exercise in early
adolescence, can provide benefits in preventing the eating disorders mentioned above if done
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in moderation and consuming food according to the principle of “Type, Amount, and
Schedule”.

Suppose eating disorders, namely anorexia nervosa and bulimia nervosa are allowed to drag
on in adolescents. In that case, there will be an imbalance in nutrient intake, harming the
adolescents themselves. The impact that will be caused if there is an imbalance of nutrient
intake in adolescents will hamper the process of growth and development (growth spurt) and
in adolescents. This will then have another impact because the youth, as the younger
generation, will also give birth to other future candidates. To be able to give birth to the
expected young generation, a healthy generation is needed to grow a healthy one as well.

. Pendidikan gizi bagi remaja

Nutrition education aims to change food consumption knowledge, attitudes, and skills or
practices. Nutrition education is essential because even though people’s purchasing power is
high and food is available if people’s nutrition knowledge is not good, they cannot meet their
nutritional needs.

According to Johnson and Johnson, nutrition education has short- and long-term goals. The
short-term goals are: 1) Gain knowledge about foods that provide essential nutrients for the
body and know the uses of nutrients for the body; 2) Building a conceptual framework of
nutritional principles, their elaboration, and application of these principles; 3) Building a
positive attitude towards the habit of developing motivation to use nutritional knowledge for
health and welfare promotion, responding to nutritious food in a good attitude; and 4)
Consuming nutritious food, including using nutritional knowledge in choosing food.

The long-term goals of nutrition education are: 1) To use a nutritional conceptual framework
to manage changes in the food supply and to be able to distinguish several dietary
recommendations; 2) To seek and be willing to receive nutrition knowledge; and 3) Select
well and consume nutritious food from day to day throughout life to maintain health, well-
being, and productivity.

With the emergence of a positive attitude, someone immediately consumes based on the
knowledge and conceptual framework built. But sometimes, there is an inner conflict or
conflict between the newly acquired knowledge and the habits that have been carried out so
far. Usually, someone will immediately try to find the correct information and then consume it
forever.

The nutritional composition of each food has advantages and disadvantages. Some foods are
high in carbohydrates but lacking in vitamins and minerals. Meanwhile, other foods are rich in
vitamin C but lacking in vitamin A. To get food with complete nutrition, we should consume a
variety of daily nourishment. By consuming various foods, nutritional deficiencies in one type
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of food will be complemented by the advantages of the nutritional composition of other types
of food so that a balanced input of nutrients is obtained.

. Pendidikan Gizi untuk meningkatkan kebiasaan makan sehat pada remaja

Knowledge is about everything that is known. Knowledge results from learning, which occurs
after people sense a particular object. Sensing occurs through the five human senses, namely
the senses of sight, hearing, smell, taste, and touch by themselves. Someone obtains
knowledge through formal education. Informal and non-formal.

According to Notoatmodjo, the factors that influence knowledge include: (1) Education level
is an effort to provide knowledge so that positive behavior changes increase; (2) Information,
someone who has more sources of information will have broader knowledge; (3) Culture,
human behavior or human groups in meeting needs which include attitudes and beliefs; (4)
Experience, something that someone has experienced will increase knowledge about
something informational; and (5) Socio-Economic, the level of a person’s ability to meet
needs in life.

Food is a vital need needed by all living things. For humans, food does not only fill us up but
what is even more important is its function in maintaining a healthy body through the benefits
of the nutrients contained therein. To obtain optimal body health, it is necessary to know the
quality of the excellent food composition and the amount of food that should be eaten. Eating
habits are important factors that affect a person’s nutritional status and health, especially
adolescents who need adequate nutrition in their development.

Environmental factors influence eating habits, such as cultural environment, nature, and
population. The environment influences eating habits, especially culture, and it is generally
difficult to change. Most people limit the food they eat to what they like or enjoy. Khomsan
stated that teenagers already have choices about the food they want. In adolescence, eating
habits have been formed.

Providing the right food to school-age children must be seen from many aspects, such as
economic, social, cultural, religious, and medical aspects of the children themselves. Food at
school age must be harmonious, harmonious, and balanced. Compatible means in accordance
with the child’s growth and development level. Harmonious is following the family’s
economic, socio-cultural and religious conditions. Meanwhile, balanced means that the
nutritional value must follow the needs based on age and type of food, such as carbohydrates,
protein, and fat.

Knowledge of nutrition is a person’s ability to recall the nutritional content of food and the use
of these nutrients in the body. The level of one’s nutritional knowledge influences attitudes
and behavior in choosing food, ultimately affecting one’s condition. The higher one’s
nutritional knowledge is expected to be, the better the nutritional state.
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Nutritional knowledge is essential in forming one’s eating habits because this will influence
one’s choice of type and amount of food consumed. One thing that is convincing about the
importance of nutritional knowledge is based on three facts, namely 1) Adequate nutritional
status is essential for health and well-being; 2) Everyone will only have enough nutrition if the
food he eats can provide the nutrients needed for optimal body growth, maintenance, and
energy; and 3) The science of nutrition provides necessary facts so that people can learn to use
food properly for nutritional wellbeing.

The actual relationship between nutritional knowledge and food consumption patterns can be
seen from the better nutritional knowledge, the better food consumption patterns, and
conversely, the less knowledge of nutrition, the fewer food consumption patterns. This is
related to the theory, which says that a person’s level of nutritional knowledge influences
attitudes and behavior in choosing food, which determines whether or not it is easy for a
person to understand the benefits of the nutritional content of the food consumed.

Furthermore, Sediaoetama believes that mistakes in choosing food and insufficient knowledge
about nutrition will result in nutritional problems, ultimately affecting nutritional status. Good
nutritional status can only be achieved with a good diet based on balanced, natural, and
healthy diet.

The results of Ramadani Pratiwi’s research show a significant influence between predisposing
factors (knowledge) and students’ eating patterns. This is consistent with this research that
there is a relationship between nutritional knowledge and food consumption patterns. This is
because one of the factors that influence food consumption patterns is nutritional knowledge.
Knowledge of good nutrition is expected to influence good food consumption so that it can
also lead to good nutritional status. Nutritional knowledge also has a crucial role in forming
one’s eating habits.

Adolescent attitudes about nutrition also play a role in meeting nutritional needs themselves,
where that attitude is a readiness or willingness to act and is not an implementation of certain
motives. Furthermore, Suhardjo stated that human attitudes are much influenced by the
experiences and responses shown by other people to food since childhood. The knowledge
gained is felt to be pleasant or vice versa so that each individual can have a like or dislike
attitude towards food.

Food consumption and other behaviors in a person, family, or society are influenced by
insights, perspectives, and other factors related to appropriate actions. Therefore, when
explored further, the action’s value system is influenced by past experiences related to
information about food and nutrition received from various sources.
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BAB VI
KESIMPULAN DAN SARAN

Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian didapatkan bahwa konsumsi makanan dan perilaku seseorang,
keluarga ataupun masyarakat dapat dipengaruhi oleh perspektif dan faktor lain yang
berhubungan dengan tindakan seorang individu.

Saran

Pendidikan gizi pada remaja ini merupakan hal yang sangat penting dan dapat diberikan
melalui suatu media berbasis teknologi.
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