
80 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



81 
 

Lampiran 1 

LEMBAR PENJELASAN PENELITIAN UNTUK RESPONDEN 

1) Judul Penelitian 

Hubungan Citra Tubuh, Aktivitas Fisik, dan Pengetahuan Gizi Seimbang dengan 

Status Gizi Mahasiswa Universitas Esa Unggul. Tujuan umum dari penelitian ini 

adalah untuk mengetahui hubungan citra tubuh, aktivitas fisik, dan pengetahuan gizi 

seimbang dengan status gizi mahasiswa Universitas Esa Unggul.  

2) Perilaku Yang Diterapkan Pada Subjek 

Penelitian ini termasuk penelitian cross sectional dengan mengukur status gizi 

responden berupa berat badan, tinggi badan, persentase lemak dan persentase massa 

otot, serta membagikan kuesioner mengenai citra tubuh, aktivitas fisik, dan 

pengetahuan gizi seimbang. Manfaat penelitian bagi responden yang terlihat dalam 

penelitian ini yaitu dapat mengetahui apakah persepsi citra tubuhnya negatif atau 

positif, aktivitas fisik yang ringan, sedang, atau berat, dan pengetahuan gizi seimbang 

berhubungan dengan status gizi. 

3) Masalah Etik Yang Mungkin Akan Dihadapi Responden 

Penelitian ini dapat mengganggu aktivitas responden atau subjek, karena memerlukan 

waktu untuk pengukuran antropometri dan pengisian kuesioner. Penelitian ini tidak 

menimbulkan kerugian ekonomi, fisik, dan lainnya, serta tidak bertentangan dengan 

hukum yang berlaku.  

4) Risiko Penelitian 

Tidak ada bahaya potensial atau resiko penelitian yang diakibatkan oleh keterlibatan 

subjek dalam penelitian ini dikarenakan tidak memberikan intervensi berupa sesuatu 

yang harus dikonsumsi. Penelitian ini hanya berupa pengukuran antropometri berat 

badan, tinggi badan, persentase lemak tubuh, persentase massa otot, serta pengisian 

kuesioner. 
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5) Jaminan Kerahasiaan Data 

Dalam penelitian ini, seluruh data dan informasi identitas subjek penelitian yang 

diberikan akan dijaga kerahasiaannya yaitu dengan tidak mencantumkan identitas 

subjek penelitian secara jelas dan pada laporan penelitian nama subjek penelitian 

dibuat dalam bentuk kode.  

6) Hak Untuk Undur Diri 

Keikutsertaan subjek dalam penelitian ini bersifat sukarela dan subjek berhak untuk 

mengundurkan diri kapanpun, tanpa menimbulkan konsekuensi yang merugikan 

subjek. 

7) Informasi Tambahan 

Subjek penelitian dapat menanyakan semua hal yang berkaitan tentang penelitian ini 

dengan menghubungi peneliti: 

Nama  : Elfira Damayanti 

Status  : Mahasiswa Ilmu Gizi Universitas Esa Unggul 

No. Telepon :085215170494 

Email  : elfiradamayanti20@gmail.com 

WhatsApp  : 085215170494 

 

Pandeglang,…….,….,….2023 

 Yang Memberi Penjelasan 

 

 

Peneliti 

 (Elfira Damayanti) 

 20190302113 

mailto:elfiradamayanti20@gmail.com
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 Kode Responden: 

Lampiran 2 

LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN DARI SUBJEK 

PENELITIAN  

Sehubungan dengan diadakannya penelitian oleh: 

Nama : Elfira Damayanti 

Judul : Hubungan Citra Tubuh, Aktivitas Fisik, dan Pengetahuan Gizi Seimbang 

dengan Status Gizi Mahasiswa Universitas Esa Unggul.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       

Saya yang bertanda tangan di bawah ini: 

Nama : 

Alamat : 

No. Telp : 

Dengan ini menyatakan bersedia untuk berperan serta dalam penelitian dengan 

memberikan informasi yang dibutuhkan sebagai berikut: 

1. Identitas diri responden  

2. Pengisian kuesioner citra tubuh 

3. Pengisian kuesioner aktivitas fisik 

4. Pengisian kuesioner pengetahuan gizi seimbang 

5. Pengukuran status gizi 

Demikian surat pernyataan ini saya buat dengan sukarela, tanpa tekanan dari pihak 

manapun untuk digunakan sebagaimana mestinya.  

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  

Jakarta,…………………2023 

(…………………………….)                   
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Lampiran 3 

 

Hari/tanggal :  

A. Karakteristik Responden 

 

1. Nama   : 

2. Usia   : 

3. Jenis kelamin  :               Laki-laki  

     

    Perempuan   

 

4. Tempat tinggal :    Kos    Tidak Kos 

 

5. Uang saku perhari :              < Rp. 50.000,00       > Rp. 50.000,00 

6. Fakultas :                 

 

 

Petunjuk Pengisian 

1. Baca dan isi dengan teliti setiap pertanyaan. 

2. Jawablah sesuai pilihan Anda dengan memberi tanda ✓ pada kotak yang tersedia. 
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B. Instrumen Penelitian Citra Tubuh BSQ-34 (Body Shape Questioner-34) 

1 Berarti tidak pernah 

2 Berarti sering 

3 Berarti sangat sering  

1. Pernahkah Anda merasa bosan sehingga membuatmu khawatir 

tentang bentuk tubuhmu? 

1 2 3 

2. Pernahkah merasa sangat khawatir tentang bentuk tubuhmu 

sehingga merasa ingin melakukan diet? 

1 2 3 

3. Pernahkah berfikir bahwa paha, pinggul atau bokongmu terlalu 

besar dan tidak sesuai dengan bagian tubuhmu yang lain? 

1 2 3 

4. Pernahkah merasa takut kalau tubuhmu berubah menjadi 

gemuk? 

1 2 3 

5. Pernahkah Anda merasa khawatir bila tubuhmu menjadi 

kendur/tidak langsing? 

1 2 3 

6. Pernahkah anda merasa kegemukan sewaktu anda dalam 

keadaan kenyang? 

1 2 3 

7. Pernahkah anda menangis karena menganggap bentuk 

tubuhmu terlalu gemuk? 

1 2 3 

8. Pernahkah menolak berlari karena beranggapan akan membuat 

tubuh atau lemak anda bergoyang? 

1 2 3 

9. Pernahkah anda merasa tidak percaya diri ketika berada 

Bersama dengan seorang yang langsing? 

1 2 3 

10. Pernahkah merasa pahamu seolah-olah akan pecah/terbagi 

sewaktu anda duduk? 

1 2 3 

11. Pernahkah merasa akan menjadi gemuk padahal waktu itu anda 

hanya makan sedikit? 

1 2 3 

12. Pernahkan anda merasa tidak puas dengan bentuk tubuh ketika 

melihat bentuk tubuh orang lain? 

1 2 3 
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13. Pernahkah konsentrasi anda terganggu dalam melakukan 

aktivitas sehari-hari terganggu karena fikiran anda tentang 

bentuk tubuh anda? 

1 2 3 

14. Dalam keadaan tanpa busana (misalnya saat mandi) pernahkah 

anda merasa kegemukan? 

1 2 3 

15. Pernahkah menghindar dari pakaian tertentu yang membuat 

anda teringat pada bentuk tubuh anda? 

1 2 3 

16. Pernahkah anda ingin menyingkirkan anggota tubuh anda yang 

anda merasa terganggu? 

1 2 3 

17. Pernahkah anda memakan kue, manisan, dan makanan 

berkalori tinggi lainnya membuat anda merasa gemuk? 

1 2 3 

18. Pernahkah anda memutuskan untuk tidak 

bergaul/bersosialisasi hanya karena merasa tidak puas dengan 

bentuk tubuh anda? 

1 2 3 

19. Pernahkah merasa gemuk dan bulat? 1 2 3 

20. Pernahkah merasa dipermalukan oleh tubuh anda? 1 2 3 

21. Apakah anda khawatir dengan bentuk tubuhmu, sehingga 

melakukan diet? 

1 2 3 

22. Pernahkah merasa senang dengan bentuk tubuhmu ketika perut 

anda kosong (misalnya pagi hari)? 

1 2 3 

23. Pernahkah anda merasa bentuk tubuh anda sekarang 

dikarenakan kurangnya kontrol diri anda terhadaap pola 

makan? 

1 2 3 

24. Pernahkah anda merasa khawatir ketika orang lain 

memperhatikan lipan lemak pada area perut atau pinggang 

anda? 

1 2 3 

25. Pernahkah anda merasa tidak adil jika ada wanita/pria lain 

lebih langsing dari anda? 

1 2 3 

26. Pernahkah anda muntah agar merasa lebih langsing? 1 2 3 

27. Sewaktu anda duduk Bersama orang lain, apakah anda merasa 

mengambil tempat duduk yang terlalu banyak (sofa, tempat 

duduk di bus, dll) 

1 2 3 
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28. Pernahkah merasa khawatir bila tubuh menjadi cekung 

(kendur)? 

1 2 3 

29. Pernahkah anda buruk ketika melihat bayangan diri anda di 

cermin? 

1 2 3 

30. Pernahkah anda menarik bagian tubuh anda yang anda merasa 

banyak timbunan lemak untuk melihat seberapa banyak 

timbunan lemak disana? 

1 2 3 

31. Pernahkah anda menghindari situasi dimana orang lain dapat 

dengan jelas melihat bentuk tubuh anda (misalnya di ruang 

ganti, kolam renang, dll)? 

1 2 3 

32. Pernahkah anda makan laxatives (semacam pencuci perut 

misalnya vegeta, herbal, dll)? 

1 2 3 

33. Pernahkah anda teringat bentuk tubuh anda (baik atau buruk) 

ketika anda dalam sekelompok orang? 

1 2 3 

34. Pernahkah merasa khawatir dengan bentuk tubuhmu sehingga 

merasa ingin latihan (olahraga)?  

1 2 3 

 Sumber: (Imelda Aldinur Aritonang, Suyanto, 2557) 

 

 

 

 

C. Instrumen Penelitian Aktivitas Fisik PAL (Physical Activity Level) 1 × 24 jam 

No. Aktivitas Fisik DURASI 

(Jam/menit) 

PAR 

(DIISI 

PENELITI) 

(PAR × W) 

(menit) 

(diisi 

peneliti) 

1. Tidur     

2. Mandi / berpakaian / berdandan    

3. Makan     
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No. Aktivitas Fisik DURASI 

(Jam/menit) 

PAR 

(DIISI 

PENELITI) 

(PAR × W) 

(menit) 

(diisi 

peneliti) 

4. Memasak     

5. Kegiatan ringan (duduk santai, 

beribadah) 

   

6. Mengepel     

7. Mengendarai mobil    

8. Aktivitas santai (menonton TV dan 

mengobrol) 

   

9. Mencuci piring, menyetrika    

10. Menyapu, membersihkan rumah 

dan mencuci baju 

   

11. Berjalan kaki    

12. Mengendarai motor    

13. Mengerjakan tugas    

14. Diantar melalui bus / mobil / motor    

15. Kegiatan yang dilakukan sambil 

duduk 

   

16. Olahraga: 

− Olahraga ringan (jalan kaki) 

− Olahraga berat (sit up, push up, 

bersepeda, lari)  

   

17. Lain-lain: Berkebun / berdiri 

membawa barang ringan / duduk 

(kuliah) 

   

18. Kegiatan lain:    

 Jumlah Total    

Sumber: (Kumala et al., 2019) 
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D. Instrumen Pengetahuan Gizi Seimbang 

Beri tanda silang (X) pada pilihan jawaban yang Anda anggap paling benar 

PENGETAHUAN PGS  

1. Dalam Pedoman Gizi 

Seimbang terdapat berapa 

pesan? 

a. 9 pesan 

b. 10 pesan 

c. 11 pesan 

d. Tidak tahu 

2. Makanan yang beraneka 

ragam terdiri dari? 

a. Nasi, sayuran, buah-buahan, lauk 

hewani, lauk nabati. 

b. Nasi, sayuran, lauk nabati, buah-buahan, 

susu. 

c. Nasi, sayuran, lauk nabati, lauk hewani, 

susu. 

d. Tidak tahu 

3. Berapakah porsi sayur 

yang sebaiknya kita 

konsumsi setiap hari? 

a. 1-2 porsi 

b. 3-4 porsi 

c. 5-6 porsi 

d. Tidak tahu 

4. Berapakah porsi buah 

yang sebaiknya kita 

konsumsi setiap hari? 

a. 1 porsi 

b. 2-3 porsi 

c. 4-5 porsi 

d. Tidak tahu 

5. Berapa gelas air putih 

yang harus kita konsumsi 

setiap hari? 

a. 6 gelas 

b. 7 gelas 

c. 8 gelas 

d. Tidak tahu 

6. Sumber energi yang 

melebihi kebutuhan 

apabila dikonsumsi secara 

terus-menerus akan 

menyebabkan? 

a. Berat badan berlebih 

b. Kurang gizi 

c. Stamina meningkat 

d. Tidak tahu  
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Beri tanda silang (X) pada pilihan jawaban yang Anda anggap paling benar 

7. Fungsi utama karbohidrat 

adalah? 

a. Sumber energi bagi tubuh 

b. Pembentukan sel darah merah 

c. Menjaga Kesehatan 

d. Tidak tahu 

8. Porsi sayur ditambah porsi 

buah sesuai anjuran “Isi 

Piringku” adalah 

sebanyak? 

a. 1 piring 

b. ½ piring 

c. ¼ piring 

d. Tidak tahu 

9. Konsumsi gula sehari-hari 

yang dianjurkan sebanyak? 

a. 3 – 4 sendok makan 

b. 5 – 6 sendok makan 

c. 7 – 8 sendol makan 

d. Tidak tahu 

10. Konsumsi minyak dalam 

sehari-hari yang 

dianjurkan sebanyak? 

a. 4-5 sendok makan 

b. 6-7 sendok makan 

c. 8-9 sendok makan 

d. Tidak tahu 

11. Konsumsi lemak dan 

minyak secara berlebih 

akan mengakibatkan? 

a. Kebutuhan zat gizi lain tidak terpenuhi 

b. Kebutuhan zat gizi yang lain tercukupi 

oleh lemak dan minyak 

c. Kebutuhan zat gizi lain tidak 

berpengaruh 

12. Anjuran aktivitas fisik 

yang tergolong sedang 

dalam sehari yaitu 

minimal 1 selama.. 

a. 10 menit 

b. 20 menit 

c. 30 menit 

d. Tidak tahu 

Sumber: (Irma, 2021) 
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Lampiran 4 
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Lampiran 5 

Perhitungan sampel berdasarkan jurnal penelitian sebelumnya  

Hubungan Perilaku Makan dan Citra Tubuh dengan Status Gizi Remaja Putri di 

SMA Negeri 1 Denpasar (Made et al, 2021). 

a = 11     c = 17 

b = 13     d = 78 

P1 = 0,45 

P2 = 0,17 

Z1 – α/2 = 1,96 

Z1 – β = 0,84 

𝑃̅ = 0,31 

(P1 – P2)2 = 0,07 

n = 39 

dibulatkan menjadi 39 dikali 2 yaitu 78 dan ditambah 10% untuk menghindari drop 

out sehingga total sampel menjadi 85,8 dibulatkan menjadi 86 sampel  

Hubungan Aktivitas Fisik dan Pola Makan dengan Kejadian Obesitas pada 

Karyawan PT. Jasa Armada Indonesia TBK Pusat (Jakarta) Tahun 2011 (Nur Lela 

et al, 2021).  

a = 13     c = 16 

b = 7       d = 7 

P1 = 0,54 

P2 = 0,68 

Z1 – α/2 = 1,96 

Z1 – β = 0,84 

𝑃̅ = 0,61 

(P1 – P2)2 = 0,019 

n = 59,1 

dibulatkan menjadi 59 dikali 2 yaitu 118 dan ditambah 10% untuk menghindari 

drop out sehingga total sampel menjadi 129,8 dibulatkan menjadi 130 sampel.  

Hubungan Pengetahuan Gizi Seimbang dan Gaya Hidup dengan Status Gizi 

Remaja di SMA Muhammadiyah Cileungsi (Anggraini & Dewi, 2022). 

a = 22     c = 32 
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b = 44     d = 4 

P1 = 0,3 

P2 = 0,8 

Z1 – α/2 = 1,96 

Z1 – β = 0,84 

𝑃̅ = 0,55 

(P1 – P2)2 = 0,25 

n = 11 
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Lampiran 7 
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Lampiran 8 
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DOKUMENTASI 

 

 

 

Pengukuran berat badan, IMT, persen lemak tubuh, dan persen otot menggunakan 

BIA.  
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