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HUBUNGAN PENGETAHUAN GIZI SEIMBANG, ASUPAN LEMAK, DAN
ASUPAN KARBOHIDRAT DENGAN KEJADIAN OVERWEIGHT PADA
REMAJA DI SMA N 4 SURAKARTA

Abstrak

Pendahuluan: Overweight merupakan salah satu permasalahan gizi yang sering terjadi
pada remaja, setengah dari remaja di Indonesia mengalami overweight. Kebiasaan
makan yang melebihi kebutuhan seperti asupan lemak dan karbohidrat yang berlebih
merupakan salah satu penyebab terjadinya overweight. Sementara itu, pengetahuan
terkait gizi seimbang secara tidak langsung berkaitan dengan kejadian overweight.
Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk mengatahui hubungan pengetahuan gizi
seimbang, asupan lemak, dan asupan karbohidrat dengan kejadian overweight pada
remaja di SMAN 4 Surakarta. Metode: Penelitian ini menggunakan desain
Crossectional dengan pengambilan sampel secara random sampling. Subjek penelitian
sebanyak 85 orang. Data kejadian overweight berdasarkan indeks massa tubuh menurut
umur (IMT/U). Data pengetahuan gizi seimbang diambil dengan menggunakan
kuesionar sebnayak 25 butir soal dan data supan lemak dan karbohidrat diambil dengan
metode semi quantitative food frequency quesitionare (SQ-FFQ) selama kurun waktu 1
bulan terakhir. Analisis data menggunakan uji Person Product Moment. Hasil: Hasil
penelitian ini menunjukkan bahwa sebagian besar pengetahuan gizi seimbang pada
remaja termasuk dalam kategori baik (56,4%), asupan lemak dalam kategori kurang
(49,4%), dan asupan karbohidrat dalam kategori lebih (35,2%). Tidak terdapat
hubungan antara pengetahuan gizi seimbang dan asupan karbohidrat dengan kejadian
overweight (p=0,138 ; p=0,566), namun terdapat hubungan antara asupan lemak
(p=0,010) dengan kejadian overweight. Kesimpulan: asupan lemak berhubungan
dengan kejadian overweight oleh karena itu, remaja perlu memenuhi asupan zat gizi
sesuai dengan pedoman umum gizi seimbang.

Kata Kunci: asupan karbohidrat, asupan lemak, overweight, pengetahuan gizi
seimbang, remaja.

Abstract

Introduction: Overweight is one of the nutritional problems that often occurs in
adolescents, half of adolescents in Indonesia are overweight. Eating habits that exceed
needs such as excessive fat and carbohydrate intake are one of the causes of being
overweight. Meanwhile, knowledge related to nutrition is indirectly related to the
incidence of being overweight. Objective: This study aims to determine the
relationship between knowledge of balanced nutrition, fat intake, and carbohydrate
intake with the incidence of overweight in adolescents at SMAN 4 Surakarta. Methods:
This study used a cross-sectional design with random sampling. The research subjects
were 85 people. Data on the incidence of overweight based on body mass index for age
(BMI/U) were obtained from measurements of weight and height. Balanced nutrition
knowledge data was taken using a questionnaire of 25 questions and data on fat and
carbohydrate intake was taken using the semi quantitative food frequency quesitionare
(SQ-FFQ) method for the past 1 month. Data analysis using the Person Product Moment
test. Results: The results of this study indicate that most of the knowledge of balanced
nutrition in adolescents is in the good category (56.4%), fat intake is in the less category
(49.4%), and carbohydrate intake is in the higher category (35.2%). There was no
relationship between knowledge of balanced nutrition and carbohydrate intake with the
incidence of overweight (p = 0.138 ; p = 0.566), but there was a relationship between fat
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intake (p = 0.010) and the incidence of overweight. Conclusion: fat intake is associated
with the incidence of overweight, therefore, adolescents need to meet nutritional intake
in accordance with general guidelines for balanced nutrition.

Keywords: Carbohydrate intake, fat intake, overweight, knowledge of balanced

nutrition, adolescents.
1. PENDAHULUAN
Masa remaja merupakan periode tumbuh kembang yang penting dan menentukan
perkembangan berikutnya (Kemenkes, 2017). Menurut World Health Organization (WHO)
(2015) masalah gizi yang umumnya dijumpai pada remaja diantaranya kekurangan berat
badan (underweight) dan kelebihan berat badan (overweight). WHO (2020), menyatakan
pravelensi kelebihan berat badan dan obesitas di dunia pada usia 5-19 tahun lebih dari 18%
pada tahun 2016. Dan berdasarkan data Riskesdas tahun 2013 dan 2018 berdasarkan (IMT/U)
pravelensi remaja usia 16-18 tahun yang mengalami gizi lebih dan obesitas cenderung
meningkat setiap tahunnya. Pravelensi gemuk pada tahun 2013 sebesar 28,9% dan meningkat
menjadi 52,8% di tahun 2018, sedangkan pravelensi remaja obesitas pada tahun 2013 1,6%
menjadi 4% di tahun 2018. Provinsi Jawa Tengah pada tahun 2018 menunjukan pravelensi
remaja gemuk 7,19% dan obesitas 3,66%. Pada kota Surakarta pada tahun 2018 pravelensi
gemuk pada remaja 9,98% (Kemenkes RI, 2018).

Kejadian overweight pada remaja apabila tidak segera diatasi dapat menyebabkan
permasalahan di kemudian hari. Dampak dari overweight diantaranya adalah terjadinya
penyakit degeneratif seperti diabetes, penyakit jantung coroner, stroke, batu empedu dan lain-
lain (Suryana, 2017). Kelebihan berat badan dapat disebabkan oleh berbagai faktor,
diantaranya adalah tingkat pengetahuan yang kurang terkait gizi (Maslakhah, 2022), asupan
zat gizi yang berlebih (Febriani, 2019 ; Hasdiansyah, 2012), faktor-faktor lain seperti aspek
psikologis (Body image) (Ruslie, 2012), lingkungan, sosial budaya, fisiologis, perilaku,
genetik (Heymsfield SB, 2017)

Kurangnya pengetahuan terkait gizi dan pemilihan makanan yang baik dan seimbang
merupakan faktor tidak langsung terjadinya overweight. Pengetahuan gizi merupakan aspek
kognitif yang menunjukkan pemahaman responden tentang ilmu gizi, jenis zat gizi, serta
interaksinya terhadap status gizi (Hadisuyitno, 2021). Pengetahuan gizi remaja yang rendah
tercermin dari perilkau kebiasaan memilih makanan yang menyimpang. Pengetahuan
mengenai Pedoman Umum Gizi Seimbang (PUGS) merupakan hal yg penting bagi remaja

saat pertumbuhan (Lestari, 2020). Giriwijoyo dan Soraya et al., (2017) menjelaskan bahwa



remaja yang memiliki pengetahuan gizi yang baik, diharapkan semakin baik pula keadaan
gizinya.

Tingkat pengetahuan yang baik akan mempengaruhi sesorang lebih selektif dalam
mengkonsumsi makanan yaitu makanan apa yang bagus untuk dikonsumsi, manfaat yang
diberikan dan bagaimana kandungan gizi sehingga dapat terpenuhinya kebutuhan gizi dalam
tubuh. Berbeda jika sesorang memiliki pengetahuan kurang sehingga dapat berdampak pada
pemilihan bahan makanan kosumsi yang kurang sehat dan tidak seimbang sehingga dapat
berdampak pada status gizi (Sulistyoningsih, 2012).

Selain tingkat pengetahuan yang kurang, kejadian overweight juga disebabkan oleh
asupan zat gizi yang berlebih, terutama pada asupan lemak jenuh dan karbohidrat (Huang,
2015). Penumpukan simpanan lemak dalam tubuh yang berasal dari konsumsi karbohidrat
secara berlebihan, tidak diubah menjadi energi, sehingga menyebabkan overweight (Evan et
al., 2017).

Peran utama karbohidrat didalam tubuh yaitu memberikan glukosa ke sel-sel tubuh,
glukosa masuk kedalam aliran darah dan menyebabkan tersekresinya insulin pankreas dan
menurunkan sekresi glukagon sehingga menyebabkan terjadinya peningkatan pengambilan
glukosa oleh hati, otot, dan jaringan lemak. Kondisi ini merangsang pembentukan glikogen
oleh hati dan otot. Kelebihan glukosa akan diubah menjadi asam lemak dan trigliserida oleh
hati dan jaringan lemak, sehingga jika kelebihan glukosa dalam tubuh secara berlebih maka
akan terjadi penumpukan lemak yang menyebabkan terjadinya kelebihan berat badan
(Supariasa dan Hasdiansyah, 2017).

Asupan lemak yang melebihi kebutuhan akan memicu timbulnya overweight
(Wulandari, 2017). Pemecahan protein menjadi asam amino akan diubah menjadi asetil Ko-A
melalui proses deaminasi yang terjadi di hati. Asetil Ko-A yang terbentuk akan dipakai untuk
menghasilkan asam lemak yang berperan dalam pembentukan sel-sel adipose. Hal inilah yang
menyebabkan kenaikan jaringan lemak yang menyebabkan kenaikan berat badan (Lanham,
2011)

SMA N 4 Surakarta merupakan salah satu sekolah negeri yang ada di kota Surakarta.
SMA ini letaknya sangat strategis dimana berada ditengah kota dan dekat dengan pusat
penjualan jajanan makanan maupun minuman cepat saji. Hal ini menyebabkan akan
banyaknya siswa-siswi yang cenderung memilih makanan atau minuman cepat saji tersebut.
Berdasarkan hasil survey pendahuluan yang dilakukan oleh peneliti pada bulan desember
2021 di SMA N 4 Surakarta menunjukkan dari 35 siswa-siswi 48% memeiliki status gizi
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lebih, 10% kurang dan 42% memeiliki status gizi normal. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui hubungan pengetahuan gizi seimbang, asupan lemak, dan asupan karbohidrat

dengan kejadian overweight pada remaja di SMA N 4 Surakarta.

2. METODE

Jenis  penelitian yang digunakan dalam  penelitian ini  adalah  penelitian
observasional dengan rancangan cross-sectional. Penelitian ini telah mendapatkan izin dari
Komisti Etik Fakultas Kedokteran Universitas Muhammadiyah Surakarta dengan No.
442/B.1/KEPK-FKUMS/1X/2022. Penelitian ini dilaksanakan pada bulan September 2022
dan bertempat di SMA N 4 Surakarta. Populasi pada penelitian ini adalah seluruh siswa-siswi
kelas 11 di SMA N 4 Surakarta sebanyak 396 orang.

Sampel dalam penelitian merupakam bagian dari populasi yang memenuhi kriteria
inklusi: siswa/siswi usia 15-17 tahun, responden dalam keadaan sehat, bersedia menjadi
responden. Kiriteria eksklusi: siswa/siswi yang tidak hadir saat penelitian, siswa/siswi yang
sedang menjalani diet, pengisisan from semi quantitative food frequency quesitionare (sg-ffq)
tidak lengkap. Penenetuan sampel menggunakan sistem random sampling dengan jumlah
sampel yang terpilih 85 orang.

Variabel bebas dalam penelitian meliputi pengetahuan gizi seimbang, asupan lemak
dan asupan karbohidrat. Variabel terikat dalam penelitian ini adalah kejadian overweight.
Pengambilan data berat badan diperoleh langsung melalui penimbangan menggunakan
timbangan berat badan injak digital. Data tinggi badan diperoleh langsung melalui
pengukuran menggunakan microtoice. Data pengetahuan gizi seimbang menggunakan
kuesioner yang berisi 10 pesan gizi seimbang yang berjumlah 25 butir soal yang sudah diuji
validitas dan reliabilitas didapatkan nilai alpha cronbach 0,933 dengan jawaban benar diberi
nilai 1 dan jawaban salah diberi nilai 0. Data asupan lemak dan karbohidrat diambil
menggunakan semi quantitative food frequency quesitionare (sg-ffq) selama kurun waktu 1
bulan terakhir.

Pengetahuan tentang gizi seimbang didefinisikan berdasarkan kategori baik (>75%),
cukup (56-75%), dan kurang (<56%). Asupan lemak dan karbohidrat didefinisikan sebagai
rata-rata asupan dalam satuan gr/hari dengan kategori lebih (>120%), cukup (90-119%), dan
kurang (<90%). Kejadian overweight didefinisikan sebagai kategori overweight (IMT/U > 1
SD), tidak overweight (IMT/U < 1 SD). Uji normalitas data menggunakan uji kolmogrov

smirnov, menunjukan hasil data berdistribusi normal. Uji person product moment digunakan
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untuk menganalisis hubungan antara hubungan pengetahuan gizi seimbang, asupan lemak,

dan asupan karbohidrat dengan kejadian overweight.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN
Pada penelitian ini diperoleh data jenis kelamin dan usia anak. Data frekuensi jenis kelamin
dan usia responden penelitian di SMA N 4 Surakarta. sebagai berikut

Tabel 1. Karakteristik responden berdasarkan usia dan jenis kelamin

Karakteristik overweight Tidak overweight
Frekuensi Persentase Frekuensi Persentase
(n) (%) (n) (%)
Usia
15 tahun 3 9,3 6 11,3
16 tahun 25 78,2 43 81,2
17 tahun 4 12,5 4 7,5
Total 32 100 53 100
Jenis kelamin
Laki-laki 15 46,8 17 32,1
Perempuan 17 53,2 36 67,9
Total 32 100 53 100

Berdasarkan Tabel 1. dapat diketahui bahwa sebagian besar responden penelitian berusia 16
tahun yang mengalami overweight 25 anak (78,2%) dan tidak mengalami overweight 43
anak (81,2%). Masa remaja dapat dikategorikan rentan terhadap masalah gizi sehingga
berisiko terhadap kesehatan (Kemenkes, 2017). Menurut penelitian Kurdanti et al., (2015)
pada usia remaja suka mengikuti trend yang sedang terjadi pada saat itu sehingga memiliki
kebiasaan makan dan gaya hidup yang sama. Remaja juga cenderung lebih memiliki gaya
hidup yang tidak sehat, seperti mengonsumsi aneka fastfood (Lutfi, 2011). Karakteristik
berdasarkan jenis kelamin, sebagian besar responden penelitian yaitu perempuan. Yang
mengalami overweight 17 anak (53,2%) dan tidak mengalamai overweight 36 anak
(67,9%). Menurut Fathonah (2020) jenis kelamin sangat mempengaruhi komposisi tubuh
manusia. Laki-laki cenderung memiliki jaringan otot 2x lipat lebih banyak dibandingkan
dengan perempuan. Sedangkan perempuan akan cencerung memiliki lemak tubuh 2x lipat
lebih banyak dibandingkan laki-laki. Hal tersebut dapat menjadi salah satu faktor risiko

perempuan untuk mengalami gizi lebih. Menurut Hasdiansah (2014) faktor yang
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mempengaruhi kejadian overweight pada remaja adalah asupan, keturunan, lingkungan,
gender/jenis kelamin dan aktivitas fisik. Komsumsi asupan gizi pada tubuh dapat
menetukan derajat status gizi. Sikap memilih dan mengkonsumsi makanan yang tidak tepat
dan secara berlebihan serta kebiasaan makan buruk seperti mengkonsusmsi makanan
jajanan yang berlebihan dapat memunculkan masalah kelebihan berat badan.

Tabel 2. Distribusi responden berdasarkan pengetahuan gizi asupan lemak, dan
asupan karbohidrat

Variabel \ Frekuensi (n) \ Persentase (%)
Pengetahuan pugs

Baik 48 56,4
Cukup 30 35,4
Kurang 7 8,2
Total 85 100
Asupan lemak

Lebih 25 29,4
Cukup 18 21,2
Kurang 42 49,4
Total 85 100
Asupan KH

Lebih 30 35,2
Cukup 27 31,7
Kurang 28 32,9
Total 85 100

Berdasarkan Tabel 2. dapat diketahui bahwa lebih dari separuh remaja yang menjadi
responden memiliki pengetahuan baik, yaitu sebanyak 48 anak (56,4%). Menurut
Notoadmojo (2010) pengetahuan gizi dipengaruhi oleh beberapa hal diantaranya
pengalaman, informasi, sosial budaya, petugas kesehatan. Semakin banyak informasi yang
masuk semakin banyak pula pengetahuan yang didapat tentang kesehatan.

Tabel 2. juga menunjukkan bahwa persentase asupan lemak dari setengah remaja yang
menjadi responden memiliki asupan lemak yang kurang 42 anak (49,4%). Kandungan
lemak pada makanan memberikan tekstur yang menarik dan rasa yang lezat sehingga
mendorong remaja mengkonsumsi makanan tinggi lemak dalam jumlah yang banyak dan
tingkat kekenyangan yang didapatkan akan rendah sehingga akan terus menerus dikonsumsi
secara berlebih (Poledne, 2013).

Distribusi asupan karbohidrat pada Tabel.2 menunjukkan bahwa persentase 30 anak
(35,2%) memiliki asupan karbohidat lebih. Karbohidrat dikenal sebagai zat gizi makro
utama bagi tubuh dan digolongkan sebgai makanan pokok (Kumiasih, 2010). Menurut

Gharib dan Rasheed (2011) zat gizi yang berpengaruh terhadap tejadinya gizi lebih selain



lemak adalah karbohidrat. Hal ini dikarenakan karbohidrat merupakan salah satu zat gizi
yang menjadi penyumbang terbesar dari total asupan energi.

Tabel 3. Kejadian overweight berdasarkan pengetahuan gizi, asupan lemak, dan
asupan karbohidrat

Variabel Kejadian overweight Total
penelitian overweight Tidak p
overweight
n | % n | % n | %
Pengetahuan
pugs
Baik 15 1312 33 68,8 48 100 0,138
Cukup 13 | 434 17 56,6 30 100
Kurang 4 57,2 3 42,8 7 100
Asupan lemak
Lebih 17 68 8 32 25 100
Cukup 7 38,9 11 61,1 18 100 0,01
Kurang 8 19,1 34 80,9 42 100
Asupan KH
Lebih 11 36,7 19 63,3 30 100
Cukup 9 33,3 18 66,7 27 100 0,566
Kurang 12 42,8 16 57,2 28 100

Berdasarkan Tabel 3. didapatkan bahwa responden yang mengalami overweight memiliki
pengetahuan baik yaitu 15 anak (46,8%) dan responden yang tidak overweight memiliki
pengatahuan baik 33 anak (62,2%). Hasil uji hubungan antara pengetahuan gizi dengan
kejadian overweight pada remaja menggunakan uji person product moment, p value yang
didapatkan adalah 0,138 (p>0,05) yang dapat diartikan bahwa tidak terdapat hubungan
antara pengetahuan gizi seimbang dengan kejadian overweight pada remaja. Ketidaktahuan
mengenai gizi yang baik menyebabkan remaja sering berperilaku salah dalam menentukan
makanan yang harus dikonsumsi dan dihindari. Meskipun demikian, pengetahuan gizi
bukan merupakan sebab akibat langsung yang mempengaruhi status gizi lebih pada remaja.
Anak usia remaja umumnya masih labil dan mudah terpengaruh, pengetahuan yang mereka
miliki tidak dapat begitu saja diterapkan dalam keseharian remaja karena adanya pengaruh
lingkungan , teman, dan juga keluarga (Asmini dalam Terpriandy dan Rochadi, 2021). Hal
ini sejalan dengan penelitian Dewi (2017) menyatakan ada tidak terdapat hubungan antara
pengetahuan gizi seimbang dengan kejadian overweight pada remaja. Hasil lain sejalan
dengan penelitian Niva (2022) yang menyatakan tidak adanya hubungan antara
pengetahuan gizi dengan status gizi lebih remaja putri usia 16-18 tahun di desa Danurejo.
Christin (2021) menyatakan tidak terdapat hubungan pengetahuan gizi dengan kejadian gizi
lebih.



Pengetahuan gizi berpengaruh terhadap sikap dan perilaku dalam pemilihan makanan yang
pada akhirnya akan berpengaruh pada keadaan gizi individu (Christian, 2020)
Berdasarkan Tabel 3. didapatkan bahwa remaja yang menjadi responden memiliki asupan
lemak lebih yaitu 17 anak (52,3%) mengalami kejadian overweight cukup 7 anak (21,8%)
dan kurang 8 anak (25%). Hasil uji hubungan antara asupan lemak dengan kejadian
overweight pada remaja menggunakan uji person product moment, p value yang didapatkan
adalah 0,010 (p<0,05) yang dapat diartikan bahwa terdapat hubungan antara asupan lemak
dengan kejadian overweight pada remaja. Hal ini sejalan dengan penelitian Diyan dan Nur
Latifah (2017) menyatakan ada hubungan antara asupan lemak dengan kejadian overweight
pada remaja. Hasil lain sejalan dengan penelitian Mardiana (2022) yang menyatakan adanya
hubungan yang bermakna antara asupan lemak dengan kejadian gizi lebih di SMA
Methodist 2 Palembang.
Lemak merupakan sumber energi didalam tubuh yang menghasilkan 9 kkal tiap gramnya.
Lemak juga merupakan cadangan energi didalam tubuh yang paling besar dan pada
umumnya disimpan dijaringan bawah kulit (subkutan), disekeliling organ perut dan didalam
jaringan intramuskuler (Almatsier, 2009). Kandungan lemak pada makanan memberikan
terkstur yang menarik dan rasa yang lezat sehingga mendorong remaja mengkonsusmsi
lemak dalam jumlah yang tinggi (Poledne, 2013). Remaja cenderung suka mengkonsusmsi
camilan atau kudapan hal tersebut mempunyai peran yang tinggi mengakibatkan obesitas
karena memiliki kandungan lemak yang tinggi, tinggi gula, tinggi natrium yang dapat
mengakibatkan resiko gizi lebih. Masalah gizi lebih pada remaja sesungguhnya bukan
hanya pada asupan yang berlebih, tetapi juga pada jenis pemilihan makanan (Marmi, 2013).
Remaja yang menjadi rsponden yang mengalami overweight cenderung mengkonsumsi
makanan tinggi lemak, makanan yang sering dikonsumsi dengan kandungan lemak tinggi
bersumber dari makanan jajanan dan fastfood seperti gorengan, martabak, roti manis, ayam
goreng, kentang goreng, batagor, dan berbagai makanan yang digoreng. Hal tersebut sejalan
dengan hasil penelitian Kaur (2016) bahwa mayoritas remaja (86,3%) menyukai makanan
jajanan karena menyukai rasanya dan hasil uji hubungan antara konsusmsi makanan jajanan
dengan tingat IMT mempunyai arah yang positif yang berarti terdapat hubungan yang
signifikan.
Berdasarkan Tabel 3. didapatkan bahwa remaja yang menjadi responden memiliki asupan
karbohidrat lebih yaitu 11 anak (34,3%) sedangkan untuk asupan karbohodrat berlebih
terdapat pada responden yang tidak overweight 19 anak (35,9%). Hasil uji hubungan antara
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asupan karbohidrat dengan kejadian overweight pada remaja menggunakan uji person
product moment, p value yang didapatkan adalah 0,566 (p>0,05) yang dapat diartikan
bahwa tidak terdapat hubungan antara asupan karbohidrat dengan kejadian overweight pada
remaja. Hal ini sejalan dengan penelitian Diyan dan Nur Latifah (2017) menyatakan tidak
terdapat hubungan antara asupan karbohidrat dengan kejadian overweight pada remaja.
Penelitian Wulandari (2017) juga menyatakan tidak terdapat hubungan antara asupan
karbohidrat dengan kejadian overweight. Begitu pula, hasil penelitian Nindy (2022), juga
menyatakan tidak ada hubungan antara asupan karbohidrat dengan kejadian kegemukan
pada remaja putri.
Berdasarkan Tabel 3, responden dengan asupan karbohidrat berlebih terdapat pada remaja
yang tidak mengalami oveweight sebanyak 19 anak (35,9%) dan asupan karbohidat berlebih
pada remaja yang mengalami overweight sebanyak 11 anak (34,3%). Hal tersebut
menunjukkan bahwa tingginya asupan karbohidrat tidak selalu diikuti dengan kenaikan
berat badan, karena bergantung pada jenis bahan makanan sumber karbohidrat yang dipilih.
Jenis bahan makanan bersumber tinggi karbohidrat yaitu, nasi, roti, dan mie instan,
sedangkan pada saat penelitian menunjukkan sebagian responden jarang mengkonsumsi
bahan makanan tinggi karbohidrat tersebut. Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian
Evelyn (2013) yang menyatakan tidak ada hubungan antara asupan karbohidrat dengan
kejadian overweight pada remaja di SMA Marsudirni Bekasi.
Fungsi utama karbohidrat adalah menyediakan energi bagi tubuh. Remaja dengan asupan
karbohidrat yang berlebih disimpan dalam tubuh berupa glukosa dan glikogen yang
disimpan didalam otot dan hati kemudian glikogen otot digunakan langsung oleh otot untuk
pembentukan energi dan pemeberian karbohidrat bertujuan untuk mengisi kembali
simpanan glikogen dan hati yang telah dipergunakan (Almatsier, 2009). Kelebihan
karbohidrat tidak langsung diubah menjadi simpanan lemak karena kelebihan karbohidrat
tersebut terus mengalami metabolisme untuk pembetukan energi. Menurut penelitian
Kahleova et al. (2018), penurunan berat badan terjadi secara signifikan pada kelompok
responden dengan diet tinggi karbohidrat dan rendah lemak, sehingga peningkatan asupan
karbohidrat dikaitkan dengan efek menguntungkan pada berat badan (berat badan normal).
Faktor genetik juga memainkan peran kunci dalam perkembangan obesitas, sebuah studi
menyatakan bahwa sekitar 40-70% variasi obesitas disebabkan oleh faktor genetik (Wu et
al., 2018). Hal tersebut memungkinkan bahwa, meskipun seseorang memiliki asupan yang
kurang akan tetapi memiliki orang tua overweight dapat berisiko tetap mengalami
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overweight. Hasil penelitian Lin dan Li (2021), menyatakan bahwa seorang anak dengan
salah satu orang tua obesitas memiliki risiko 3 kali lebih besar mengalami obesitas,
sedangkan ketika orang tua anak keduanya obesitas, anak memiliki risiko 10 kali lebih
besar untuk mengalami obesitas.

Aktivitas fisik menjadi salah satu faktor penting dalam terjadinya overweight. Seseorang
dengan asupan yang rendah akan tetapi memiliki aktivitas yang kurang, dapat menyebabkan
terjadinya overweight. Begitu pula sebaliknya, sesorang dengan asupan yang berlebih akan
tetapi memeiliki aktivitas fisik yang cukup, dapat menurunkan risiko terjadinya overweight
(Ligina, 2021) karena adanya keseimbangan antara asupan yang dikonsumsi dan yang
dikeluarkan. Hal tersebut dapat dijadikan alasan tidak adanya hubungan antara asupan

karbohidrat dengan kejadian overweight.

4. PENUTUP

Penelitian ini menyimpulkan bahwa terdapat hubungan antara asupan lemak dengan kejadian
overweight. Rekomendasi berdasarkan hasil penelitian ini adalah remaja diharapkan
mengkonsumsi makanan yang bergizi seimbang baik sesuai dengan yang terdapat pada

pedoman umum gizi seimbang agar terhindar dari kejadian overweight.
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