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HUBUNGAN PENGETAHUAN GIZI SEIMBANG DAN ASUPAN SAYUR 

BUAH DENGAN KEJADIAN OVERWEIGHT PADA REMAJA DI SMA 

NEGERI 4 SURAKARTA 

Abstrak 

Pendahuluan: Prevalensi overweight pada remaja di kota Surakarta tahun 2018 

mencapai 9,98%. Pengetahuan gizi seimbang dan asupan sayur buah merupakan salah 

satu faktor risiko overweight. Pengetahuan merupakan faktor risiko tidak langsung 

terjadinya overweight. Kandungan serat, vitamin, dan mineral dalam sayur buah dapat 

mencegah terjadinya overweight. Tujuan: Mengetahui hubungan antara pengetahuan 

gizi seimbang dan asupan sayur buah dengan kejadian overweight pada remaja di SMA 

Negeri 4 Surakarta. Metode penelitian: Penelitian menggunakan desain cross-

sectional. Sampel penelitian ini adalah remaja usia 15-17 tahun berjumlah 85 

responden. Pengambilan sampel dipilih dengan teknik simple random sampling. 

Pengumpulan data pengetahuan gizi seimbang diperoleh melalui pengisian kuisioner 

tipe benar salah sebanyak 25 soal yang telah diuji validitas dan reliabilitasnya, asupan 

sayur buah dalam 1 bulan terakhir diperoleh dari wawancara dan pengisian formulir 

Semi Quantitative Food Frequency Questionnaire serta kejadian overweight diketahui 

dari perhitungan Indeks Massa Tubuh menurut Usia berdasarkan hasil pengukuran 

antropometri dengan microtoise dan timbangan. Analisis data menggunakan uji 

korelasi Pearson Product Moment. Hasil: Mayoritas remaja memiliki pengetahuan 

gizi seimbang kategori baik, yaitu sebanyak 55,3%. Mayoritas asupan sayur buah 

remaja dalam kategori kurang, yaitu sebanyak 64,7%. Gambaran kejadian overweight 

pada remaja di SMA Negeri 4 Surakarta, yaitu remaja overweight 38,8% dan remaja 

tidak overweight 61,2%. Hasil uji hubungan dengan Pearson Product Moment antara 

pengetahuan gizi seimbang dengan kejadian overweight menunjukkan p-value = 0,138 

dan hubungan antara asupan sayur buah dengan kejadian overweight menunjukkan p-

value = 0,006. Kesimpulan: Tidak terdapat hubungan antara pengetahuan gizi 

seimbang dengan kejadian overweight dan terdapat hubungan antara asupan sayur 

buah dengan kejadian overweight pada remaja di SMA Negeri 4 Surakarta. Penelitian 

lebih lanjut perlu dilakukan untuk mengetahui faktor lain yang berisiko menyebabkan 

overweight pada remaja. 

Kata Kunci: Asupan sayur buah, kejadian overweight, pengetahuan gizi seimbang 

Abstract 

Introduction: The prevalence of overweight in adolescents in the city of Surakarta in 

2018 reached 9.98%. Knowledge of balanced nutrition and intake of fruit vegetables 

is one of the risk factors for overweight. Knowledge is an indirect risk factor for 

overweight. The content of fiber, vitamins and minerals in fruit vegetables can prevent 

overweight. Objective: To determine the relationship between knowledge of balanced 

nutrition and intake of fruit vegetables and the incidence of overweight in adolescents 

at SMA Negeri 4 Surakarta. Research method: The study used a cross-sectional 

design. The sample of this research is teenagers aged 15-17 years totaling 85 

respondents. Sampling was selected by simple random sampling technique. Data 
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collection on knowledge of balanced nutrition was obtained by filling out a true-false 

type of questionnaire with 25 questions that had been tested for validity and reliability, 

fruit vegetable intake in the last 1 month was obtained from interviews and filling out 

the Semi Quantitative Food Frequency Questionnaire form and the incidence of 

overweight was known from the calculation of Body Mass Index by Age based on 

anthropometric measurements using microtoise and scales. Data analysis using 

Pearson Product Moment correlation test. Results: The majority of adolescents have 

knowledge of balanced nutrition in the good category, as much as 55.3%. The majority 

of adolescent fruit vegetable intake was in the less category, which was 64.7%. 

Overview of the incidence of overweight in adolescents at SMA Negeri 4 Surakarta, 

namely 38.8% overweight adolescents and 61.2% not overweight adolescents. The 

results of the relationship test with Pearson Product Moment between knowledge of 

balanced nutrition and the incidence of overweight showed p-value = 0.138 and the 

relationship between fruit vegetable intake and overweight incidence showed p-value 

= 0.006. Conclusion: There is no relationship between knowledge of balanced 

nutrition and the incidence of overweight and there is a relationship between intake of 

fruit vegetables and the incidence of overweight in adolescents at SMA Negeri 4 

Surakarta. Further research needs to be done to determine other factors that are at risk 

of causing overweight in adolescents. 

Keywords: incidence of overweight, intake of vegetables fruit, knowledge of balanced 

nutrition 

 

1. PENDAHULUAN 

Masa remaja (adolescent) adalah fase perubahan dari masa anak-anak menuju dewasa dengan 

ditandai banyak perubahan, di antaranya pertumbuhan dan perkembangan fisik, kognitif, dan 

psikososial (Susetyowati, 2016). Remaja cenderung memiliki kebiasaan konsumsi makanan 

yang kurang baik, seperti konsumsi junk food, pola makan yang tidak teratur, dan kurang 

konsumsi sayur buah (Puspitasari et al, 2019). Pola makan remaja yang kurang baik 

merupakan faktor risiko terjadinya overweight yang merupakan masalah gizi pada remaja di 

seluruh dunia (Adriani & Wirjatmadi, 2016). 

Overweight merupakan suatu keadaan abnormal pada tubuh dengan pertanda berupa 

simpanan lemak di jaringan subkutan dan sekitar organ mengalami peningkatan yang 

berlebihan serta masuk (terinfiltrasi) dalam organ. Overweight dapat mengganggu kinerja 

akademik remaja dan menimbulkan masalah kesehatan, seperti gangguan gastrointestinal, 

gangguan tidur, penyakit kardiovaskular, perlemakan hati, diabetes mellitus tipe 2, stroke, 

beberapa jenis kanker, dan osteoarthritis (WHO, 2021). Overweight disebabkan oleh 
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ketidakseimbangan antara asupan energi makanan dan pengeluaran energi serta kelebihan 

konsumsi makanan olahan yang tinggi kalori, lemak, gula dan/atau garam (UNICEF, 2019). 

Jumlah remaja yang mengalami overweight meningkat secara signifikan setiap tahun 

termasuk di Indonesia (Februhartanty et al, 2019). Menurut World Health Organization 

(WHO) lebih dari 340 juta anak dan remaja usia 5-19 tahun mengalami overweight di tahun 

2016 (WHO, 2021).  Studi lain yang juga dilakukan tahun 2016 menunjukkan hasil berupa 

207 juta atau 17,3% remaja di seluruh dunia mengalami overweight (NCD-RisC, 2017). Data 

Riskesdas tahun 2018 menunjukkan 9,5% remaja yang berusia 16-18 tahun di Indonesia 

mengalami overweight. Prevalensi overweight pada remaja usia 16-18 tahun di Jawa Tengah 

sebanyak 7,9% dan di kota Surakarta sebanyak 9,98% mengalami overweight (Kemenkes RI, 

2019). 

Faktor penyebab terjadinya overweight terdiri dari lingkungan obesogenik termasuk 

asupan makanan, usia, jenis kelamin, etnis, durasi tidur, jumlah aktivitas fisik, perilaku 

menetap, stres, merokok, konsumsi alkohol, penggunaan obat-obatan, dan depresi (Joffe & 

Houghton, 2016). Overweight pada remaja adalah hasil interaksi antara faktor individu yang 

mengatur proses fisiologis, preferensi makanan, dan pola aktivitas fisik atas perjalanan hidup 

dan faktor lingkungan obesogenik yang mempromosikan asupan energi yang tinggi (WHO, 

2016).  

Pengetahuan yang kurang terkait zat gizi dalam makanan mempengaruhi pola 

konsumsi makan dan menyebabkan adanya kesalahan dalam pemenuhan kebutuhan gizi 

(Irianto, 2014). Kurangnya pengetahuan gizi merupakan faktor risiko remaja mengalami 

overweight (Yateem & Rossiter, 2017). Berdasarkan penelitian yang dilakukan Sutrio (2017) 

diketahui bahwa siswa yang memiliki pengetahuan gizi kurang cenderung memiliki status 

gizi lebih, yaitu sebanyak 28 orang (49,1%). Sejalan dengan penelitian yang dilakukan Yanti 

et al (2021) yang menyatakan bahwa terdapat hubungan antara pengetahuan dengan kejadian 

gizi lebih pada remaja SMA.  

Faktor lain yang dapat berisiko menyebabkan overweight pada remaja adalah 

kurangnya konsumsi sayur dan buah (Liasih & Rohani, 2019). Konsumsi sayur buah sangat 

penting untuk pertumbuhan dan perkembangan, mencegah penambahan berat badan yang 

tidak sehat, melindungi terhadap banyak penyakit kronis, dan meningkatkan kesejahteraan 
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mental (Folkvord et al, 2022). Kandungan serat, vitamin, dan mineral dalam sayur buah dapat 

mencegah terjadinya overweight pada remaja (Ratu, 2011). Hasil Riskesdas tahun 2018 

menunjukkan bahwa 96,4% remaja usia 15-19 tahun memiliki kebiasaan konsumsi sayur dan 

buah kurang dari kebutuhan. Konsumsi sayur dan buah dikategorikan kurang apabila porsi 

makan buah dan sayur <5 porsi per hari dalam seminggu (Kemenkes RI, 2014). Hasil 

peneltian yang dilakukan Epuru et al (2014) menemukan tren yang jelas antara prevalensi 

overweight yang terjadi karena asupan sayur buah yang rendah. 

SMA Negeri 4 Surakarta merupakan salah satu sekolah menengah atas yang berada di 

kota Surakarta. Lokasi sekolah ini sangat strategis karena berada di tengah kota dan 

berdekatan dengan fasilitas publik. Lingkungan sekitar sekolah banyak penjual makanan 

cepat saji. Hal ini dapat menyebabkan kebiasaan kurang konsumsi sayur buah pada siswa 

serta risiko tinggi terjadinya overweight. Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui 

Hubungan Pengetahuan Gizi Seimbang dan Asupan Sayur Buah dengan Kejadian 

Overweight pada Remaja di SMA Negeri 4 Surakarta. 

 

2. METODE 

Penelitian ini adalah jenis penelitian observasional dengan menggunakan desain cross-

sectional. Penelitian ini telah mendapatkan persetujuan dari Komisi Etik Penelitian 

Kesehatan (KEPK) Fakultas Kodekteran Universitas Muhammadiyah Surakarta dengan 

nomor ethical clearance No. 4443/B.1/KEPK-FKUMS/IX/2022. Pengambilan data 

penelitian dilakukan di SMA Negei 4 Surakarta pada bulan September 2022. Populasi dalam 

penelitian ini adalah seluruh siswa kelas 11 di SMA Negeri 4 Surakarta dengan krteria 

inklusi, yaitu berusia 15-18 tahun, bersedia menjadi responden, dan dalam kondisi sehat. 

Kriteria eksklusi responden, yaitu siswa yang mengundurkan diri dan siswa yang pindah atau 

keluar saat penelitian berlangsung.  

Sampel dalam penelitian ini sebanyak 85 responden dengan Teknik pengambilan sampel 

berupa Simple Random Sampling. Pemilihan sampel dilakukan dengan cara pengundian pada 

populasi. Teknik pengambilan data dilakukan dengan cara pengisian kuisioner yang 

diberikan kepada responden, wawancara dan pengisian formulir SQ-FFQ asupan sayur buah 
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dalam 1 bulan terakhir, dan pengukuran status gizi responden.  Kuisioner pengetahuan gizi 

seimbang yang digunakan untuk mengukur pengetahuan responden disusun berdasarkan 

PMK No. 41 tentang Pedoman Umum Gizi Seimbang Tahun 2014. Kuisioner telah diuji 

validitas dan reliabilitas terlebih dahulu sebelum digunakan dalam penelitian. Kuisioner 

berisi 25 item soal dengan pilihan jawaban benar salah. 

Kuisioner terdiri dari 9 soal tentang konsumsi sayuran dan buah-buahan, 3 soal tentang 

konsumsi lauk hewani dan nabati, 3 soal tentang konsumsi anekaragam makanan pokok, 3 

soal tentang batasan pangan manis, asin, dan berlemak, 1 soal tentang membiasakan sarapan, 

1 soal tentang membiasakan konsumsi air putih, 2 soal tentang mencuci tangan pakai sabun 

dan air mengalir serta 3 soal tentang melakukan aktivitas fisisk dan mempertahankan berat 

badan normal. Hasil uji statistik kuisioner menunjukkan 25 soal memiliki nilai corrected 

item-total correlation (p) > 0,3 dengan nilai alpha cronbach sebesar 0,933 (p > 0,7). Jawaban 

benar diberi skor 4 dan jawaban salah diberi skor 0 sehingga nilai maksimal 100. 

Pengetahuan dikategorikan baik apabila nilainya 76-100, kategori cukup apabila nilainya 56-

75, dan kategori kurang apabila nilainya ≤ 55.  

Formulir SQ-FFQ digunakan untuk menggali sayur buah yang dikonsumsi dalam 1 

bulan terakhir. Langkah awal penyusuan formulir adalah menulis macam-macam sayur buah 

ke formulir SQ-FFQ dengan cara mencari dalam Daftar Komposisi Bahan Makanan 

(DKBM) dan Nutrisurvey. Dilakukan 1 x 24 jam Food Recall saat survei pendahuluan kepada 

calon responden secara acak untuk mengetahui macam-macam sayur buah yang tersedia dan 

biasa dikonsumsi oleh calon responden sesuai dengan lokasi penelitian. Sayur buah yang 

jarang dikonsumsi (kurang dari 10% subjek) dikeluarkan dari formulir yang telah disusun 

sebelumnya. 

Ukuran Rumah Tangga (URT) setiap sayur buah dicantumkan dalam formulir dengan 

referensi berupa Buku Foto Makanan untuk mengetahui porsi sayur buah dalam ukuran sekali 

konsumsi. Formulir SQ-FFQ yang telah disusun siap untuk digunakan. Sayur buah dihitung 

dalam bentuk asupan per hari dan dibandingkan dengan anjuran konsumsi sayur remaja 

menurut PMK Nomor 41 tentang Pedoman Gizi Seimbang, yaitu sebanyak 400-600 

gram/orang/hari. Asupan sayur buah dikategorikan kurang apabila konsumsinya <400 

gram/hari dan dikategorikan baik apabila konsuminya 400-600 gram/hari. Anjuran ini sama 
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dengan konsumsi sebanyak 4-6 porsi sayur buah dalam sehari. Sekitar dua-pertiga dari 

jumlah anjuran konsumsi adalah porsi sayuran dan sepertiganya porsi buah-buahan. 

Data kejadian overweight diperoleh berdasarkan perhitungan hasil pengukuran berat 

badan dan tinggi badan dengan rumus z-score. Hasil perhitungan z-score kemudian 

diinterpretasikan dengan pengkategorian status gizi berdasarkan Indeks Massa Tubuh 

Menurut Usia (IMT/U) pada golongan usia 5-18 tahun. Responden dikategorikan overweight 

apabila memiliki IMT/U ≥ +1 SD dan dikategorikan tidak overweight apabila memiliki 

IMT/U < +1 SD. Uji normalitas data dilakukan menggunakan uji Kolmogorov Smirnov 

dengan hasil data berdistribusi normal. Uji korelasi statistik yang digunakan untuk 

mengetahui hubungan pengetahuan gizi seimbang dan asupan sayur buah dengan kejadian 

overweight adalah uji Korelasi Pearson Product Moment. 

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Responden yang berpartisipasi dalam penelitian ini adalah siswa kelas 11 SMA Negeri 4 

Surakarta yang dengan rentang usia 15-17 tahun sebanyak 85 responden. Karakteristik 

responden dapat dilihat pada Tabel 1 sebagai berikut:  

Tabel 1. Distribusi Karakteristik Remaja berdasarkan Jenis Kelamin dan Usia 

Karakteristik  

Kejadian overweight 
Total  

Overweight Tidak overweight 

n % n % n % 

Jenis kelamin       

Laki-laki 16 18,8 15 17,6 31 36,5 

Perempuan 17 20 37 43,5 54 63,5 

Usia remaja       

15 tahun 3 3,5 6 7 9 10,6 

16 tahun  26 30,6 42 49,4 68 80 

17 tahun  4 4,7 4 4,7 8 9,4 

Berdasarkan Tabel 1 dapat diketahui bahwa mayoritas responden berjenis kelamin 

perempuan dan berusia 16 tahun. Sebanyak 26 anak (30,6%) berusia 16 tahun mengalami 

overweight. Masalah overweight yang timbul karena asupan makanan padat kalori yang 

berlebihan sebagai akibat dari pilihan makanan yang buruk dan asupan makanan bergizi yang 

terbatas adalah hal yang biasa ditemui pada remaja (Martyn-Nemeth et al, 2017). Kegemukan 

pada remaja merupakan kondisi yang terjadi akibat pola makan tidak seimbang, asupan gizi 
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lebih dari kebutuhan dalam jangka waktu yang lama, dan kurangnya aktivitas fisik (Rachmi 

et al, 2019). Distribusi kejadian overweight berdasarkan pengetahuan gizi seimbang dan 

asupan sayur buah dapat dilihat pada Tabel 2 berikut: 

Tabel 2. Distribusi Responden berdasarkan Pengetahuan Gizi Seimbang dan Asupan 

Sayur Buah 

 

Variabel 
Frekuensi 

(n) 

Persentase 

(%) 
Min. Maks. Mean ± SD 

Pengetahuan gizi 

seimbang 

  

52 96 75,69 ± 11,974 Baik  47 36,5 

Cukup  31 63,5 

Kurang  7 10,6 

Asupan sayur 

buah 

  

218,20 584,00 375,5094 ± 98,87585 
Baik  30 80 

Kurang  55 9,4 

Berdasarkan hasil penelitian pada Tabel 2 menunjukkan bahwa pengetahuan gizi seimbang 

remaja memiliki nilai minimum 52, nilai maksimum 96 dengan nilai rata-rata dan standar 

deviasi 75,69 ± 11,974. Asupan sayur buah remaja memiliki nilai minimum 218,20 gram, 

nilai maksimum 584,00 gram dengan nilai rata-rata dan standar deviasi 375,5094 ± 98,87585. 

Mayoritas responden memiliki pengetahuan gizi seimbang dalam kategori baik dan cukup. 

Penelitian yang dilakukan oleh Sutrio (2017) didapatkan hasil serupa dimana tingkat 

pengetahuan tentang gizi siswa SMA Global Madani rata-rata dalam kategori cukup 

sebanyak 56 responden (41,5%) dan kategori baik sebanyak 60 responden (44,4%). Yanti et 

al (2021) yang melakukan penelitian serupa memperoleh hasil berupa lebih dari separuh 

siswa SMA Pembangunan Kota Padang yang menjadi responden memiliki pengetahuan gizi 

yang baik. 

Mayoritas remaja tidak mengetahui jawaban yang tepat pada item pertanyaan mengenai 

jumlah kalori dalam jus buah dan belum bisa membedakan makanan sumber lemak jenuh 

dan lemak tak jenuh. Pengetahuan adalah salah satu faktor predisposing (motivasi) 

terbentuknya perilaku pada remaja. Faktor ini berasal dari dalam diri seorang remaja yang 

menjadi alasan atau motivasi untuk melakukan suatu perilaku. Kedalaman dan keluasan 

pengetahuan tentang gizi akan menuntun remaja dalam pemilihan jenis makanan yang akan 
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dikonsumsi baik dari segi kualitas, variasi, maupun cara penyajian pangan (Notoatmodjo, 

2014). 

Hasil penelitian menunjukkan menunjukkan pengetahuan gizi yang lebih tinggi pada remaja 

menyebabkan kebiasaan makan yang lebih sehat, termasuk makan lebih banyak buah dan 

sayuran, makan sarapan lebih teratur, makan lebih sedikit camilan tidak sehat, dan konsumsi 

fastfood lebih sedikit (Yateem & Rossiter, 2017). Sikap yang baik dan kurang terbentuk dari 

komponen pengetahuan dan hal ini akan mempengaruhi perilaku seseorang dalam hal ini 

adalah pemilihan makanan yang seimbang (Baron & Bryne, 2004). Kurangnya pengetahuan 

gizi dan kebiasaan makan yang kurang sehat merupakan faktor penyebab remaja berisiko 

mengalami overweight (Yateem & Rossiter, 2017). Penerapan diet gizi seimbang dan tepat 

selama masa kanak-kanak dan remaja cenderung mengurangi risiko kelebihan berat badan 

(WHO, 2003). 

Hasil penelitian menunjukkan asupan sayur buah responden rata-rata dalam kategori kurang, 

yaitu sebanyak 55 siswa (64,7%). Sayur yang sering dikonsumsi oleh remaja antara lain 

wortel, kubis, kangkung, bayam, selada, timun, dan tomat. Sayur yang jarang dikonsumsi 

remaja adalah labu kuning, pare, dan kol ungu. Rata-rata remaja mengkonsumsi sebanyak 1-

2 porsi sayur/hari. Beberapa remaja masih mengkonsumsi sayur buah kurang dari satu porsi 

per harinya. Buah yang sering dikonsumsi oleh remaja, yaitu pisang, semangka, melon, apel, 

jeruk, pir, dan alpukat. 

Buah yang jarang dikonsumsi remaja adalah durian, kiwi, dan kedondong. Asupan buah 

remaja rata-rata sebanyak 2-4 porsi perhari. Remaja biasanya mengkonsumsi buah dalam 

bentuk utuh. Buah jarang dikonsumsi dalam bentuk smoothies dan jus. Kandungan serat 

dalam sayur buah terlibat dalam pengendalian berat badan dan pencegahan overweight 

(Kranz et al., 2012; Ledoux et al., 2011). Keterlambatan pengosongan lambung merupakan 

salah satu mekanisme yang menjelaskan rasa kenyang efek dan pentingnya konsumsi serat. 

Ketika memasuki perut, serat akan menyerap air dan membengkak. Jumlah air diserap dan 

luasnya pembengkakan tergantung pada sifat hidrasi serat. Hal ini menghasilkan peningkatan 

volume lambung akan meningkatkan distensi lambung dan karenanya menyebabkan 

peningkatan rasa kenyang (Capuano, 2016). 
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Tabel 3. Kejadian Overweight berdasarkan Pengetahuan Gizi Seimbang dan Asupan 

Sayur Buah 

Variabel 
Kejadian overweight 

Total  p 
Overweight Tidak overweight 

Pengetahuan gizi seimbang n % n % n %  

Baik  14 16,5 33 38,8 47 36,5 

0,138 Cukup  15  17,6 16  18,8 31 63,5 

Kurang  4  4,7 3  3,5 7 10,6 

Asupan sayur buah        

Baik  0  0 30  35,3 30 80 
0,006 

Kurang  33 38,8 22  25,8 55 9,4 

Berdasarkan Tabel 3 diperoleh hasil berupa responden dengan pengetahuan gizi seimbang 

kategori baik yang mengalami overweight sebanyak 14 remaja (16,5%) dan responden 

dengan pengetahuan gizi seimbang kategori baik yang tidak overweight sebanyak 33 remaja 

(38,8%). Hasil uji hubungan antara pengetahuan gizi seimbang dengan kejadian overweight 

menggunakan uji korelasi Pearson Product Moment menunjukkan bahwa nilai p = 0,138. 

Hasil tersebut bermakna bahwa tidak terdapat hubungan antara pengetahuan gizi seimbang 

dengan kejadian overweight pada remaja di SMA Negeri 4 Surakarta. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Mustofa dan Nugroho 

(2021) yang melakukan uji Fisher Exact dengan diperoleh nilai p-value sebesar 0.212 yang 

menunjukkan tidak ada hubungan antara pengetahuan gizi dengan keajdian overweight pada 

remaja di SMAN 1 Sangkuriang. Penelitian Maslakhah dan Prameswari (2022) diperoleh p 

value 0,065 yang menunjukkan tidak terdapat hubungan antara pengetahuan gizi dengan 

status gizi lebih remaja putri di Desa Danurejo. 

Faktor ekstrinsik yang mempengaruhi perilaku makan remaja adalah orang tua, teman 

sebaya, dan media (St-Onge et al, 2003). Gender, pengetahuan, konsep diri, dan kepribadian 

termasuk faktor instrinsik yang dapat mempengaruhi makan perilaku remaja (Al-Hazzaa et 

al. 2011). Remaja rentan terhadap promosi makanan yang tidak sehat, seperti terpapar upaya 

pemasaran di media sosial (Harris et al., 2021). Remaja cenderung menyukai junkfood 

daripada sayur buah sehingga mendorong perilaku dan asupan makanan yang kurang baik 

(Folkvord et al, 2016). Peningkatan asupan energi, penurunan output energi, dan deposisi 

energi menyebabkan terjadinya kenaikan berat badan pada remaja (Hill et al, 2012). 
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Ketika energi yang bersumber dari kalori makanan dan minuman lebih besar dari keluaran 

energi untuk keperluan metabolisme, penyerapan zat gizi, termogenesis, dan aktivitas fisik, 

maka keseimbangan energi positif menghasilkan deposisi triasilgliserol dalam jaringan 

adiposa. Sebaliknya, apabila kalori yang diperoleh dari makanan dan minuman kurang dari 

output energi, keseimbangan energi negatif memecah (lipolisis) triasilgliserol dan mobilisasi 

asam lemak dari jaringan adiposa untuk digunakan sebagai energi (Christiansen et al, 2008; 

Sorensen, 2009). 

Overweight dapat disebabkan oleh interaksi multipel faktor genetik dan lingkungan (Zaitlen 

et al, 2013). Faktor heritabilitas dapat berkontribusi sekitar 40-70% pada kejadian overweight 

(Day & Loos, 2011). Hasil wawancara dengan responden didapatkan hasil berupa remaja 

yang mengalami overweight memiliki salah satu orang tua yang juga mengalami overweight.  

Sebuah Studi Australia memperoleh hasil pengaruh faktor genetik berupa 80% anak dengan 

dua orang tua overweight juga mengalami overweight. Jika hanya satu orang tua yang 

mengalami overweight, maka persentase turun menjadi 50% dan risiko overweight menjadi 

10% ketika kedua orang tua tidak ada yang overweight (Wake et al, 2007). Penelitian yang 

dilakukan di Cina dan Brazil pada anak sekolah hingga remaja dengan rentang usia 7-18 

tahun menemukan hubungan antara kelebihan berat badan pada remaja dengan obesitas pada 

orang tua (Terres et al, 2006; Andegiorgish et al, 2012). 

Berdasarkan wawancara dengan beberapa responden diperoleh hasil dimana remaja 

overweight cenderung memiliki aktivitas fisik yang kurang. Remaja dengan aktivitas fisik 

yang rendah dapat menyebabkan energi yang dikeluarkan tidak maksimal. Kondisi ini 

berdampak pada peningkatkan risiko terjadinya overweight pada remaja apabila berlangsung 

dalam waktu yang lama (Kemenkes, 2018). 

Tabel 3 menunjukkan hasil berupa tidak ada responden overweight yang memiliki asupan 

sayur buah kategori baik (0%) dan responden dengan asupan sayur buah kategori baik yang 

tidak overweight sebanyak 30 remaja (35,3%). Hasil uji hubungan antara asupan sayur buah 

dengan kejadian overweight menggunakan uji korelasi Pearson Product Moment 

menunjukkan bahwa nilai p = 0,006. Hasil tersebut bermakna bahwa terdapat hubungan 

antara asupan sayur buah dengan kejadian overweight pada remaja di SMA Negeri 4 

Surakarta.  
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Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Wati et al (2017) yang 

menyatakan bahwa ada hubungan antara asupan sayur buah dengan kejadian kegemukan 

pada remaja dengan nilai p = 0,010. Sebuah hubungan yang signifikan ditemukan di mana 

peserta yang kelebihan berat badan memiliki asupan sayur buah yang lebih rendah dan 

cenderung membatasi asupan sayur buah ketika mencoba menurunkan berat badan (Dehgan 

et al, 2011; Dunneram et al, 2013; Fokeena et al, 2012).  

Fitokimia dalam sayur buah ditemukan bertindak sebagai agen anti-obesitas karena berperan 

dalam menekan pertumbuhan jaringan adiposa (Slavin & Llooyd, 2012; Castejon & Casado, 

2011). Adipositas terkait erat dengan biomarker stres oksidatif dan peradangan. Diet tinggi 

sayur buah dapat mengubah adipositas terkait biomarker metabolik pada kejadian overweight 

(Yeon et al, 2012). Studi yang dilakukan Vilaplana et al (2014) menunjukkan bahwa Carica 

papaya dan Morinda citrifolia mampu menghambat peningkatan lipase dalam tubuh sehingga 

dapat dikonsumsi untuk pengelolaan overweight. 

Dalam agama Islam, pengaturan pola dan jenis makanan tidak hanya mengenai halal dan baik 

saja. Namun, makanan yang dikonsumsi juga harus cukup, seimbang, dan tidak berlebihan. 

Hal ini sesuai dengan firman Allah subhanahu wata’ala pada surah Al-A’raf (7): 31. 

ا اٰدمََ  يٰبَنِي    ۞ جِد   كُل ِ  عِن دَ  زِي نتَكَُم   خُذوُ  ا مَس  كُلوُ  ا وَّ رَبوُ  ا   وَلَ  وَاش  رِفوُ  رِفيِ نَ  يحُِب   لَ  انَِّه   تسُ  ال مُس    

Artinya: “Hai anak Adam, pakailah pakaianmu yang indah di setiap (memasuki) 

masjid, makan dan minumlah, dan janganlah berlebih-lebihan, sesungguhnya Allah tidak 

menyukai orang-orang yang berlebih-lebihan” (Al-A’raf (7): 31).  

Sayur buah bermanfaat dalam perlindungan sistem kardiovaskular dengan bukti penurunan 

risiko kanker usus besar, depresi, dan penyakit pankreas. Asupan sayuran dapat bermanfaat 

dalam menurunkan risiko kanker usus besar dan dubur, patah tulang pinggul, stroke, depresi, 

dan gangguan fungsi pankreas (Angelino et al, 2019). Serat dalam sayuran mempengaruhi 

kecepatan pencernaan dan jumlah insulin yang dibutuhkan untuk pembuangan metabolik 

berikutnya (Wong & Jenkins, 2007). Sifat serat, seperti ukuran partikel, kapasitas menahan 

air, dan viskositas memiliki efek di saluran pencernaan bagian bawah dengan mempengaruhi 

tingkat pengosongan lambung melalui regulasi endokrin (Brownlee, 2011). 

Sejumlah penelitian telah mengevaluasi efek dari mengkonsumsi buah segar atau kering pada 

rasa kenyang, lapar dan asupan energi. Konsumsi buah utuh menghasilkan volume serat 
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massal usus bagian atas yang lebih besar, yang dapat menunda penyerapan gizi cukup lama 

untuk mengantarkan sebagian ke ileum distal. Proses ini merangsang pelepasan kaskade 

respons rem ileum metabolik yang terkait dengan pelepasan hormon kenyang (Glukagon-like 

peptide-1 [GLP-1] dan peptida YY) yang berakibat memperlambat pengosongan lambung 

dan transit ke usus kecil untuk mengurangi nafsu makan akut dan asupan energi (Rogers & 

Shahrokni, 2018; Maljaars et al, 2008). 

Penelitian lain juga menunjukkan serat terbukti berperan dalam menunda pengosongan 

lambung (K. Yu et al., 2014; Jensen et al, 2012). Ketika serat memasuki perut akan menyerap 

air dan membengkak. Jumlah air diserap dan luasnya pembengkakan tergantung pada sifat 

hidrasi serat (Capuano, 2016).  Serat menghasilkan peningkatan volume lambung akan 

meningkatkan distensi lambung, menyebabkan peningkatan rasa kenyang, dan mengalami 

penurunan nafsu makan. Rasa kenyang yang lebih lama dapat mengurangi konsumsi 

camilan/kue-kue (Pritasari et al., 2017).  

 

4. PENUTUP 

Hasil penelitian menunjukkan tidak terdapat hubungan antara pengetahuan gizi seimbang 

dengan kejadian overweight dan terdapat hubungan yang signifikan antara asupan sayur buah 

dengan kejadian overweight pada remaja di SMA Negeri 4 Surakarta. Diharapkan peneliti 

selanjutnya dapat meneliti faktor risiko overweight lain seperti faktor genetik dan aktivitas 

fisik yang tidak diteliti dalam penelitian ini. 
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