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TINGKAT PENGETAHUAN GI1ZI SEIMBANG DAN PERILAKU PUGS
MAHASISWA PROGRAM STUDI ILMU GIZI UNIVERSITAS
MUHAMMADIYAH SURAKARTA SELAMA PANDEMI COVID-19

Abstrak

Latar Belakang: Kondisi pandemi covid-19 dapat memengaruhi psikososial
remaja seperti timbulnya ansietas dan stres yang berdampak pada perilaku
makannya. Menjaga perilaku makan yang seimbang dengan menerapkan PUGS
penting dilakukan dalam menghadapi masa pandemi. PUGS adalah pedoman
dasar mengenai gizi seimbang yang terdiri dari 10 pesan. Perilaku makan dapat
dipengaruhi oleh beberapa faktor diantaranya psikologis, pendapatan keluarga,
kondisi pandemi, faktor lingkungan serta pengetahuan. Tujuan: Mengetahui
gambaran tingkat pengetahuan gizi seimbang dan perilaku PUGS mahasiswa
Program Studi llmu Gizi Universitas Muhammadiyah Surakarta selama pandemi
covid-19. Metode Penelitian: Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini
menggunakan simple random sampling dengan jumlah sampel 90 responden. Data
pengetahuan gizi seimbang dan perilaku PUGS diambil dengan cara pengisian
kuesioner melalui google form. Uji statistik yang digunakan menggunakan uji
deskriptif. Hasil Penelitian: Sebagian besar mahasiswa memiliki tingkat
pengetahuan gizi seimbang yang baik (76,67%) dan perilaku PUGS yang cukup
baik (54,44%). Pengetahuan yang masih perlu mendapatkan perhatian ada pada
poin 2 dan 4 yaitu mengenai konsumsi sayur dan buah (59,77%) serta asupan
protein (56,32%) karena memiliki presentase terendah sedangkan perilaku PUGS
ada pada poin 2 dan 10 yaitu mengenai konsumsi sayuran dan buah (51,20%)
serta aktivitas fisik (54,80%). Kesimpulan: Sebagian besar mahasiswa Program
Studi llmu Gizi Universitas Muhammadiyah Surakarta memiliki pengetahuan gizi
seimbang yang baik dan perilaku PUGS yang cukup baik selama pandemi covid-
19.

Kata Kunci: Pengetahuan gizi seimbang, perilaku PUGS

Abstract
Background: The covid-19 pandemic condition can affect adolescent psychosocial
such as anxiety and stress which can affect their eating behavior. Maintaining a
balanced eating behavior by implementing PUGS is important in dealing with the
pandemic. PUGS is a basic guideline on balanced nutrition consisting of 10
messages. Eating behavior can be influenced by several factors including
psychological, family income, pandemic conditions, environmental factors and
knowledge. Objective: This study aimed to describe the level of knowledge of
balanced nutrition and behavior of PUGS in Nutrition Science Students,
University of Muhammadiyah Surakarta during the covid-19 pandemic. Research
Methods: The sampling technique in this study used simple random sampling with
a sample of 90 respondents. Data on balanced nutrition knowledge and PUGS
behavior were taken by filling out a questionnaire via google form. The statistical



test used was descriptive test. Research Results: Most of the students had a good
level of knowledge about balanced nutrition (76,67%) and good PUGS behavior
(54,44%). Knowledge that still needs attention was in points 2 and 4 about
consumption of vegetables and fruit (59,77%) and protein intake (56,32%)
because it had the lowest percentage, while PUGS behavior was in points 2 and
10 about vegetable consumption and fruit (51,20%) and physical activity
(54,80%) Conclusion: Most of the students of the Nutrition Science Students at
the University of Muhammadiyah Surakarta had good knowledge of balanced
nutrition and fairly good PUGS behavior during the covid-19 pandemic.

Keywords: Knowledge of balanced nutrition, PUGS behavior

1. PENDAHULUAN

Virus covid-19 terkonfirmasi masuk ke Indonesia pada awal tahun 2020 dan saat
ini jumlah kasus yang terpapar virus covid-19 terus bertambah setiap harinya.
Berdasarkan data per 26 Januari 2022, sebanyak 0,7% kasus aktif telah
tekonfirmasi positif terpapar covid-19 di Indonesia dan sebesar 3,4% meninggal
dunia (Satuan Tugas Penanganan Covid-19, 2022). Penting bagi seseorang untuk
menjaga perilaku makan gizi seimbang selama pandemi yang didasari oleh
pengetahuan tentang gizi untuk meningkatkan sistem kekebalan tubuh yang dapat
melindungi dari penularan covid-19 (Selaindoong, 2020).

Pandemi covid-19 memberikan dampak yang cukup besar, salah satunya
bagi kelompok remaja. Masalah gizi pada remaja banyak terjadi sebagai akibat
dari perilaku gizi yang salah. Ketidakseimbangan antara asupan makanan dengan
kebutuhan gizi yang dianjurkan menjadi faktor penyebab masalah gizi, baik
masalah gizi kurang maupun masalah gizi lebih (Widawati, 2018). Berdarasakan
data Riskesdas pada tahun 2018, prevalensi remaja dengan status gizi berat badan
lebih dan obesitas sebesar 16,0% pada remaja usia 13-15 tahun dan 13,5% pada
remaja usia 16-18 tahun. Selain itu terdapat 8,7% remaja usia 13-15 tahun dan
8,1% remaja usia 16-18 tahun memiliki status gizi kurus dan sangat kurus
(Kemenkes RI, 2018). Salah satu faktor determinan status gizi seseorang adalah
faktor perilaku makan (Widawati, 2018).

Perilaku makan pada remaja mudah terpengaruh oleh perubahan-
perubahan yang ada di sekitarnya. Perilaku makan pada remaja cenderung

memiliki pola makan yang acuh terhadap makanan yang dikonsumsi padahal tidak



sesuai dengan kebutuhan gizi, mengikuti trend dengan makanan cepat saji tanpa
memperhatikan kandungan gizinya, makan berlebih, lupa waktu makan karena
padatnya aktivitas dan lain sebagainya (Moehji, 2003). Berdasarkan hasil
penelitian yang dilakukan oleh Permatasari, dkk (2021) pada mahasiswa
Universitas Muhammadiyah Surakarta menunjukkan bahwa sebesar 58,2%
mahasiswa memiliki perilaku makan yang kurang baik selama pandemi covid-19.
Perubahan perilaku makan yang terjadi selama pandemi covid-19 dapat terjadi
sebagai akibat adanya kebutuhan untuk menjaga imunitas tubuh maupun
menurunnya nafsu makan akibat stress berkaitan dengan kebijakan membatasi
kegiatan di luar rumah (Efrizal, 2020).

Menjaga asupan makan yang seimbang merupakan hal yang sangat
penting dilakukan dalam menghadapi masa pandemi agar terhindar dari covid-19.
Pedoman yang bisa digunakan untuk dapat terpenuhinya kebutuhan gizi yang
seimbang adalah Pedoman Umum Gizi Seimbang (PUGS). PUGS adalah
pedoman dasar mengenai gizi seimbang yang disusun untuk masyarakat umum
dalam kondisi sehat yang terdiri dari 10 (sepuluh) pesan (Kemenkes RI, 2014a).
Perilaku makan yang baik dan seimbang menjadikan terciptanya status gizi
normal sehingga menurunkan risiko terjadinya malnutrisi, dimana malnutrisi
dapat memengaruhi performa belajar (Noviasty dan Susant, 2020). Ada beberapa
faktor yang memengaruhi seseorang dalam menerapkan PUGS meliputi
psikologis, pendapatan keluarga, faktor keluarga, faktor media atau periklanan,
faktor lingkungan alam, faktor lingkungan sosial dan budaya, kondisi pandemi
serta pengetahuan (Kadir, 2016 ; Putri, 2014).

Faktor pengetahuan penting dalam memengaruhi perilaku makan
seseorang. Pengetahuan gizi mempelajari mengenai kandungan zat gizi pada
makanan, apa saja makanan yang aman untuk dikonsumsi agar terhindar dari
penyakit, dan langkah-langkah pengolahan bahan makanan yang tepat untuk
mempertahankan zat gizi yang ada pada makanan (Notoatmodjo, 2003).
Pengetahuan dihasilkan dari tahu melewati proses pengindraan akan suatu hal
yang dapat membentuk suatu sikap dan menciptakan tindakan (Achmadi, 2016).

Pengetahuan gizi secara tidak langsung dapat memengaruhi perilaku pemilihan



makanan yang akan dikonsumsinya apakah memiliki kandungan gizi yang baik
atau tidak dalam pemenuhan kebutuhan zat gizi tubuh (Aulia, 2021).

Berdasarkan latar belakang tersebut, peneliti ingin mengetahui lebih lanjut
mengenai gambaran tingkat pengetahuan gizi seimbang dan perilaku PUGS pada
mahasiswa Program Studi llmu Gizi Universitas Muhammadiyah Surakarta
selama pandemi covid-19.

2. METODE

Jenis penelitian ini merupakan analisis deskriptif dengan pendekatan cross-
sectional. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh mahasiswa aktif Program
Studi llmu Gizi Fakultas llmu Kesehatan Universitas Muhammadiyah Surakarta
yang sudah memperoleh mata kuliah Ilmu Gizi Dasar. Jumlah sampel dihitung
menggunakan rumus Lemeshow dan diperoleh banyaknya sampel sebesar 90
mahasiswa. Cara pengambilan sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah
menggunakan teknik simple random sampling. Kriteria inklusi pada penelitian ini
adalah yang bersedia menjadi responden dalam penelitian ini, sedangkan kriteria
eksklusi meliputi mahasiswa yang memiliki penyakit sehingga harus menjalani
diet tertentu, mahasiswa yang sedang hamil, mahasiswa yang sedang menyusui,
atlet. Data tingkat pengetahuan gizi seimbang dan perilaku PUGS diperoleh

menggunakan kuesioner melalui google form.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Setelah dilakukan pengumpulan data dengan pengisian kuesioner dan
menganalisis data dapat dilihat hasil sebagai berikut:

3.1 Karakteristik Responden

Responden dalam penelitian ini merupakan mahasiswa Program Studi llmu Gizi
UMS yang telah mendapatkan mata kuliah Ilmu Gizi Dasar. Adapun karakteristik
responden ada pada Tabel 1.

Tabel 1. Karakteristik Responden

Frekuensi Presentase

Karakteristik () (%)

Jenis kelamin



Laki-laki 3 3,33

Perempuan 87 96,67
Tingkatan semester

3 17 18,89

5 21 23,33

7 29 32,22

9 23 25,56
Total 90 100,00

Sumber : Data Primer, 2021

Berdasarkan Tabel 1 dapat diketahui bahwa karakteristik responden
menurut jenis kelamin menunjukkan sebesar 96,67% responden berjenis kelamin
perempuan dan 3,33% berjenis kelamin laki-laki.

Tingkatan semester responden meliputi semester 3, 5, 7, dan 9.
Berdasakan Tabel 1 menunjukkan bahwa tingkatan semester 7 memiliki jumlah
terbanyak dengan presentase sebesar 32,22%, sedangkan tingkatan semester 3
memiliki jumlah paling sedikit dengan presentase sebasar 18,89%.

3.2 Gambaran Tingkat Pengetahuan Gizi Seimbang mahasiswa Program

Studi Ilmu Gizi Universitas Muhammadiyah Surakarta

Tingkat pengetahuan gizi seimbang pada mahasiswa Program Studi limu
Gizi Universitas Muhammadiyah Surakarta secara lebih rinci dapat dilihat pada
Tabel 2.

Tabel 2. Gambaran Tingkat Pengetahuan Gizi Seimbang

Pengetahuan Frekuensi Presentase
(n) (%)
Baik 69 76,67
Cukup 18 20,00
Kurang 3 3,33
Total 90 100,00

Sumber : Data Primer, 2021

Tingkat pengetahuan mengenai gizi seimbang pada mahasiswa Program
Studi IImu Gizi Universitas Muhammadiyah Surakarta dapat dilihat pada Tabel 2,
diketahui bahwa sebagian besar mahasiswa memiliki pengetahuan yang baik

dengan presentase sebesar 76,67% dan pengetahuan dengan kategori cukup



memiliki presentase terendah yaitu sebesar 3,33%. Hal ini dapat disebabkan
karena dalam penelitian ini memiliki kriteria responden yang sudah mengikuti
mata kuliah 1lmu Gizi Dasar dimana mereka sudah mulai mempelajari lebih
dalam mengenai gizi seimbang. Penelitian ini juga sejalan dengan penelitian
sebelumnya yang dilakukan Hadisuyitno, dkk (2021) di Akademi Gizi Karya
Husada Kediri juga menunjukkan sebagian besar mahasiswa memiliki

pengetahuan yang baik dengan presentase sebesar 55,8%.

Tabel 3. Jawaban Kuesioner Tingkat Pengetahuan Responden

: . Benar Salah
Variabel Indikator (%) (%)
P_er]get_ahuan Makanan 90.80 9.20

gizi seimbang  beranekaragam
Konsumsi sayur 50,77 40,23

dan buah

Asupan energi 98,85 1,15
Asupan protein 56,32 43,68
Asupan lemak 71,26 28,74
Asupan karbohidrat 85,06 14,94

Berdasarkan uji tingkat pengetahuan gizi seimbang melalui kuesioner
dengan 12 pertanyaan menunjukkan bahwa mahasiswa Program Studi limu Gizi
Universitas Muhammadiyah Surakarta masih banyak memiliki jawaban yang
salah pada poin 2 mengenai konsumsi sayur dan buah serta pada poin 4 yaitu
mengenai asupan protein. Hal ini dapat disebabkan karena pada mata kuliah limu
Gizi Dasar yang diperoleh dulu belum menggunakan 10 PUGS melainkan 13
PUGS serta penekanan GERMAS belum banyak dipahami mahasiswa. Faktor
lupa atau kurang teliti dalam mengerjakan juga dapat menjadi salah faktor
mahasiswa masih banyak yang salah dalam menjawab. Berdasarkan hasil analisis
diketahui bahwa mahasiswa yang memiliki jawaban salah pada poin 2 dan 4
sebagian besar mahasiswa dengan tingkatan semester 3 dan 5. Hal ini disebabkan
karena semester 3 dan 5 belum banyak mendapatkan mata kuliah Gizi Daur
Kehidupan dan Dietetik karena pada mata kuliah tersebut banyak membahas

mengenai gizi seimbang.



Pendidikan gizi merupakan salah satu cara untuk meningkatkan
pengetahuan hingga pola pikir seseorang yang awalnya tidak mengetahui menjadi
lebih tahu bagaimana prinsip, pesan, dan fungsi gizi seimbang serta zat yang
dibutuhkan tubuh dalam pemenuhan kebutuhan energi untuk proses metabolisme
(Afriyani dan Dedi, 2021). Pengetahuan mengenai perilaku makan yang baik dan
seimbang, keanekaragaman pangan, serta aktivitas yang cukup tentunya menjadi
ilmu yang didapatkan oleh mahasiswa ilmu gizi.

Pengetahuan tentang gizi menjadi salah satu landasan seseorang dalam
menentukan makanan yang akan dikonsumsi. Seseorang yang memiliki bekal
pengetahuan gizi dapat meningkatkan kemampuannya untuk menerapkan
pengetahuan gizinya dalam memilih maupun mengolah bahan makanan sehingga
kebutuhan gizi dapat tercukupi (Afriyani dan Dedi, 2021). Hal ini secara tidak
langsung bahwa pengetahuan akan memengaruhi perilaku gizi seimbang
responden.

3.3 Gambaran Perilaku PUGS mahasiswa Program Studi Ilmu Gizi
Universitas Muhammadiyah Surakarta

Pedoman Umum Gizi Seimbang (PUGS) memiliki 10 pesan umum. Data
perilaku PUGS diperolen melalui pengisian kuesioner yang terdiri dari 16
pernyataan dengan penilaian menggunakan skala likert 5.

Perilaku PUGS pada mahasiswa Program Studi llmu Gizi Universitas
Muhammadiyah Surakarta secara lebih rinci dapat dilihat pada Tabel 4.

Tabel 4. Gambaran Perilaku PUGS

Perilaku Frekuensi Presentase
(n) (%)
Baik 32 35,56
Cukup 49 54,44
Kurang 9 10,00
Total 90 100,00

Sumber : Data Primer, 2021

Perilaku PUGS pada mahasiswa Program Studi llmu Gizi Universitas
Muhammadiyah Surakarta selama pandemi covid-19 dapat dilihat pada Tabel 4,

dapat diketahui bahwa presentase tertinggi ada pada perilaku yang cukup baik



dalam menerapkan PUGS dengan presentase sebesar 54,44% dan presentase
terendah ada pada perilaku yang kurang menerapkan PUGS dengan presentase
10,00%. Penelitian ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh
Tamalumu, dkk (2021) pada mahasiswa Fakultas Kesehatan Masyarakat
Universitas Sam Ratulangi di masa pandemi covid-19 yang menunjukkan
sebagian besar mahasiswa memiliki perilaku PUGS cukup baik dengan

peresentase sebanyak 80,91%.

Tabel 5. Jawaban Kuesioner Perilaku Kebiasaan Makan Responden

. . Presentase
Variabel Indikator (%)
Perilaku  Syukuri dan nikmati anekaragam makanan 75,00
PUGS  Banyak makan sayuran dan cukup buah- 51,20

buahan

Biasakan mengonsumsi lauk pauk yang 72,30
mengandung protein tinggi

Biasakan mengonsumsi anekaragam makanan 60,80
pokok

Batasi konsumsi pangan manis, asin dan 65,60
berlemak

Biasakan sarapan 67,80
Biasakan minum air putih yang cukup dan 70,60
aman

Biasakan membaca label pada kemasan pangan 71,60
Cuci tangan pakai sabun dengan air bersih 76,40
mengalir

Lakukan aktivitas fisik yang cukup dan 54,80

pertahankan berat badan normal

Berdasarkan jawaban responden yang telah diterima peneliti menunjukkan
bahwa mahasiswa Program Studi IImu Gizi Universitas Muhammadiyah
Surakarta masih memiliki presentase rendah dalam perilaku PUGS pada poin 2
dan 10 yaitu mengenai konsumsi sayuran dan buah-buahan yang belum sesuai
dengan yang dianjurkan serta aktivitas fisik yang rendah. Berdasarkan hasil
analisis diketahui bahwa mahasiswa rata-rata memiliki perilaku PUGS yang
termasuk dalam kategori kadang-kadang dalam konsumsi sayuran dan buah-
buahan maupun dalam melakukan aktivitas fisik. Apabila dikaitkan dengan

tingkatan semester, mahasiswa semester 9 memiliki nilai paling rendah dalam



konsumsi sayuran dan buah-buahan sedangkan mahasiswa semester 5 memiliki
nilai paling rendah dalam melakukan aktivitas fisik.

Menjaga pola makan yang sehat dan aktivitas fisik yang baik sangat
penting dilakukan saat masa pandemi covid-19. Meningkatkan konsumsi sayur
dan buah-buahan penting dilakukan dalam membantu mencegah tertularnya
covid-19 karena sayuran dan buah-buahan merupakan sumber utama dari vitamin
dan mineral yang berguna sebagai antioksidan atau penangkal senyawa jahat
dalam tubuh (Kemenkes RI, 2020). Berdasarkan Tabel 5 menunjukkan bahwa
poin 2 mengenai konsumsi sayuran dan buah-buahan memiliki presentase paling
rendah yaitu 51,20%. Seperti halnya penelitian yang telah dilakukan oleh Padila
(2020) pada mahasiswa jurusan gizi Poltekkes Kendari yang menunjukkan bahwa
sebagian besar memiliki pola konsumsi sayur dan buah yang berada pada kategori
kurang yaitu sebesar 56,6%. Hal ini dapat terjadi karena adanya kesukaan
terhadap buah pada tiap individu, ketersediaan di rumah, pengetahuan serta
pengaruh orang tua dan teman (Qibtiyah, dkk, 2021).

Melakukan aktivitas fisik di masa pandemi juga dapat membantu
meningkatkan kesehatan mental dan menurunkan risiko depresi (Liando, dkk,
2021). Selain itu, pemantauan berat badan juga perlu dilakukan secara teratur
karena berat badan merupakan indikator sederhana dalam mengetahui status gizi
seseorang. Menjaga berat badan normal penting dilakukan bagi tiap individu
karena dengan memiliki berat badan yang normal atau ideal, selain bisa
mendapatkan kondisi kesehatan yang ideal tetapi juga dapat menjadi langkah awal
preventif untuk mencegah obesitas dan KEK (Jafar, 2012).

Berdasarkan Tabel 5 menunjukkan bahwa poin 10 mengenai aktvitas fisik
dan mempertahankan berat badan normal juga memiliki presentase yang rendah
yaitu sebesar 54,80% dan mayoritas termasuk dalam kategori kadang-kadang
dalam melakukan aktivitas. Hal ini dikarenakan adanya pemberlakuan pembatasan
sosial yang berdampak pada kegiatan pembelajaran mahasiswa yang dilakukan
secara daring dari rumah masing-masing sehingga belum banyak mahasiswa yang
melakukan kegiatan di luar. Penelitian yang dilakukan oleh Liando, dkk (2021)

juga menunjukkan bahwa sebesar 85,42% mahasiswa semester IV Fakultas



Kesehatan Masyarakat UNSRAT memiliki tingkat aktivitas fisik yang ringan
selama masa pandemi covid-19. Ada beberapa faktor lain yang dapat
memengaruhi seseorang dalam melakukan aktivitas fisik antara lain motivasi,
ketersediaan sarana olahraga, adanya persepsi baik terhadap olahraga, adanya
dukungan atau ajakan dari keluarga dan teman (Farradika, dkk, 2019).

Jika dikaitkan dengan tingkat pengetahuan mahasiswa, hal ini
menggambarkan adanya relevansi antara pengetahuan yang kurang baik dengan
perilaku yang kurang baik. Pada perilaku PUGS poin 3 mengenai konsumsi lauk
pauk yang mengandung protein tinggi memiliki perilaku yang sudah bagus,
namun berdasarkan tingkat pengetahuan mengenai asupan protein memiliki
pengetahuan yang tidak bagus.

Memiliki perilaku makan yang buruk pada masa pandemi tidak hanya
menyebabkan obesitas tetapi juga dapat meningkatkan risiko infeksi dan
komplikasi covid-19 (Ryan dan Noel, 2020). Selain itu juga dapat berdampak
buruk pada kerentanan dan pemulihan covid-19 (Butler dan Ruth, 2020).

4. PENUTUP

Tingkat pengetahuan gizi seimbang pada mahasiswa Program Studi llmu Gizi
Universitas Muhammadiyah Surakarta menunjukkan sebagian besar mahasiswa
telah memiliki pengetahuan yang baik dengan presentase sebesar 76,67%.
Pengetahuan mengenai gizi seimbang yang masih perlu mendapatkan perhatian
ada pada poin 2 mengenai konsumsi sayur dan buah (59,77%) serta pada poin 4
yaitu mengenai asupan protein (56,32%) karena memiliki presentase terendah.
Sedangkan perilaku PUGS pada mahasiswa Program Studi llmu Gizi Universitas
Muhammadiyah Surakarta menunjukkan sebagian besar mahasiswa telah
memiliki perilaku PUGS yang cukup baik dengan presentase sebesar 54,44%.
Perilaku PUGS yang masih perlu mendapatkan perhatian ada pada poin 2 dan 10
yaitu mengenai konsumsi sayuran dan buah-buahan yang belum sesuai dengan
yang dianjurkan (51,20%) serta aktivitas fisik yang rendah (54,80%) karena

memiliki presentase terendah.
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