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Abstrak 

Tingkat kecukupan gizi remaja sangat tergantung pada tingkat kematangan fisik danaktivitas yang 
dilakukan. Tingkat kecukupan gizi remaja perlu mendapat perhatian lebih, kebutuhan zat gizi yang 
meningkat dikarenakan adanya peningkatan pertumbuhan fisik dan perkembangan. Status gizi adalah 
keadaan tubuh akibat konsumsi makanan dan penggunaan zat gizi, dibedakan menjadi status gizi buruk, 
baik, dan lebih. Memiliki tujuan untuk mengetahui gambaran tingkat kecukupan zat gizi makro dan status 
gizi remaja putri di SMAN 1 Sui Kunyit. Penelitian ini menggunakan jenis penelitian deskriptif dengan 
pendekatan cross sectional, yaitu mengukur variable dependent dan variable independent secara bersamaan. 
Metode yang digunakan adalah dengan wawancara menggunakan kuesioner. Hasil penelitian yang didapat 
tingkat kecukupan energi sebanyak 88.9 % dengan asupan energi kurang, tingkat kecukupan protein 
sebanyak 63.0 % dengan asupan protein kurang, tingkat kecukupan lemak sebanyak 100 % dengan asupan 
lemak kurang dan tingkat kecukupan karbohidrat 92.6 %. Status gizi responden kategori gizi kurang yaitu 
2 orang dengan persentase 3.7 % dan kategori gizi lebih yaitu 6 orang dengan persentase11.1 %.  

Kata Kunci: Tingkat kecukupan zat gizi makro, Status gizi   
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 Abstract 

The level of nutritional adequacy of adolescents is very dependent on the level of physicalmaturity and 
activities undertaken. The level of nutritional adequacy of adolescents needsmore attention, the need for 
nutrients is increasing due to increased physical growth anddevelopment. Nutritional status is the condition 
of the body due to food consumption anduse of nutrients, divided into poor, good and more nutritional 
status. The aim is todetermine the level of macronutrient adequacy and nutritional status of adolescent girls 
atSMAN 1 Sui Kunyit. This research uses a descriptive type of research with a crosssectional approach, 
namely measuring the dependent variable and the independent variablesimultaneously. The method used 
was interviews using a questionnaire. The researchresults showed that the energy adequacy level was 
88.9% with less energy intake, theprotein adequacy level was 63.0% with less protein intake, the fat 
adequacy level was100% with less fat intake and the carbohydrate adequacy level was 92.6%. The 
nutritionalstatus of respondents in the undernourished category was 2 people with a percentage of3.7% 
and in the overnourished category there were 6 people with a percentage of 11.1%. 

Keywords: Adequacy level of macronutrients, nutritional status  

 



MEDIA GIZI KHATULISTIWA 
Volume 2, Nomor 1 Maret 2025, ISSN 3063-8259                                                                                                 

  

28           @ Media Gizi Khatulistiwa                                                                                              http://nutritionjournal.my.id  
 

Afriani, dkk 
 

Pendahuluan   

Sekolah Menengah Atas merupakan jenjang 
pendidikan yang diwajibkan sebelum melanjutkan ke 
jenjang pendidikan berikutnya pada jenjang yang 
lebih tinggi (Astalini & Kurniawan, 2019). Jenjang 
pendidikan ini dimulai dari kelas 10 sampai dengan 
kelas 12 dengan siswa yang umurnya 15 sampai 
dengan 18 tahun dan masuk di dalam kategori 
kelompok remaja. Masa remaja (10-18 tahun) 
merupakan masa rawan gizi karena berbagai sebab. 
Pertama-tama, karena pertumbuhan dan 
perkembangan tubuh yang meningkat secara 
dramatis, remaja membutuhkan lebih banyak zatzat 
gizi. Kedua, perubahan gaya hidup dan kebiasaan 
makan remaja dapat mempengaruhi asupan dan 
kebutuhan gizi remaja. Ketiga, aktif berolahraga 
(Amelia et al., 2013).   

Tingkat kecukupan gizi remaja sangat 
tergantung pada tingkat kematangan fisik dan 
aktivitas yang dilakukan (Trisnayanti, 2019). Tingkat 
kecukupan gizi remaja perlu mendapat perhatian 
lebih, kebutuhan zat gizi yang meningkat 
dikarenakan adanya peningkatan pertumbuhan fisik 
dan perkembangan. Perubahan gaya hidup dan 
kebiasaan pada masa ini berpengaruh pada kebutuhan 
dan asupan gizi. Ketidakseimbangan tingkat 
kecukupan zat gizi dapat menimbulkan masalah gizi, 
baik masalah gizi kurang maupun gizi lebih (Utama, 
2017).   

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan 
oleh Restuti dan Susindra (2017) pada siswi SMK 
Mahfilud duror II Jelbuk di Jember didapatkan 
sebagian besar asupan zat gizi dalam kategori defisit 
mulai dari asupan energi, karbohidrat, lemak, protein. 
Berdasarkan hasil penelitian lainnya yang oleh 
dilakukan oleh Febrianti (2020) di SMA Negeri 5 
Gowa di Makkasar didapatkan sebagian besar asupan 
zat gizi dalam kateogori kurang mulai dari energi, 
karbohidrat, lemak, protein.   

Konsumsi makanan dapat mempengaruhi status 
gizi seseorang. Status gizi yang baik, atau status gizi 
yang optimal, terjadi ketika tubuh secara efisien 
mendapatkan zat-zat gizi yang cukup sehingga 
pertumbuhan tubuh, perkembangan otak, 
kemampuan kerja dan kesehatan secara umum berada 
pada tingkat setinggi mungkin.   

Malnutrisi terjadi ketika tubuh kekurangan satu 
atau lebih zat-zat gizi penting. Kelebihan gizi terjadi 
ketika tubuh menerima zat-zat gizi berlebih, yang 
dapat menyebabkan efek beracun atau berbahaya 
(Noviyanti & Marfuah, 2017). Status gizi adalah 
keadaan tubuh akibat konsumsi makanan dan 
penggunaan zat gizi, dibedakan menjadi status gizi 
buruk, baik, dan lebih (Restuti & Susindra, 2017).  

Penelitian tentang status gizi remaja putri yang 
dilakukan oleh Jannah dan Anggraeni (2021) di SMA 
N I Pagelaran Pringsewu menunjukkan masih banyak 
jumlah siswi yang tergolong berstatus gizi kurus. 
Berdasarkan penelitian lainnya yang dilakukan oleh 
Iftita dan Merryana (2013) bahwa status gizi remaja 

di SMA Trimurti Surabaya menunjukkan sebagian 
besar siswi masih banyak berstatus gizi kurang. Hal 
ini dapat dilihat bahwa masih banyak remaja putri 
yang mengalami permasalahan gizi kurang. 
Banyaknya remaja tidak memperdulikan antara 
asupan energi yang dikeluarkan dengan asupan 
energi yang masuk, sehingga mengakibatkan 
permasalahan gizi seperti berat badan yang 
bertambah hal tersebut mengakibatkan banyak 
remaja yang melakukan penurunan berat badan 
dengan cara yang salah.   

Permasalahan status gizi seseorang dipengaruhi 
oleh faktor utama yang mempengaruhi status gizi 
secara langsung yaitu asupan makanan dan infeksi. 
Sedangkan faktor lainnya adalah pola konsumsi, 
pengetahuan gizi, ketersediaan pangan, dan keadaan 
sosial ekonomi (Charina et al., 2022). Selain itu 
faktor status gizi seseorang juga dipengaruhi oleh 
faktor internal dan faktor eksternal. Faktor yang 
sebagai dasar pemenuhan tingkat kebutuhan gizi 
seseorang disebut faktor gizi internal seperti umur, 
jenis kelamin, serta aktivitas. Faktor yang 
berpengaruh di luar diri seorang dianggap faktor gizi 
eksternal yaitu konsumsi makanan (Fitriani, 2020).  

SMAN 1 Sui Kunyit merupakan sekolah 
menengah atas yang terletak di Kecamatan Sui 
Kunyit, Kabupaten Mempawah. Berdasarkan hasil 
wawancara dengan salah satu pekerja di bagian UKS 
di SMAN 1 Sui Kunyit serta hasil pengamatan yang 
diamati bahwa murid di SMAN 1 Sui Kunyit memilih 
untuk mengkonsumsi makanan di kantin sekolah 
dengan makanan-makanan instan dan makanan yang 
diolah dengan cara di goreng seperti goreng-
gorengan. Hal tersebut yang akan mempengaruhi zat 
gizi makro di dalam tubuh siswa siswi tersebut. Hal 
tesebut yang akan mempengaruhi status gizi siswa 
siswi tersebut. Berdasarkan pernyataan di atas maka 
saya tertarik untuk meneliti di tempat tersebut 
mengenai gambaran tingkat kecukupan zat gizi 
makro dan status gizi remaja putri di SMAN 1 Sui 
Kunyit.  

  

Metode  

Penelitian ini menggunakan jenis penelitian Jenis 
penelitian ini bersifat deskriptif dengan pendekatan 
cross sectional yang bertujuan untuk mendapatkan 
gambaran asupan zat gizi makro dan status gizi 
remaja putri di SMAN  1 Sui Kunyit, Kabupaten 
Mempawah. Waktu penelitian dilakukan pada bulan 
Mei tahun 2023. Pada penelitian ini sampel yang 
digunakan ialah seluruh populasi remaja SMAN 1 Sui 
Kunyit Kabupaten Mempawa yaitu 117 remaja putri. 
Kriteria sampel yaitu seluruh remaja SMAN 1 Sui 
Kunyit, Kabupaten Mempawah yang berusia 15-18 
tahun sebanyak 47 sampel.  
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Hasil dan Pembahasan  

1. Hasil  
a. Analisis Univariat  

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Responden 
Berdasarkan umur  

Umur  Jumlah (n)  Persentase 
(%)  

15  13  24.1  
16  26  48.1  
17  13  24.1  
18  2  3.7  

Total  54  100  
 

Tabel 1 menunjukkan data karakteristik sampel 
yang dikumpulkan meliputi umur. Sehingga rata-rata 
umurnya adalah berkisar antara 15-18 tahun. 
Sebagian besar terdapat pada usia 16 tahun yaitu 26 
orang dan memiliki persentase (48.1%).  

Tingkat kecukupan energi pada penelitian ini 
dikategorikan kurang dan baik. Berikut ini adalah 
tabel distribusi frekuensi berdasarkan asupan energi 
dapat dilihat dari tabel berikut:  

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Rata-Rata Tingkat 
Kecukupan Energi Responden  

 
Kecukupan  Jumlah (n)  Persentase (%)  

Kurang  48  88.9  
Baik  6  11.1  
Total  54  100  
 

Berdasarkan tabel 2 menunjukkan bahwa 
sebagian besar rata-rata asupan energi kategori 
kurang dengan persentase (88.9%) yaitu 48 orang.   

 Tabel 3. Distribusi Frekuensi Rata-Rata Tingkat 
Kecukupan Protein Responden   

 
Kecukupan  Jumlah (n)  Persentase (%)  

Kurang  34  63.0  
Baik  20  37.0  
Total  54  100  

 
Berdasarkan tabel 3 menunjukkan bahwa 

sebagian besar rata-rata asupan protein kategori 
kurang dengan persentase (63.0%) yaitu 34 orang.  

 

Tabel 4. Distribusi Frekuensi Rata-Rata Tingkat 
Kecukupan Lemak Responden  

 
Kecukupan  Jumlah (n)  Persentase (%)  

Kurang Baik  54 0  100 0  

Total  54  100  
 

 

Berdasarkan tabel 4 menunjukkan bahwa 
sebagian besar rata-rata asupan lemak kategori 
kurang dengan persentase (100%) yaitu 54 orang.  

Status gizi pada remaja putri di SMAN 1 Sui 
Kunyit menggunakan indeks IMT/U yaitu gizi 
kurang -3 SD s/d <-2 SD, gizi baik -2 SD s/d + 1 SD, 
Gizi lebih + 1 SD s/d +2 SD, dan Obesitas > + 2 SD 
dari Z-Score.  

Tabel 6. Distribusi Frekuensi Status Gizi Responden 
di SMAN 1 Sui Kunyit tahun 2023  

Kategori  Jumlah (n)  Persentase (%)  
Gizi Kurang  2  3.7  

Gizi Baik  46  85.2  
Gizi lebih  6  11.1  

Total  54  100  
 

Berdasarkan tabel 6 penelitian yang telah 
dilakukan menunjukkan bahwa status gizi remaja 
putri di SMAN 1 Sui Kunyit yaitu status gizi 
berdasarkan IMT/U sebagian besar memiliki kategori 
gizi baik yaitu 46 orang dengan persentase (85.2%). 

 
b)   Analisis Bivariat 

Tabel 7. Status Gizi dan Rata - Rata Asupan 
Energi  di SMAN 1 Sui Kunyit    

 

Status Gizi Baik Kurang Total 
n % n % n % 

Gizi Kurang 0 0 2 3,7 2 3,7 
Gizi Baik 5 9,3 41 75,9 46 85,2 
Gizi Lebih 1 1,9 5 9,3 6 11,1 

Total 6 11,1 48 88,9 54 100 
 

Berdasarkan tabel 7 menunjukkan bahwa 
sebagian besar rata-rata memiliki kategori status gizi 
baik dengan asupan energi kurang yaitu 41 orang 
dengan persentase (75,9%). 

Tabel 8. Status Gizi dan Rata - Rata Asupan 
Protein di SMAN 1 Sui Kunyit 

 

 Baik Kurang Total 
 n % n % n % 

Gizi Kurang 2 3,7 0 0 2 3,7 
Gizi Baik 15 27,8 31 57,4 46 85,2 
Gizi Lebih 3 5,6 3 5,6 6 11,1 

Total 20 37 34 63 54 100 
Berdasarkan tabel 8 menunjukkan bahwa 

sebagian besar rata-rata memiliki kategori status gizi 
baik dengan asupan protein kurang yaitu 31 orang 
dengan persentase (57,4%). 

Tabel 9. Status Gizi d an Rata-Rata Asupan Lemak 
di SMAN 1 Sui Kunyit  

 

 Baik Kurang Total 
 n % n % n % 

Gizi Kurang 0 0 2 3,7 2 3,7 
Gizi Baik 0 0 46 85,2 46 85,2 
Gizi Lebih 0 0 6 11,1 6 11,1 

Total 0 0 54 100 54 100 
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Berdasarkan tabel 9 menunjukkan bahwa 
sebagian besar rata-rata memiliki kategori status gizi 
baik dengan asupan lemak kurang yaitu 46 orang 
dengan persentase (85,2%). 

Tabel 10. Status Gizi dan Rata-Rata Asupan 
Karbohidrat di SMAN 1 Sui Kunyit tahun 2023 

 

 Baik Kurang Total 
 n % n % n % 

Gizi Kurang 0 0 2 3,7 2 3,7 
Gizi Baik 4 7,4 42 77,8 46 85,2 
Gizi Lebih 0 0 6 11,1 6 11,1 

Total 4 7,4 50 92,6 54 100 
Berdasarkan tabel 10 diatas menunjukkan 

bahwa sebagian besar rata-rata memiliki kategori 
status gizi baik dengan asupan karbohidrat kurang 
yaitu 42 orang dengan persentase (77,8%). 

 
2. Pembahasaan 

 
Berdasarkan hasil penelitian dari 54 responden 

menunjukkan bahwa  rata-rata  asupan energi 
kategori kurang dengan persentase (88.9%) sebanyak 
48 orang. Hasil analisis diperoleh bahwa asupan 
energinya kurang dikarenakan pola makan dari siswi 
tidak teratur, makanan yang dikonsumsi juga tidak 
sesuai dengan porsi makan yang biasanyan di makan 
dan juga jarangnya siswi melakukan sarapan pagi. 
Berdasarkan AKG (2019) Angka kecukupan energi 
yang dianjurkan untuk orang Indonesia umur 13-15 
tahun dengan berat badan 48 kg dan tinggi badan 156 
cm kecukupan energinya  2050  kkal/hari.  Umur  
16-18  tahun dengan berat badan 52 kg dan tinggi 
badan 159 cm kecukupan energinya 2100 kkal/hari. 

Sejalan dengan hasil penelitian Reppi (2015) di 
SMAN 4 Manado Hasil penelitian menunjukkan 
bahwa sebagian besar responden mempunyai 
kategori asupan energi baik yaitu sebanyak 58 orang 
atau 80.6%. Untuk kategori asupan energi lebih 
terdapat sebanyak 10 orang atau 13.9%, sedangkan 
kategori kurang sebanyak 4 orang atau 

5.6%. 
Berdasarkan hasil penelitian dari 54 responden 

menunjukkan bahwa  rata-rata  asupan protein 
kategori kurang dengan persentase (63.0%) sebanyak 
34 orang. Hasil analisis diperoleh bahwa asupan 
proteinnya kurang dikarenakan kurangnya siswi 
mengkonsumsi makanan yang mengandung protein 
hewani maupun protein nabati. Berdasarkan AKG 
(2019) Angka kecukupan protein yang dianjurkan 
untuk orang Indonesia umur 13-15 tahun dengan 
berat badan 48 kg dan tinggi badan 156 cm 
kecukupan proteinnya 65 gr/hari. Umur 16-18 tahun 
dengan berat badan 52 kg dan tinggi badan159 cm 
kecukupan eproteinnya 65 gr/hari. 

Sejalan dengan penelitian Nusi (2018) di SMA  
Muhamadiyah Batudaa Gorontalo Remaja 
perempuan dengan berjumlah 69 dengan kategori 
kurang berjumlah 20 (29.0 %), kategori baik 
berjumlah 31 (44.9 %) dan ketegori lebih berjumlah 

18 orang (26.1 %). Berdasarkan hasil penelitian dari 
54 responden menunjukkan bahwa rata-rata asupan 
lemak kategori kurang dengan persentase (100%) 
sebanyak 54 orang. Hasil analisis diperoleh bahwa 
asupan lemak kurang dikarenakan kurangnya siswi 
mengkonsumsi makanan yang mengandung lemak 
dan juga jarangnya siswi melakukan sarapan pagi. 
Berdasarkan AKG (2019) Angka kecukupan lemak 
yang dianjurkan untuk orang Indonesia umur 13-15 
tahun dengan berat badan 48 kg dan tinggi badan 156 
cm kecukupan lemaknya 70 gr/hari. Umur 16-18 
tahun dengan berat badan 52 kg dan tinggi badan 159 
cm kecukupan lemaknya 70 gr/hari. 

Sejalan dengan penelitian Wulandari (2017) di 
SMA Muhammadiyah 4 Kartasura asupan lemak 
kategori defisiensi berat sebanyak 1 siswa (16.7%), 
kategori defisiensi sedang tidak ada (0%), kategori 
defisiensi ringan 2 siswa (66.7%), kategori normal 4 
siswa (28.6%) dan kategori diatas kebutuhan 
sebanyak 9 siswa (75%). Berdasarkan hasil 
penelitian dari 54 responden menunjukkan bahwa 
rata-rata asupan karbohidrat kategori kurang dengan 
persentase (92.6%) sebanyak 50 orang. Hasil analisis 
diperoleh bahwa asupan lemak kurang dikarenakan 
kurangnya siswi mengkonsumsi makanan yang 
mengandung karbohidrat dan juga jarangnya siswi 
melakukan sarapan pagi. Berdasarkan AKG (2019) 
Angka kecukupan  karbohidrat  yang  dianjurkan  
untuk orang Indonesia umur 13-15 tahun dengan 
berat badan 48 kg dan tinggi badan 156 cm 
kecukupan karbohidratnya 300 gr/hari. Umur 16-18 
tahun dengan berat badan 52 kg dan tinggi badan 159 
cm kecukupan karbohidratnya 300 gr/hari. 

Sejalan dengan penelitian Mawaddah (2019) di 
SMAN 3 Surabaya bahwa sebagian besar responden 
memiliki tingkat kecukupan karbohidrat yang 
termasuk dalam kategori kurang atau tidak 
mencukupi anjuran AKG yaitu sebanyak 45 
responden (56.3%), sedangkan responden dengan 
tingkat kecukupan karbohidrat kategori cukup atau 
mencukupi anjuran AKG sebanyak 35 responden 
(43.8%). 

Berdasarkan hasil analisis status gizi dengan 
indikator IMT/U dari 54 responden kategori paling 
banyak yaitu gizi baik yaitu 46 orang dengan 
persentase (85.2%) dan kategori paling sedikit yaitu 
gizi kurang 2 orang dengan persentase (3.7%).   
Berdasarakan hasil hubungan status gizi dengan 
asupan zat gizi mikro ditemukan bahwa sebagian 
besar responden memiliki kategori kurang yaitu 
asupan energi 41 orang (75,9%), asupan protein 31 
orang (57,4%), asupan lemak 46 orang (85,2%) dan 
asupan karbohidrat 42 orang (77,8%) dari data 
tersebut menggambarkan bahwa status gizi remaja 
putri di SMAN 1  Sui Kunyit tidak memiliki 
masalah gizi yang serius namun ada beberapa hal 
yang perlu diperhatikan pada remaja putri yang 
mengalami gizi kurang dan gizi lebih. Karena 
berdampak serius jika tidak diberikan pengetahuan 
tentang makanan yang bergizi. Pengetahuan gizi 
akan berpengaruh pada asupan makanan terlebih 
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dahulu, kemudian dari asupan makanan ini baru 
berpengaruh pada status gizi (Lestari, 2020). 

Status gizi adalah sebuah kondisi yang 
ditentukan oleh tingkat kebutuhan fisik terhadap 
energi dan zat-zat gizi yang didapatkan dari asupan 
makanan dengan dampak fisik yang dapat diukur. 
Status gizi merupakan salah satu indikator baik 
buruknya penyediaan makanan sehari- hari. Status 
gizi remaja merupakan masalah yang perlu 
mendapatkan perhatian khusus sebab pengaruhnya 
besar dalam mkenentukan pertumbuhan dan 
perkembangan tubuh saat dewasa. Status gizi selain 
dipengaruhi oleh faktor status kesehatan, 
pengetahuan, ekonomi, lingkungan dan budaya juga 
dapat dipengaruhi o   leh 
pola konsumsi energi dan protein. 

Tingkat  pengetahuan  gizi  seorang  remaja 
akan berpengaruh terhadap sikap dan perilaku dalam 
memilih makanan, yang menentukan mudah tidaknya 
seseorang memahami manfaat kandungan gizi dari 
makanan yang dikonsumsi. Faktor yang 
mempengaruhi pemilihan makanan jajanan pada 
anak adalah sikap seorang anak tersebut. Perubahan 
kebiasaan  makan  pada  remaja  diakibatkan  oleh 
pengetahuan gizi yang rendah (Aulia, 2021). 

 
Penutup 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa tingkat 
kecukupan energi pada remaja SMAN 1 Sui Kunyit 
dikategorikan kurang yaitu dengan persentase 
(88.9%) sebanyak 48 orang, tingkat kecukupan 
protein pada remaja SMAN 1 Sui Kunyit 
dikategorikan kurang yaitu persentase (63.0%) 
sebanyak 34 orang, tingkat kecukupan lemak pada 
remaja SMAN 1 Sui Kunyit dikategorikan kurang 
yaitu dengan persentase (100%) sebanyak 54 orang, 
tingkat kecukupan karbohidrat pada remaja SMAN 1 
Sui Kunyit dikategorikan kurang yaitu dengan 
persentase (92.6%) sebanyak 50 orang dan status gizi 
remaja putri di SMA 1 Sui Kunyit pada responden 
kategori gizi kurang yaitu 2 orang dengan persentase 
(3.7 %) dan kategori gizi lebih 6 orang dengan 
persentase (11.1 %) 
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