JURNAL KESMAS DAN GIZI (JKG)
E-ISSN: 2655-0849
https://ejournal.medistra.ac.id/index.php/JKG

JURNAL
KESMAS & GIZI (JKG)

Hubungan Asupan Zat Gizi Makro Dan Aktivitas Fisik Dengan Status Gizi
Mahasiswa Program Studi Ilmu Gizi Universitas Muhammadiyah
Surakarta

The Relationship Between Macronutrients Intake And Physical Activity With
Nutritional Status Of Nutrition Science Student At Muhammadiyah
University of Surakarta

Idek Zahra Sabillal”, Dyah Intan Puspitasari?, Elida Soviana®

1Z8yniversitas Muhammadiyah Surakarta, JI. Garuda Mas No.8, Gatak, Pabelan, Kec. Kartasura, Kabupaten Sukoharjo, Jawa Tengah
57169, Indonesia.
Email: idekzahras2906 @gmail.com

Abstrak

Indonesia saat ini sedang menghadapi tiga beban masalah gizi yang meliputi stunting, wasting dan obesitas, serta kekurangan
zat gizi mikro seperti anemia. Permasalahan gizi yang masih banyak dijumpai pada masyarakat usia remaja dan dewasa yaitu
permasalahan gizi kurang, gizi lebih, dan anemia. Permasalahan gizi tersebut terjadi dikarenakan oleh beberapa faktor seperti
asupan makan, aktivitas fisik, sosial budaya, ekonomi, dan pengetahuan terkait gizi. Tujuan dari penelitian ini untuk
menganalisis korelasi asupan karbohidrat, lemak, protein dan aktivitas fisik terhadap status gizi mahasiswa ilmu gizi di
Universitas Muhammadiyah Surakarta. Penelitian ini menerapkan metode cross sectional dengan sempel penelitian sebanyak
85 responden mahasiswa gizi yang terdiri dari 20 responden kurus (23,5%), 62 responden normal (72,9%), dan 3 responden
overweight (3,5%). Penelitian dilakukan dengan memberikan formulir recall 24 hours selama 3 hari, formulir PAL selama 7
hari, pengukuran antropometri secara langsung. Hasil dari penelitian tidak menunjukkan adanya korelasi antara asupan
karbohidrat dengan status gizi mahasiswa (p 0,217) maka dapat disimpulkan bahwa HO dapat diterima. Hasil selanjutnya
menyatakan bahwa ditemukan korelasi pada asupan lemak dengan status gizi mahasiswa (p 0,049) yang dapat dikatakan bahwa
asupan lemak yang berlebih dapat memicu terjadinya kegemukan. Hasil penelitian selanjutnya menunjukkan bahwa tidak ada
korelasi antara asupan protein dengan status gizi mahasiswa (p 0,470). Hasil penelitian yang lain menunjukkan bahwa tidak
terdapat korelasi aktivitas fisik dengan status gizi (p 0,228). Dapat disimpulkan bahwa terdapat korelasi antara asupan lemak
dan status gizi, namun tidak ditemukan adanya korelasi pada asupan karbohidrat, asupan protein, dan aktivitas fisik dengan
status gizi mahasiswa.

Kata kunci: Zat Gizi Makro; Aktivitas Fisik; Status Gizi; Mahasiswa
Abstract

Indonesia currently faces a triple burden of nutritional problems including stunting, wasting and obesity,and deficiency in
micronutrients such as anemia. Nutritional problems still commonly found among adolescents and adults include
undernutrition, overnutrition, and anemia. These nutritional problems are influenced from several factors including food
intake, physical activity, socio-cultural, economic, and nutritional knowledge. The aims of this research was to examine the
correlation between carbohydrate, fat, protein intake and physical activity with the nutritional status of nutrition science
students at Muhammadiyah University of Surakarta. A cross-sectional method was used in this research involving 85 nutrition
student respondents consisting of 20 thin respondents (23.5%), 62 normal respondents (72.9%), and 3 overweight respondents
(3.5%). The study was conducted by providing a 24-hour recall form for 3 days, a PAL form for 7 days, and direct
anthropometric measurements. The results showed no correlation between carbohydrate intake and nutritional status (p 0.217)
indicating that HO is accepted. The next results on this study found correlation between consumption of fat and nutritional
status (p 0.049) which means that excessive fat intake can trigger obesity. Another result found no correlation between protein
intake and nutritional status (p 0.470) nor between physical activity and nutritional status (p 0.228). Based on this research,
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it can be concluded that fat consumption is significantly associated with nutritional status. However, there is no significant
associations were found for carbohydrate intake, protein intake, or physical activity with nutritional status of students.
Keywords: Macronutrients; Physical Activity; Nutritional Status; Student

1. PENDAHULUAN

Indonesia saat ini sedang menghadapi tiga beban masalah gizi yang meliputi stunting, wasting dan obesitas, serta
kekurangan zat gizi mikro seperti anemia. Permasalahan gizi yang masih banyak dijumpai pada masyarakat usia
remaja dan dewasa yaitu permasalahan gizi kurang, gizi lebih, dan anemia. Masalah gizi kurang yang terjadi pada
kelompok usia remaja dan dewasa dapat menyebabkan terjadinya penyakit infeksi dan gangguan hormonal [1].

Hasil Survei Kesehatan Indonesia tahun 2023 di Provinsi Jawa Tengah yang dilakukan pada kelompok usia
dewasa lebih dari 18 tahun menunjukkan hasil bahwa prevalensi status gizi pada orang kurus 9%, normal 54,9%,
overweight 13,1%, dan obesitas 22,5% [2]. Masalah gizi kurang serta gizi lebih termasuk permasalahan gizi yang
dipengaruhi oleh berbagai faktor. Faktor langsung yang berperan terhadap status gizi kurang dan gizi lebih yaitu
asupan makan serta kejadian infeksi. Seseorang yang mengalami penyakit infeksi akan membutuhkan asupan gizi
yang lebih banyak. Namun, kondisi ini sering kali disertai dengan penurunan nafsu makan yang menyebabkan
berkurangnya asupan makan. Apabila kejadian infeksi berlangsung lama serta sering terjadi maka dapat
menyebabkan seseorang kehilangan berat badan [3].

Mahasiswa merupakan individu yang sedang menjalani pendidikan di perguruan tinggi yang memiliki kebebasan
dalam bersosialisasi, mengekspresikan perasaan, serta pergaulan dalam memilih teman di lingkungan baru yang
nantinya akan memengaruhi kepribadiannya [4]. Mahasiswa umumnya memiliki kegiatan yang beragam mulai
dari aktivitas perkuliah hingga aktivitas di luar kegiatan. Hal tersebut menyebabkan keterbatasan mahasiswa
dalam memilih makanan sehingga tak jarang mahasiswa memilih untuk makan di sekitar kampus, selain karena
mudah didapatkan harga yang ditawarkan juga cenderung terjangkau [5]. Gaya hidup mahasiswa saat ini sudah
cukup banyak berubah, mulai dari pemilihan makanan cepat saji yang sangat mudah ditemui serta tersedianya
layanan pesan antar makanan yang memudahkan mahasiswa dalam mendapatkan makanan. Selain kemudahan
mendapatkan makanan, budaya nongkrong di kafe ataupun coffee shop banyak dilakukan untuk sekedar mengisi
waktu luang ataupun untuk mengerjakan tugas bersama teman-teman [6].

Faktor penyebab dari permasalah gizi kurang maupun gizi lebih di usia remaja yaitu karena asupan makan serta
aktivitas fisik. Rendahnya asupan makan menjadi salah satu penyebab gizi kurang, hal ini terjadi karena makanan
yang dikonsumsi tidak mampu memenuhi kebutuhan tubuh. Sedangkan pada masalah gizi lebih, ketika asupan
makan berlebih serta minimnya aktivitas fisik maka hal tersebut dapat memicu terjadinya perubahan status gizi
menjadi berat badan berlebih atau obesitas karena kelebihan energi yang ada di tubuh akan disimpan dalam
bentuk lemak apabila tidak digunakan atau dikeluarkan [7].

Selain asupan makan yang berlebih, kurangnya aktivitas fisik juga menyebabkan perubahan status gizi seseorang.
Berdasarkan data hasil Riskesdas 2018, prevalensi aktivitas fisik yang kurang terjadi pada masyarakat yang
berusia di atas 10 tahun yaitu sebesar 29,48%, lalu pada tahun 2023 berdasarkan laporan Survei Kesehatan
Indonesia terjadi peningkatan menjadi 30,4% di Provinsi Jawa Tengah [8]. Aktivitas fisik berperan penting dalam
mempertahankan status gizi terutama dalam menjaga berat badan yang menjadi komponen penting dalam
pengukuran indeks massa tubuh [9].

Seluruh upaya yang dilakukan tubuh dalam melakukan aktivitas fisik akan membakar kalori, semakin banyak
aktivitas fiisk yang dilakukan, maka tubuh akan semakin besar membakar kalori [10]. Saat seseorang memiliki
aktivitas fisik yang rendah maka tubuhnya akan mengeluarkan sedikit energi. Jika hal tersebut terjadi dan disertai
dengan asupan makan berlebih maka akan terjadi penumpukan energi di tubuh yang dapat memicu terjadinya
overweight atau obesitas [11]. Berdasarkan adanya masalah gizi tersebut maka dilakukan penelitian ini yang
bertujuan untuk mengetahui hubungan antara asupan zat gizi makro dan aktivitas fisik dengan status gizi
mahasiswa program studi ilmu gizi di Universitas Muhammadiyah Surakarta.
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2. METODE

Metode pada peneliti ini menggunakan pendekatan studi cross sectional yang ditujukan untuk menganalisa
korelasi antara asupan zat gizi makro yang terdiri dari karbohdirat, lemak, dan protein serta aktivitas fisik dengan
status gizi mahasiswa ilmu gizi yang dilaksanakan di program studi ilmu gizi Universitas Muhammadiyah
Surakarta pada bulan februari tahun 2025. Subjek dari penelitian ini melibatkan 85 mahasiswa aktif yang sesuai
dengan kriteria yang dipilih menggunakan random sampling. Proses pengumpulan data dilakukan dengan
membagikan formulir food recall 24 jam yang diisi oleh responden selama tiga hari dengan cara mencatat segala
makanan, cemilan serta minuman yang dikonsumsi selama 24 jam terakhir untuk selanjutnya data tersebut
dimasukkan ke aplikasi nutrisurvey. Pengumpulan data aktivitas fisik dilakukan dengan cara mengisi formulir
PAL selama 7 hari penuh dengan mencatat seluruh kegiatan sejak bangun tidur di pagi hari hingga menjelang
tidur di malam hari. Selain itu, responden juga diminta untuk mengukur berat dan tinggi badan menggunakan
timbangan digital dan stadiometer yang nantinya akan dihitung IMT nya untuk menentukan status gizi masing-
masing responden.

Data asupan makan, aktivitas fisik, dan pengukuran status gizi yang sudah terkumpul selanjutnya akan dianalisis
dengan uji univariat, uji kenormalan, dan uji bivariate yang dilakukan dengan bantuan aplikasi spss. Uji univariat
dilakukan untuk mengetahui frekuensi, nilai maksimum dan minimum, serta rata-rata variabel penelitian.

Uji kenormalan dilakukan untuk memastikan apakah data asupan makan, aktivitas fisik, dan status gizi
berdistribusi normal menggunakan metode uji Kolmogorov smirnov. Analisis bivariate dilakukan untuk melihat
adanya korelasi antar variabel. Pearson product moment digunakan apabila distribusi data normal. Namun, jika
sebaliknya maka uji rank spearman akan digunakan. Interpretasi dari uji tersebut menujukkan bahwa dua variabel
saling berhubungan jika nilai p kurang dari 0,05, sedangkan dua variabel dikatakan tidak berhubungan jika nilai
p lebih dari 0,05.

3. HASIL

Uji Univariat variabel penelitian meliputi nilai minimum, nilai maximum, dan mean dari asupan karbohidrat,
asupan lemak, asupan protein, aktivitas fisik, tinggi badan, berat badan, dan IMT responden penelitian sebagai
berikut:

Tabel 1. Distribusi Variabel Penelitian

Karakteristik Nilai Minimum Nilai Maximum Mean
Karbohidrat 65,4 gr 272 gr 191,7 gr
Lemak 42,9 gr 749 gr 60,7 gr
Protein 319¢r 64 gr 51,7 gr
Aktivitas Fisik 1,40 1,57 1,45
Tinggi Badan 149 cm 170 cm 159 cm
Berat Badan 41 kg 62 kg 50 kg
IMT 16,6 kg/m? 25,5 kg/m? 19,7 kg/m2

Berdasarkan hasil penelitian diketahui bahwa asupan karbohidrat paling rendah yaitu 65,4 gr dan asupan paling
tinggi sebanyak 272 gr dengan rata-rata asupan karbohidrat sebanyak 191,7 gr. Asupan lemak paling rendah 42,9
gr dan asupan paling tinggi 74,9 gr dengan rata-rata asupan lemak sebanyak 60,7 gr. Asupan konsumsi protein
paling rendah yaitu 31,9 gr dan asupan paling tinggi yaitu 64 gr dengan rata-rata asupan protein sebanyak 51,7 gr.
Hasil perhitungan analisis aktivitas fisik menunjukkan bahwa aktivitas paling rendah berada di skor 1,40 dan
aktivitas paling tinggi berada di skor 1,57 dengan skor rata-rata aktivitas fisik 1,45 dari seluruh responden. Pada
pengukuran tinggi badan diketahui bahwa responden yang paling pendek yaitu 149 cm dan responden paling
tinggi 170 cm dengan tinggi rata-rata seluruh responden 159 cm. Pada pengukuran berat badan diketahui bahwa
responden yang paling ringan berada di angka 41 kg dan responden paling berat berada di angka 62 kg dengan
berat rata-rata responden 50 kg. Kemudian pada pengukuran status gizi berdasarkan IMT diketahui bahwa status
gizi paling rendah yaitu 16,6 kg/m? yang tergolong pada kategori kurus, lalu status gizi paling tinggi yaitu 25,5
kg/m2 yang tergolong pada kategori overweight, sedangkan rata-rata status gizi responden yaitu 19,7 kg/m?2 yang
tergolong pada kategori normal.
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Tabel 2. Uji Kenormalan Variabel Penelitian

Variabel Zz P Sig 5% Keterangan
Asupan Karbohidrat 0,087 0,160 0,05 Normal
Asupan Lemak 0,101 0,031 0,05 Tidak Normal
Asupan Protein 0,057 0,200 0,05 Normal
Status Gizi 0,182 0,000 0,05 Tidak normal
Aktivitas Fisik 0,118 0,005 0,05 Tidak normal

Hasil uji kenormalan dengan metode Kolmogorov smirnov, menunjukkan bahwa pada variabel asupan
karbohidrat memiliki nilai p 0,160 yang dapat disimpulkan bahwa data tersebut terdistribusi normal. Nilai p pada
variabel asupan lemak yaitu 0,031 yang menandakan bahwa distribusi data tidak normal. Sedangkan nilai p dari
variabel asupan protein yaitu 0,200 yang menandakan data terdistribusi normal. Data variabel status gizi dan
variabel aktivitas fisik menunjukkan hasil bahwa data tidak terdistribusi secara normal, hal ini ditunjukkan oleh
nilai p 0,000 dan 0,005.

Tabel 3. Uji Korelasi Antar Variabel

Variabel R Sig
Hubungan asupan karbohidrat dengan status gizi 0,135 0,217
Hubungan asupan lemak dengan status gizi 0,214 0,049
Hubungan asupan protein dengan status gizi -0,079 0,470
Hubungan aktivitas fisik dengan status gizi 0,132 0,228

Analisis korelasi antar variabel pada penelitian ini menggunakan uji rank spearman. Hubungan antar variabel
dapat terjadi apabila nilai p <0,05. Sebaliknya, jika nilai p >0,05 maka variabel dapat dikatakan tidak saling
berhubungan. Hasil analisis korelasi tidak menunjukkan adanya korelasi antara asupan karbohidrat dan status gizi
(p 0,217) serta asupan protein dan status gizi (p 0,470). Namun pada pengujian yang dilakukan pada variabel lain
memberikan hasil yang berbeda, bahwa ditemukan korelasi antara asupan lemak dan status gizi (p 0,049).
Selanjutnya, pada pengujian variabel aktivitas fisik juga menunjukkan bahwa tidak ditemukan adanya korelasi
antara aktivitas fisik dengan status gizi (p 0,228).

4. PEMBAHASAN

Hubungan Asupan Karbohidrat dengan Status Gizi

Dari analisis korelasi menunjukkan bahwa asupan karbohidrat tidak mempengaruhi status gizi responden.
Penelitian terdahulu yang pernah dilakukan oleh Rani [12] yang menyimpulkan bahwa tidak ditemukan adanya
korelasi antara asupan karbohidrat dengan status gizi mahasiswa dibuktikan oleh nilai p 0,543 (p>0,05). Namun,
hasil berbeda ditemukan oleh Periselo [13] penelitian tersebut menunjukkan adanya korelasi antara asupan
karbohidrat dengan status gizi mahasiswa yang dibuktikan oleh nilai p 0,000 (p<0,05). Hasil dari penelitian ini
menunjukkan bahwa perbedaan asupan karbohidrat responden antar kategori status gizi tidak terlalu signifikan.
Rata-rata asupan karbohidrat responden hanya terpenuhi sebanyak 58% dari total kebutuhan karbohidrat dalam
sehari dengan tingkat kecukupan rata-rata dalam kategori defisit berat yaitu asupan kurang dari 70% AKG
individu. Keterbatasan asupan karbohidrat dapat menurunkan konsentrasi glikogen dalam otot yang akan
menyebabkan oksidasi lemak sehingga tubuh akan menggunakan lemak sebagai energi sehingga dapat
menurunkan berat badan [14].

Sebagai salah satu zat gizi makro, karbohidrat memiliki peran sebagai penyedia energi utama bagi tubuh. Namun,
jika dikonsumsi secara berlebihan dan tanpa disertai dengan aktivitas fisik yang cukup maka dapat memicu
terjadinya peningkatkan berat badan [15]. Hasil penelitian ini membuktikan tidak adanya korelasi antara asupan
karbohidrat dengan status gizi mahasiswa. Kondisi ini kemungkinan secara tidak langsung disebabkan oleh faktor
lain seperti faktor aktivitas fisik, sosial budaya dan agama, status sosial ekonomi, persepsi, kebiasaan makan, serta
faktor genetik [16]. Asupan karbohidrat responden yang defisit dapat terjadi karena metode yang digunakan dalam
pencatatan makanan yaitu food recall 24H memiliki beberapa kelemahan. Saat proses pencatatan makanan dapat
terjadi kesalahan dalam memasukkan bahan makanan, berat makanan yang habis dikonsumsi, serta bahan
tambahan ataupun bumbu dalam masakan yang tidak diketahui oleh responden. Selain itu juga pada metode food
recall 24H rawan terjadi masalah seperti responden yang lupa akan makanan dan minuman yang dikonsumsi,
serta kemungkinan akan terjadinya ketidakjujuran dalam pengisian formulir.
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Hubungan Asupan Lemak dengan Status Gizi

Temuan uji korelasi dalam penelitian ini sejalan dengan penelitian yang telah dilakukan oleh Febytia [17]
penelitian ini menemukan adanya hubungan antara asupan lemak harian dengan status gizi yang ditandai dengan
nilai p 0,001 (p<0,05). Sedangkan pada studi lain yang dilakukan oleh Rahmadiyati [18] menghasilkan temuan
berbeda, tidak ditemukan hubungan antara asupan lemak dengan status gizi mahasiswa yang dibuktikan dengan
nilai p 0,997 (p>0,05). Asupan lemak responden rata-rata yaitu sebanyak 60 gr setiap hari dengan kategori asupan
lemak yang mendominasi yaitu kategori normal sebanyak 71,8% dan kategori lebih sebanyak 12,9%. Kecukupan
asupan lemak responden disebabkan oleh jenis, porsi, serta cara pengolahan makanan. Kekurangan asupan lemak
dapat berpotensi menyebabkan terganggunya penyerapan nutrisi larut lemak. Sedangkan asupan lemak yang
berlebih akan disimpan di jaringan adiposa dan dapat meningkatkan resiko terjadinya penyakit kardiovaskular
seperti jantung dan hipertensi serta resiko terjadinya obesitas [19].

Makanan yang dikonsumsi oleh responden umumnya merupakan hasil olahan dengan metode penggorengan
seperti ayam goreng, ikan goreng, tahu goreng, tempe goreng, serta beberapa jenis gorengan. Konsumsi makanan
berminyak disebabkan oleh kebiasaan makan serta adanya tempat makan yang banyak menyediakan makanan
yang diolah dengan cara digoreng, ditumis, serta makanan kuah bersantan. Kebiasaan makan responden yang
sering mengkonsumsi makanan dengan cara digoreng diharapkan dapat dikurangi jumlah dan frekuensinya karena
kebiasaan makan yang sering mengkonsumsi lemak jenuh seperti mentega, keju, es krim, biskuit, daging berlemak
beserta olahannya dapat menyebabkan peningkatan resiko masalah kesehatan di kemudian hari. Sebagai gantinya,
responden dapat mengganti makanan dengan cara pengolahan dibakar, dipanggang, direbus, atau ditumis dengan
sedikit minyak serta mengkonsumsi lemak tak jenuh seperti alpukat, kacang-kacangan, dan ikan yang memberikan
manfaat positif bagi kesehatan tubuh [20].

Hubungan Asupan Protein dengan Status Gizi

Penelitian yang dilakukan oleh M Ivan [21] hal ini sejalan dengan temuan penelitian yang menyatakan bahwa
tidak ditemukan adanya hubungan antara asupan protein dengan status gizi mahasiswa yang ditandai dengan nilai
p 0,378 (p>0,05). Sedangkan penelitian yang dilakukan oleh Rahma [19] memberikan temuan yang berbeda yang
menunjukkan bahwa adanya korelasi yang signifikan antara asupan protein dengan status gizi taruna yang
ditandai dengan nilai p 0,000 (p<0,05). Sebagai salah satu makronutrien, protein memiliki peran yang sangat
penting bagi tubuh terutama mendukung proses pertumbuhan dan perkembangan sel dan dalam proses perbaikan
sel dan jaringan yang rusak. Defisit asupan protein dapat melemahkan system imun sehingga tubuh menjadi lebih
rentan terpapar infeksi yang dapat menyebabkan terjadinya gizi kurang. Sedangkan asupan protein yang berlebih
dapat menyebabkan terjadinya obesitas karena kelebihan energi dari protein akan disimpan menjadi lemak [13].
Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, asupan protein pada setiap kategori status gizi tidak memiliki
perbedaan yang terlalu signifikan sedangkan untuk kecukupan asupan protein ada sebanyak 25 responden yang
memiliki asupan protein kategori defisit, 57 responden dengan asupan kategori normal, dan 3 responden dengan
asupan protein kategori lebih. Asupan protein yang dikonsumsi oleh responden dengan status gizi kurus ataupun
overweight tidak berpengaruh ke status gizi, hal ini dapat disebabkan karena protein yang dikonsumsi sudah cukup
untuk memenuhi kebutuhan tubuh responden. Protein yang ada di dalam tubuh digunakan secara cepat untuk
memperbaiki sel-sel tubuh yang rusak, mengurangi kelelahan, mengangkut zat gizi, menjaga massa otot, dan
meningkatkan kekuatan fisik [22]. Meskipun kecukupan asupan protein pada responden sudah banyak yang
tercukupi, diharapkan responden dapat memenuhi asupan protein lebih baik dan beragam. Asupan protein
diharapkan dapat selalu tercukupi untuk memenuhi kebutuhan tubuh, memperbaiki sel tubuh yang rusak agar
sistem imun tetap terjaga, dan untuk menjaga agar nutrisi dapat tersalurkan dengan baik ke seluruh tubuh.
Hubungan Aktivitas Fisik dengan Status Gizi

Hasil penelitian yang sejalan dengan penelitian ini yaitu penelitian yang dilakukan oleh Wenni [23] menunjukkan
hasil bahwa tidak ada hubungan antara aktivitas fisik dengan status gizi mahasiswa ditandai dengan nilai p 0,210
(p>0,05). Sedangkan hasil yang berbeda ditemukan pada penelitian yang dilakukan oleh Alkaririn [24] penelitian
tersebut menunjukkan bahwa terdapat hubungan antara aktivitas fisik dengan status gizi mahasiswa yang ditandai
oleh nilai p 0,001 (p<0,05). Aktivitas fisik dapat didefinisikan sebagai seluruh gerakan yang mengeluarkan energi
yang dilakukan saat bekerja, saat senggang, dan saat bepergian menggunakan transportasi atau menuju suatu
tempat [25]. Berdasarkan hasil penelitian diketahui bahwa aktivitas fisik responden termasuk dalam kategori
ringan di mana skor rata-rata untuk aktivitas fisik yaitu 1,45 kkal/jam. Rendahnya aktivitas fisik responden
merupakan hasil dari beberapa faktor seperti faktor lingkungan pertemanan, tempat tinggal, sosial ekonomi,
teknologi, pengetahuan, serta motivasi diri [26].

Tingkat aktivitas fisik yang rendah pada mayoritas responden dikarenakan oleh kegiatan perkuliahan yang
mengharuskan mahasiswa untuk duduk saat proses pembelajaran berlangsung, adapun kegiatan lain di kampus
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seperti praktikum, rapat organisasi, serta mengerjakan tugas atau berdiskusi yang banyak dilakukan dengan cara
duduk dan sesekali berdiri atau jalan. Saat hari libur maupun hari kerja biasa tidak banyak mahasiswa yang
melakukan olahraga dikarenakan mahasiswa lebih memilih untuk beristirahat, mengerjakan tugas, atau bahkan
bermain bersama teman sebaya. Melakukan aktivitas fisik secara rutin dapat membawa manfaat bagi kesehatan
tubuh. Selain membantu mendistribusikan zat gizi ke seluruh tubuh, aktivitas fisik juga berfungsi mengeluarkan
energi sehingga dapat mengurangi resiko terjadinya obesitas [27]. Secara teori aktivitas fisik dapat mempengaruhi
status gizi seseorang karena setiap aktivitas yang dilakukan oleh seseorang akan membutuhkan energi sehingga
akan menjaga keseimbangan energi dalam tubuh [12]. Namun, hasil yang ditemui pada penelitian ini memberikan
penilaian berbeda. Responden yang memiliki status gizi kurus dan status gizi overweight memiliki tingkat
aktivitas fisik yang sama-sama rendah. Wanita yang memiliki status gizi kurang salama waktu yang lama dapat
terdampak pada masalah kesehatan lain seperti anemia dan kekurangan energi kronis (KEK) [28]. Status gizi
seorang mahasiswa tak hanya dipengaruhi oleh aktivitas fisik yag dilakukan sehari-hari, namun ada faktor lain
seperti asupan makan. Mahasiswa yang memiliki status gizi kategori normal dapat dikatakan bahwa kebutuhan
asupan gizi bagi tubuhnya sudah terpenuhi. Sedangkan status gizi yang tergolong dalam kategori tidak normal
menunjukkan bahwa kebutuhan nutrisi bagi tubuhnya tidak terpenuhi dengan baik. Peningkatan berat badan dapat
meningkatkan resiko terjadinya obesitas karena rendahnya aktivitas fisik, saat hal tersebut terjadi biasanya
seseorang akan merasa malas untuk beraktivitas, bergerak dan melakukan kegiatan yang lebih aktif seperti
olahraga [18].

5. KESIMPULAN

Berdasarkan penelitian yang telah dilaksanakan oleh peneliti tentang hubungan asupan zat gizi makro dan aktivitas
fisik dengan status gizi mahasiswa program studi ilmu gizi Universitas Muhammadiyah Surakarta, maka dapat
disimpulkan bahwa sebanyak 76 responden (89,4%) mengalami defisit berat asupan karbohidrat dan sebanyak 9
responden (10,6%) mengalami defisit sedang.

Pada variabel asupan lemak terdapat 1 orang responden (1,2%) yang tergolong defisit berat, lalu ada sebanyak 3
responden (3,5%) kategori defisit sedang, sebanyak 9 responden (10,6%) berada di kategori defisit ringan,
sebanyak 61 responden (71,8%) asupan normal, dan sebanyak 11 responden (12,9%) kategori asupan lebih.
Asupan protein yang termasuk dalam defisit berat sebanyak 5 responden (5,9%), defisit sedang sebanyak 5
responden (5,9%), defisit ringan sebanyak 15 responden (17,6%), asupan normal sebanyak 57 responden (67,1%),
dan kategori lebih sebanyak 3 responden (3,5%).

Sebanyak 85 responden (100%) memiliki aktivitas fisik ringan. Status gizi responden yang tergolong kurus
sebanyak 20 responden (23,5%), normal sebanyak 62 responden (72,9%), dan overweight sebanyak 3 responden
(3,5%).

Tidak ditemukan korelasi antara asupan karbohidrat dengan status gizi dibuktikan oleh nilai p 0,217. Ditemukan
korelasi antara asupan lemak dengan status gizi dibuktikan oleh nilai p 0,049. Tidak ditemukan korelasi antara
asupan protein dengan status gizi dibuktikan oleh nilai p 0,470. Tidak ditemukan korelasi antara aktivitas fisik
dengan status gizi dibuktikan oleh nilai p 0,228.

Penelitian yang dilakukan oleh peneliti masih memiliki kekurangan serta terdapat beberapa kendala selama proses
pengerjaannya diantaranya yaitu metode yang dilakukan dalam pengambilan data asupan makan menggunakan
metode food recall 24h yang mengandalkan daya ingat responden sehingga saat proses pengisian formulir recall
dapat saja terjadi kesalahan seperti kelebihan atau kekurangan dalam memasukkan estimasi berat makanan.
Responden juga dapat salah memasukkan komposisi apa saja yang terkandung dalam suatu makanan atau
masakan. Selain kendala metode yang digunakan untuk mengambil data, juga ada kendala pada saat dilakukannya
penelitian karena keterbatasan waktu dan tenaga yang menyebabkan peneliti tidak melakukan pengecekan
kembali mengenai kesungguhan responden dalam mengisi formulir recall dan formulir aktivitas fisik.

Berdasarkan hasil dari penelitian, peneliti menyarankan beberapa hal bagi mahasiswa yaitu agar mahasiswa
diharapkan untuk dapat lebih memperhatikan jumlah asupan makan, jenis makanan, serta cara pengolahan
makanan yang akan dikonsumsi sehingga tubuh bisa mendapatkan manfaat dari apa yang dikonsumsi setiap
individu setiap harinya. Mahasiswa juga diharapkan dapat meningkatkan aktivitas fisik sehari-hari untuk menjaga
kesehatan tubuh. Bagi peneliti lain diharapkan dapat menambahkan factor lain yang kemungkinan dapat
mempengaruhi status gizi mahasiswa dan peneliti lain juga diharapkan untuk dapat mempertimbangkan varibel
lain yang dapat mempengaruhi variabel terikat.
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