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BAB II    

 

TINJAUAN PUSTAKA 
 

 

A. Remaja  

1. Pengertian remaja 

Remaja merupakan tahap kehidupan yang ditandai dengan 

perubahan yang pesat, baik dalam aspek pertumbuhan tubuh, perkembangan 

fisik, kemampuan kognitif, maupun aspek psikososial. Berdasarkan World 

Health Organization (WHO), remaja adalah individu yang berada dalam 

rentang usia 12 sampai 24 tahun. Sedangkan menurut Peraturan Menteri 

Kesehatan Republik Indonesia Nomor 25 Tahun 2014, remaja diartikan 

sebagai seseorang yang berusia 10 hingga 18 tahun dan belum menikah. 

Remaja membutuhkan asupan gizi yang lebih besar karena sedang 

mengalami pertumbuhan fisik dan perkembangan tubuh yang pesat. Selain 

itu, perubahan gaya hidup dan kebiasaan makan pada masa ini juga 

berpengaruh terhadap jumlah dan jenis gizi yang dibutuhkan, yang bisa saja 

bertambah atau berkurang. Masa remaja adalah tahap peralihan dari anak-

anak menuju kedewasaan, yang ditandai dengan terjadinya perubahan fisik. 

mental, dan emosional yang berlangsung sangat cepat. Menurut World 

Health Organization (WHO), masa remaja berlangsung antara usia 10 

sampai 19 tahun (Depkes, 2000). Awal masa remaja pada perempuan 

ditandai dengan datangnya menstruasi pertama (menarche), sedangkan pada 

laki-laki dimulai ketika mereka mengalami ejakulasi pertama. Waktu 

terjadinya kematangan seksual pada remaja laki-laki dan perempuan 

berbeda-beda, dan hal tersebut dipengaruhi oleh asupan gizi yang diperoleh 

selama masa anak-anak. Di negara-negara dengan kondisi ekonomi rendah, 

kematangan seksual cenderung berlangsung lebih lambat dibandingkan 

dengan negara-negara maju. Perbedaan ini berkaitan erat dengan tingkat 

sosial ekonomi masing-masing negara (Arisman, 2004). 
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Remaja merupakan kelompok usia yang sedang mengalami 

pertumbuhan cepat, sehingga kebutuhan akan zat gizi meningkat secara 

signifikan. Pada remaja laki-laki, aktivitas fisik cenderung sangat tinggi 

karena pada masa ini minat terhadap olahraga seperti lari, mendaki, sepak 

bola, dan kegiatan fisik lainnya sedang memuncak. Apabila asupan gizi 

tidak ditingkatkan seiring dengan kebutuhan tubuh, maka risiko terjadinya 

kekurangan gizi, terutama vitamin, akan meningkat. Kekurangan energi 

juga dapat mengakibatkan kondisi tubuh remaja menjadi sangat kurus atau 

terlalu ramping (Sediaoetama, 2000). 

2. Karakteristik remaja 

Siswa atau anak usia sekolah memiliki ciri khas berupa keinginan 

untuk mencoba hal-hal baru, mengembangkan diri, dan mulai menetapkan 

batasan serta norma dalam kehidupan mereka. Pada tahap ini, perbedaan 

individu mulai tampak jelas, terutama dalam aspek pertumbuhan dan 

perkembangan. Aktivitas sehari-hari, kebutuhan zat gizi, pembentukan 

kepribadian, dan pola makan mulai menunjukkan keragaman. Kecepatan 

pertumbuhan antara anak laki-laki dan perempuan relatif sama hingga usia 

9 tahun. Namun, pada rentang usia 10 hingga 12 tahun, anak perempuan 

mengalami percepatan pertumbuhan lebih awal sebagai bentuk persiapan 

tubuh menuju usia reproduktif. Sementara itu, pertumbuhan pesat pada anak 

laki-laki baru terjadi sekitar dua tahun kemudian. Masa percepatan 

pertumbuhan ini juga ditandai dengan peningkatan yang signifikan pada 

berat badan (BB) dan tinggi badan (TB). Setiap harinya, remaja perempuan 

dapat mengalami pertambahan BB sekitar 16 gram, sedangkan remaja laki-

laki sekitar 19 gram. Sementara itu, peningkatan TB pada remaja putri dan 

putra bisa mencapai hingga 15 cm per tahun. Pertumbuhan tinggi badan 

yang paling pesat biasanya terjadi pada usia 11 tahun untuk remaja 

perempuan dan usia 14 tahun untuk remaja laki-laki (Ratnasari, 2013). 

Dalam proses penyusaian diri menuju kedewasaan ada tiga tahap 

perkembagan remaja yaitu  

a) Remaja pada tahap awal (usia 10–12 tahun) biasanya masih 

merasa bingung atau takjub terhadap berbagai perubahan yang terjadi pada 
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tubuh mereka, termasuk dorongan-dorongan baru yang muncul seiring 

dengan perubahan tersebut. Di usia ini, mereka mulai mengembangkan cara 

berpikir yang berbeda, menunjukkan ketertarikan terhadap lawan jenis, dan 

lebih mudah mengalami rangsangan secara emosional maupun erotis. 

b) Remaja pada tahap madya (usia 13–15 tahun) sangat 

membutuhkan keberadaan teman dalam hidupnya. Mereka merasa senang 

ketika memiliki banyak teman yang menyukai mereka. Pada fase ini, 

kecenderungan untuk bersifat narsistik mulai muncul, yaitu mencintai diri 

sendiri dan lebih tertarik berteman dengan orang-orang yang memiliki 

kesamaan sifat. Selain itu, remaja di usia ini sering mengalami kebingungan 

dalam menentukan sikap, seperti bingung memilih antara bersikap peduli 

atau cuek, lebih suka keramaian atau kesendirian, serta merasa ragu antara 

bersikap pesimis atau optimis. 

c) Remaja pada tahap akhir (usia 16–19 tahun) berada dalam fase 

konsolidasi menuju masa dewasa. Pada periode ini, perhatian terhadap 

kebutuhan nutrisi menjadi sangat penting karena adanya peningkatan 

pertumbuhan fisik dan perkembangan tubuh. Gaya hidup dan kebiasaan 

yang berubah selama masa ini turut memengaruhi kebutuhan serta asupan 

gizi. Kelompok remaja dengan kondisi khusus seperti yang aktif 

berolahraga, sedang hamil, memiliki gangguan pola makan, membatasi 

asupan makanan, atau mengonsumsi alkohol dan obat-obatan juga 

memerlukan perhatian khusus terhadap asupan nutrisinya. 

Meskipun sebagian besar gejala dan tanda dari gangguan makan 

adalah fisik dan gizi, tetapi yang menjadi penyebab utama adalah masalah 

psikologis gangguan makan memberi dampaknya bisa sangat serius hingga 

mengganggu citra diri dan berisiko menyebabkan kematian, serta 

menunjukkan perilaku yang tidak wajar dalam usaha mencapai bentuk 

tubuh yang lebih kecil. (Ratnasari, 2013). 
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B. Pengetahuan  

1. Pengertian pengetahuan 

Pengetahuan zmerupakan zhasil zdari zproses zpengindraan zmanusia 

zterhadap zsuatu zobjek zmelalui zalat zindera zseperti zmata, ztelinga, zhidung, zdan 

zlainnya. Proses zterbentuknya zpengetahuan zsangat zdipengaruhi zoleh zseberapa 

zbesar zperhatian zdan zpersepsi zseseorang zterhadap zobjek zyang zdiamati. Dalam 

zkehidupan zsehari-hari, zsebagian zbesar zpengetahuan zdiperoleh zmelalui zindera 

zpenglihatan z(mata) zdan zpendengaran z(telinga) z(Notoatmodjo, z2003). 

Pengetahuan zmerupakan zhasil zdari zproses zpengindraan zmanusia 

zterhadap zsuatu zobjek zmelalui zalat zindera zseperti zmata, ztelinga, zhidung, zdan 

zlainnya. Proses zterbentuknya zpengetahuan zsangat zdipengaruhi zoleh zseberapa 

zbesar zperhatian zdan zpersepsi zseseorang zterhadap zobjek zyang zdiamati. Dalam 

zkehidupan zsehari-hari, zsebagian zbesar zpengetahuan zdiperoleh zmelalui zindera 

zpenglihatan z(mata) zdan zpendengaran z(telinga) z(Notoatmodjo, z2003). 

C. Pola Konsumsi Makanan      

1. Pengertian pola konsumsi makanan 

Pola zkonsumsi zmakanan zmerujuk zpada zkebiasaan zmakan zyang 

zmencakup zjumlah, zfrekuensi, zserta zjenis zmakanan zyang zdikonsumsi. Dalam 

zmenetapkan zpola zkonsumsi zyang ztepat, zpenting zuntuk zmemperhatikan 

zkandungan zgizi zdalam zmakanan zserta zkecukupan zasupan zzat zgizi zyang 

zdirekomendasikan. Upaya zuntuk zmencapainya zdapat zdilakukan zmelalui 

zpenyajian zmenu zyang zberagam zdan zdikombinasikan zsecara ztepat. Oleh 

zkarena zitu, zketersediaan zberbagai zjenis zpangan zdan zbahan zmakanan zmenjadi 

zhal zyang zsangat zpenting zuntuk zmendukung zkeberhasilan zpola zkonsumsi zyang 

zsehat. Selain zitu, zjumlah zmakanan zyang zdikonsumsi zjuga zharus zmemadai 

zagar zkebutuhan zgizi ztubuh zdapat zterpenuhi zsecara zoptimal z(Supariasa zet zal., 

z2002). 

2. Faktor yang mempengaruhi 

a. Tingkat pendapat keluarga. Semakin tinggi penghasilan yang 

dimiliki rumah tangga, maka semakin besar pula tingkat konsumsi 

yang dapat dilakukan 
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b. Jumlah zanggota zkeluarga. Bertambahnya zjumlah zanggota zdalam 

zrumah ztangga zakan zmenyebabkan zmeningkatnya zkebutuhan zyang 

zharus zdipenuhi zoleh zkeluarga ztersebut. 

c. Tingkat zPendidikan. Makin ztinggi ztingkat zpendidikan zyang zdiraih 

zseseorang, zmaka zkecenderungannya zuntuk zmengonsumsi zdalam 

zjumlah zlebih zbesar zjuga zakan zmeningkat z(Kurnia zSari z& zWahini, 

z2019). 

3. Metode Menilai Konsumsi Makanan  

Menurut zSupariasa zdkk. (2002), zada zdua zcara zyang zbisa zdipakai zuntuk 

zmenilai zasupan zmakanan, zyaitu zdengan zpendekatan zkualitatif zdan 

zkuantitatif. 

a. Metode kualitatif  

Metode zkualitatif zumumnya zdigunakan zuntuk zmengetahui 

zseberapa zsering zseseorang zmakan, zseberapa zsering zmengonsumsi 

zjenis-jenis zbahan zmakanan ztertentu, zserta zmenggali zinformasi 

zmengenai zkebiasaan zmakan z(food zhabits) zdan zcara zmemperoleh 

zbahan zmakanan. Beberapa zmetode zpenilaian zkonsumsi zmakanan 

zyang ztermasuk zdalam zkategori zkualitatif zantara zlain zmetode zyang 

zdigunakan zantara zlain zmetode zsemi-frekuensi zkonsumsi z(semi-food 

zfrequency), zcatatan zriwayat zkonsumsi zmakanan z(dietary zhistory), 

zmetode zwawancara zlangsung z(tepon), zserta zmetode zpencatatan zdaftar 

zmakanan z(food zlist).  

b. Metode kuantitatif 

Metode zkuantitatif zdigunakan zuntuk zmengukur zseberapa 

zbanyak zmakanan zyang zdikonsumsi zseseorang, zsehingga 

zmemungkinkan zperhitungan zkandungan zzat zgizi zyang zdikonsumsi. 

Perhitungan zini zumumnya zmenggunakan zreferensi zseperti zDaftar 

zKomposisi zBahan zMakanan z(DKBM), zserta zdilengkapi zdengan 

zinformasi zlain zseperti zUkuran zRumah zTangga z(URT), zDaftar 

zKonversi zbahan zmentah zke zmasak z(DKMM), zdan zdata zpenyerapan 

zminyak. 
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D. Karakteristik  

1. Pengertian karakteristik 

Karakteristik merupakan ciri atau sifat tertentu yang menjadi 

pembeda antara satu orang dengan orang lainnya, seperti tingkat 

pendidikan, jenis pekerjaan, dan pendapatan yang dapat memengaruhi 

perilaku seseorang. Rivai (dalam Juniarti dan Hendri, 2017) menjelaskan 

bahwa karakteristik individu adalah sifat-sifat khas, termasuk aspek 

psikologis, moral, dan etika, yang dimiliki seseorang dan menjadi pembeda 

dari orang lain. Maka, dapat disimpulkan bahwa karakteristik adalah sifat 

unik yang dimiliki seseorang yang membuatnya memiliki kemampuan atau 

kepribadian yang berbeda dari individu lainnya (Juniarti & Hendri, 2017). 

2. Komponen komponen karakteristik  

Karakteristik individu memiliki beberapa komponen sebagai berikut: 

a. Usia  

  zUsia zseseorang zdapat zmemengaruhi zkemampuan zdalam zmemahami 

zinformasi zdan zpola zberpikir. Seiring zbertambahnya zusia, zkemampuan 

ztersebut zcenderung zmeningkat, zsehingga zpengetahuan zyang zdimiliki 

zjuga zsemakin zluas zdan zmendalam z(Cahyaningrum, z2018). 

b. Pendidikan 

  Pendidikan zmerupakan zupaya zuntuk zmengembangkan zkarakter zdan 

zketerampilan zseseorang zagar zmampu zmenguasai zberbagai zhal. 

Pendidikan zjuga zberperan zpenting zdalam zmenunjang zproses zbelajar. 

Semakin ztinggi zjenjang zpendidikan zyang zditempuh, zmaka zsemakin zluas 

zpengetahuan zyang zdimiliki zdan zsemakin zmudah zseseorang zdalam 

zmemahami zserta zmenerima zinformasi z(Cahyaningrum, z2018). 

c. Pekerjaan  

zPekerjaan zadalah zkegiatan zyang zdilakukan zseseorang zuntuk 

zmencukupi zkebutuhan zhidupnya zsehari-hari. Melalui zpekerjaan, 

zseseorang zdapat zmemperoleh zpengalaman zbaik zsecara zlangsung 

zmaupun ztidak zlangsung, zpekerjaan zjuga zdapat zmemengaruhi ztingkat 

zpengetahuan zseseorang. Misalnya, zseseorang zyang zbekerja zdi zsektor 

zkesehatan zbiasanya zlebih zpaham ztentang zpenyakit zdan zcara 
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zpenanganannya zdibandingkan zdengan zmereka zyang zbukan ztenaga 

zkesehatan z(Cahyaningrum, z2018). 

d. Pengetahuan gizi 

 Pengetahuan zmerupakan zhasil zdari zrasa zingin ztahu zyang zdidapatkan 

zmelalui zpengalaman zindera, zterutama zlewat zpenglihatan zdan 

zpendengaran, zterhadap zsuatu zhal zatau zobjek ztertentu. Pengetahuan 

zmenjadi zaspek zutama zyang zberperan zdalam zmembentuk zsikap zterbuka 

zatau zperilaku zyang zresponsif z(Donsu, z2017). 

 

E. Status Gizi 

1. Pengertian status gizi 

Pengetahuan zmerupakan zhasil zdari zrasa zingin ztahu zyang zdidapatkan 

zmelalui zpengalaman zindera, zterutama zlewat zpenglihatan zdan zpendengaran, 

zterhadap zsuatu zhal zatau zobjek ztertentu. Pengetahuan zmenjadi zaspek zutama 

zyang zberperan zdalam zmembentuk zsikap zterbuka zatau zperilaku zyang 

zresponsif z(Donsu, z2017). 

Tabel  1   

Kategori dan Ambang Batas Status Gizi Remaja 

Berdasarkan Indeks IMT/U untuk Remaja Usia 16-18 thn 

Indeks Katergori Status Gizi 
Ambang Batas 

(Z-score) 

Umur (IMT/U) anak 

usia 5-18 tahun 

Gizi Kurang (thinness) -3 SD sd <-2 SD 

Gizi Baik (normal) -2 SD sd +1 SD 

Gizi Lebih (overweight) +1 SD sd +2 SD 

Obesitas (obese) >+2 SD 

Sumber : PMK No. 2 Tahun 2020 tentang Standar Antropometri Anak 

 

 

2. Faktor yang memengaruhi status gizi 

Adapun faktor-faktor yang mempengaruhi status gizi seseorang adalah 

(Arisman, 2010). 

a) Jenis kelamin  

Wanita zcenderung zlebih zberisiko zmengalami zobesitas zakibat 

zpengaruh zhormon zdan zsistem zendokrin zyang zmengalami zperubahan 

z(Arisman, z2010). 
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b) Usia  

Remaja zberada zdalam zrentang zusia zyang zrentan zmengalami 

zmalnutrisi. Sebuah zpenelitian zmenunjukkan zbahwa zremaja zputri 

zsering zmelewatkan zwaktu zsarapan. Selain zitu, zkalangan zremaja zjuga 

zcenderung zmenyukai zmakanan zcepat zsaji, zpadahal zjenis zmakanan zini 

zumumnya zrendah zkandungan zzat zgizi zyang zdibutuhkan ztubuh zdan 

zjustru ztinggi zlemak zjenuh, zkolesterol, zserta znatrium z(Arisman, 

z2010). 

c) Tingkat sosial ekonomi  

Peningkatan zstatus zsosial zekonomi zseseorang zdapat zmemengaruhi 

zperubahan zgaya zhidup zdan zkebiasaan zmakan, zdi zmana zindividu 

zcenderung zmemilih zpola zmakan zyang zlebih zpraktis, zseperti 

zmengonsumsi zmakanan zcepat zsaji z(Zuhdy, z2015). 

d) Faktor lingkungan 

Pola zmakan zseseorang zdapat zdipengaruhi zoleh zlingkungan zsekitar, 

zseperti zkeluarga, zteman, zserta zmedia, zterutama zmelalui ziklan zyang 

zditayangkan zdi ztelevisi z(Arisman, z2010). 

e) Faktor keturunan  

Faktor zgenetik zmemiliki zperan zyang zsignifikan zterhadap zkomposisi 

ztubuh zseseorang. Jika zkedua zorang ztua zmengalami zobesitas, zmaka 

zkemungkinan zanak zuntuk zmengalami zobesitas zmencapai z75–80%. 

Namun, zjika zhanya zsalah zsatu zorang ztua zyang zobesitas, zrisiko zanak 

zmenjadi zobesitas zmenurun zmenjadi zsekitar z40% z(Zuhdy, z2015). 

f) Metabolisme Bassal  

Metabolisme zbasal zmerupakan zjumlah zenergi zyang zdiperlukan ztubuh 

zsaat zdalam zkeadaan zistirahat zuntuk zmenjalankan zfungsi-fungsi zvital 

zseperti zpernapasan, zperedaran zdarah, zgerakan zusus, zketegangan zotot, 

zpengaturan zsuhu ztubuh, zserta zaktivitas zkelenjar zdan zsistem zvegetatif 

zlainnya. Setiap zindividu zmemiliki ztingkat zmetabolisme zbasal zyang 

zberbeda. Orang zdengan zlaju zmetabolisme zyang zlebih zlambat 

zcenderung zmemiliki zkecenderungan zuntuk zmengalami zkegemukan 
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zdibandingkan zdengan zmereka zyang zmemiliki zmetabolisme zlebih 

zcepat. 

g) Tempat tinggal  

Orang zyang zmasih ztinggal zbersama zorang ztua zbiasanya zpunya zstatus 

zgizi zyang zlebih zbaik, zsoalnya zibu zpunya zperan zbesar zdalam 

zmempersiapkan zmakanan zyang zbergizi zuntuk zkeluarga. 

h) Aktivitas fisik  

Aktivitas fisik berpengaruh terhadap status gizi seseorang, terutama 

jika terbiasa melakukan kegiatan yang minim gerak seperti duduk 

terlalu lama, menonton TV, atau menggunakan komputer. 

Kebiasaan tersebut dapat menyebabkan ketidakseimbangan antara 

asupan dan pengeluaran energi dari makanan. 

i) Kebiasaan makan 

seseorang zyang zsering zmengonsumsi zmakanan ztinggi zlemak znamun 

zrendah zserat zberisiko zlebih zbesar zmengalami zkelebihan zberat zbadan, 

zsedangkan zjika zasupan zgizinya ztidak zmencukupi, zhal zitu zdapat 

zmengakibatkan zkekurangan zgizi zatau zundernutrition. 

j) Enzim tubuh dan hormon  

Enzim zadipose zlipoprotein ztissue zberfungsi zdalam zmempercepat 

zproses zpeningkatan zberat zbadan. Selain zitu, zketidakseimbangan 

zhormon zjuga zbisa zberdampak zpada zstatus zgizi zseseorang, zcontohnya 

zketika zterjadi zpeningkatan zpenimbunan zlemak zyang zdapat zmemicu 

zterjadinya zobesitas z(Zuhdy, z2015). 

 

3. Penilaian Status Gizi  

Penilaian zstatus zgizi zdapat zdinilai zdengan zmenggunakan zdua 

zpendekatan, zyakni zmetode zlangsung zdan zmetode ztidak zlangsung. 

Penilaian zlangsung zmencakup zempat zjenis, zyaitu zantropometri, 

zpemeriksaan zklinis, zanalisis zbiokimia, zdan zpenilaian zbiofisik. 

Sementara zitu, zmetode zpenilaian ztidak zlangsung zmeliputi zsurvei 

zkonsumsi zmakanan, zdata zstatistik zvital, zserta zfaktor-faktor zekologi 

z(Suparisa zet zal., z2012). 
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Pengukuran antropometri  

Dari zperspektif zilmu zgizi, zantropometri zgizi zmerupakan zmetode 

zuntuk zmenilai zstatus zgizi zmelalui zpengukuran zantropometri zdigunakan 

zuntuk zmenilai zukuran zserta zkomposisi ztubuh zpada zberbagai zusia zdan 

ztingkat zstatus zgizi. Pengukuran zini zmencakup zparameter zseperti zberat 

zbadan, ztinggi zbadan, zlipatan zkulit, zdan zlingkar ztubuh zdi zbeberapa zbagian. 

Indeks zantropometri zyang zsering zdipakai zantara zlain zberat zbadan zmenurut 

zumur z(BB/U), ztinggi zbadan zmenurut zumur z(TB/U), zdan zindeks zmassa 

ztubuh zmenurut zumur z(IMT/U) z(Supariasa zet zal., z2012). 

Metode zyang zpaling zumum zdigunakan zuntuk zmenilai zstatus zgizi 

zadalah zpengukuran zIndeks zMassa zTubuh z(IMT). IMT zdiperuntukkan 

zbagi zorang zdewasa zberusia zdi zatas z18 ztahun, znamun ztidak zcocok 

zditerapkan zpada zibu zhamil, zatlet, zmaupun zindividu zdengan zkondisi 

zkhusus zseperti zedema, zasites, zdan zhepatomegali z(Adriani zet zal., z2012). 

Indeks massa tubuh (IMT) seseorang dapat diketahui dengan 

rumus sebagai berikut: 

 

 

 

F. Gizi Seimbang 

1. Pengertian gizi seimbang 

Gizi zseimbang zmerupakan zpola zmakan zharian zyang zmencakup zjenis 

zdan zjumlah zmakanan zyang zsesuai zdengan zkebutuhan ztubuh. Prinsip zini 

zdidasarkan zpada zkeragaman zpangan, zaktivitas zfisik zyang zcukup, 

zkebiasaan zhidup zbersih, zserta zpemantauan zberat zbadan zsecara zrutin zguna 

zmencegah zmasalah zgizi z(Kemenkes zRI, z2014). 
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2. Pilar gizi seimbang  

terdapat 4 pilar gizi seimbang, yaitu: 

a) Konsumsi aneka ragam makanan  

Makanan zyang zdimakan zsebaiknya zmengandung znutrisi zyang 

zdibutuhkan zoleh ztubuh, zdengan zporsi zseimbang, zjumlah zyang 

zmemadai, ztidak zberlebihan, zdan zdikonsumsi zsecara zrutin. Di 

zsamping zitu, zasupan zair zputih zjuga zharus zcukup zkarena zberperan 

zpenting zdalam zproses zmetabolisme zdan zmencegah zterjadinya 

zdehidrasi. 

b) Membiasakan perilaku hidup bersih  

Prinsip zutama zdalam zprogram zPerilaku zHidup zBersih zdan zSehat 

z(PHBS) zadalah zbahwa zpencegahan zlebih zbaik zdaripada zpengobatan. 

PHBS zmerupakan ztindakan zsadar zyang zdilakukan zindividu zuntuk 

zmenjaga zdiri zdari zpenyakit zsekaligus zberpartisipasi zdalam zkegiatan 

zmasyarakat zyang zberkaitan zdengan zpeningkatan zkesehatan. 

c) Melakukan aktivitas fisik  

Kegiatan zaktivitas zfisik zdilakukan zsebagai zupaya zuntuk zmenjaga 

zkeseimbangan zantara zasupan zdan zpengeluaran zzat zdalam ztubuh. 

d) Pemantauan berat badan  

Pemantauan zberat zbadan zsecara zrutin zdilakukan zuntuk zmenjaga zagar 

zberat zbadan ztetap zdalam zbatas znormal. Salah zsatu zindikator zyang 

zdigunakan zuntuk zmenilai zkeseimbangan zgizi zpada zorang zdewasa 

zadalah zIndeks zMassa zTubuh z(IMT). Pengukuran zIMT zsebaiknya 

zdilakukan zsecara zberkala zguna zmengetahui zapakah zterdapat 

zpenyimpangan zatau ztidak. 

 

3. Pesan Umum Gizi Seimbang 

Pedoman zGizi zSeimbang z(PGS) zmemuat z10 zpesan zpenting zterkait 

zgizi zseimbang zyang zditujukan zbagi zorang zdewasa zdari zberbagai 

zkalangan zdalam zkeadaan zsehat, zdengan ztujuan zmembantu zmereka 

zmenjaga zdan zmempertahankan zkesehatannya. Menurut zKementerian 
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zKesehatan zRI ztahun z2014, zberikut zini zadalah z10 zpesan zdalam zpedoman 

zgizi zseimbang. yaitu z: 

1. Syukuri dan nikmati keanekaragaman makanan  

2. Banyak makan sayuran dan cukup buah-buahan  

3. Biasakan mengkomsumsi lauk-pauk yang mengandung protein 

tinggi 

4. Biasakan mengkonsumsi anekaragam makanan pokok  

5. Batasi konsumsi pangan manis, asin dan berlemak  

6. Biasakan sarapan pagi  

7. Biasakan minum air putih yang cukup dan aman  

8. Biasakan membaca label pada kemasan pangan  

9. Cuci tangan dengan sabun dan air bersih mengalir  

10. Lakukan aktivitas fisik yang cukup dan mempertahankan berat 

badan normal 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



19 
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G. Kerangaka Teori 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar  1   

Kerangka Teori Pengetahuan Pola Makan Seimbang dan Status Gizi Remaja 

Sumber : (Modifikasi Adingingsih, 2003 dan Apriadji, 1986) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Status gizi 

remaja 

Biologis : 

• Umur  

• Jenis kelamin 

• Status Kesehatan 

• Keturunan 

Individu : 

• Pengetahuan gizi 

• Kebiasan makan 

• Praktek makan  

 

Penggunaan zat gizi tidak efisien  

Kelainan metabolik 

Faktor yang mempengaruhi : 

• Jumlah pendapatan 

• Jumlah anggota keluarga 

• Tinggkat pendidikan 
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H. Kerangka konsep  

 

 

 

 

                                                              

 

 

 

 

Gambar  2   

Gambar Konsep 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Remaja 

Karakteristik  

Pengetahuan Gizi 

seimbang 

Status gizi 
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I. Definisi Operasional 

variabel Definisi Oprasional Cara ukur Alat Ukur Hasil Ukur Skala Ukur 

Pengetahuan 

gizi 

seimbang  

Pengetahuan adalah tingkat 

pemahaman remaja terhadap gizi 

seimbang yang mereka ketahui 

Angket Kuesioner 1= Kurang :Jika responden 

menjawab pertanyaan dengan 

benar <12 pertanyaan 

2= Cukup :Jika responden 

menjawab pertanyaan benar 

sebanyak 13 - 15 pertanyaan 

3= Baik :Jika responden 

menjawab pertanyaan lebih 

dari 15 pertanyaan benar 

( Florence, 2017 ) 

Ordinal  

Karakteristik  Umur adalah lamanya hidup dalam 

tahun yang terhitung sejak lahir. 

Angket Kuesioner 1 = 13 tahun 

2 = 14 tahun 

3 = 15 tahun 

4 = 16 tahun 

(Ayo sehat, Kemenkes) 

Ordinal 
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Tabel  2  Definisi Operasional 

 

Status gizi  Keadaan yang diakibatkan oleh ke 

seimbangan Antara asupan zat gizi 

dari makanan dengan kebutuha zat 

gizi dan berdasarkan indeks 

antropometri (IMT/U) yang 

dibagikan kedalam beberapa 

katagori. 

Pengukuran 

antropometri 

1. Timbangan Injak 

(camry)/ digital 

 

2. Pengukuran 

tinggi badan 

menggunakan 

Microtoise 

 

3. Table standar 

antropometri 

1= Gizi Buruk <-3 SD 

 

2= Gizi kurang -3 SD<-2 SD 

 

3= Gizi baik -2 SD+ 1SD 

 

4= Gizi lebih +1SD+ 2SD 

 

5= Obesitas >+2 SD 

 

( PMK No. 2 Tahun 2020.) 

Ordinal 


