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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

 

A. Remaja 

Remaja merupakan fase antara masa kanak-kanak dan dewasa dalam rentang usia 

antara 10 hingga 19 tahun (WHO, 2022). Hal ini sejalan dengan Kemekes RI (2018) 

yang menyatakan remaja adalah masa peralihan dari anak menjadi dewasa, ditandai 

dengan perubahan fisik dan mental dengan rentang usia 10-19 tahun. Selain itu remaja 

menurut Badan Kependudukan dan Keluarga Berencana Nasional (BKKBN) adalah dari 

rentang usia 10 sampai 24 tahun serta belum menikah (BKKBN, 2019). 

Masa remaja adalah masa peralihan dari anak ke dewasa baik secara jasmani 

maupun rohani. Pada periode ini remaja mengalami pubertas, selama pubertas remaja 

mengalami perubahan dramatis dalam bentuk perubahan fisik. Masa remaja merupakan 

masa yang paling kritis dari kehidupan seseorang, sebab masa ini adalah peralihan dari 

masa kanak-kanak menuju masa dewasa baik secara fisik maupun psikis, serta 

merupakan tahapan yang sangat menentukan bagi terbentuknya pribadi remaja. 

Perubahan fisik pada remaja putri ditandai dengan berfungsinya alat reproduksi seperti 

menstruasi (Kemenkes RI, 2018). 

 

B. Gizi Remaja 

Remaja yang berstatus gizi baik menjadi salah satu upaya pencegahan stunting dan 

penurunan angka kematian ibu dan anak. Remaja menurut Peraturan Menteri Kesehatan 

RI Nomor 25 tahun 2014 adalah penduduk dalam rentang usia 10 – 18 tahun. Saat 

seseorang memasuki masa remaja, anak akan mengalami masa pubertas. Pada fase 

tersebut, remaja akan mengalami pertumbuhan fisik yang disertai oleh perkembangan 

mental, kognitif, dan psikis. Tidak terpenuhinya gizi pada masa ini dapat menyebabkan 

gangguan dan hambatan dalam pertumbuhan remaja. (Setyawati, 2023) 
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C. Gizi Seimbang 

Gizi seimbang adalah susunan makanan sehari-hari yang mengandung zat gizi 

dengan jenis dan jumlah yang sesuai kebutuhan tubuh, serta menerapkan prinsip pangan 

beraneka ragam, aktivitas fisik, perilaku hidup bersih, dan menjaga berat badan ideal. 

Pedoman gizi seimbang di Indonesia diilustrasikan melalui tumpeng gizi seimbang. 

Tumpeng gizi seimbang menggambarkan besaran makanan yang dikonsumsi. Terdiri 

dari 4 lapisan, lapisan paling bawah menggambarkan bahan makanan yang dikonsumsi 

dalam jumlah yang banyak, sedangkan lapisan paling atas menggambarkan bahan 

makanan yang dikonsumsi dalam jumlah sedikit. (Panjaitan et al., 2022) 

Tumpeng zgizi zseimbang zmenggambarkan zbesaran zmakanan zyang zdikonsumsi. 

zTerdiri zdari z4 zlapisan, zlapisan zpaling zbawah zmenggambarkan zbahan zmakanan zyang 

zdikonsumsi zdalam zjumlah zyang zbanyak, zsedangkan zlapisan zpaling zatas zmenggambarkan 

zbahan zmakanan zyang zdikonsumsi zdalam zjumlah zsedikit. 

Tumpeng zgizi zseimbang zjuga zmenggambarkan zprinsip z4 zPilar zgizi zseimbang, zyaitu: 

1. z zPentingnya zpola zhidup zaktif zdan zberolahraga 

 zOlahraga zmerupakan zsalah zsatu zkegiatan zpenting zyang zberkaitan zdengan zkesehatan. 

zOlahraga zyang zrutin zdapat zmembantu zmeningkatkan zkebugaran zdan zkesehatan ztubuh, 

zsehingga ztubuh ztidak zakan zcepat zlelah. zLama zwaktu zberolahraga zcukup zselama z30 zmenit 

zsetiap zharinya. z(Gunarsa zet zal., z2021) 

 

2. z zMenjaga zberat zbadan zideal z 

 zMenjaga zberat zbadan zyang zideal zberfungsi zuntuk zmenghindari ztubuh zdari zberbagai 

zmacam zmasalah zkesehatan zserta zrisiko zberbagai zmacam zpenyakit zdegeneratif, zseperti 

zhipertensi, zdiabetes zmellitus, zdan zobesitas. zSedangkan, zberat zbadan zkurang zjuga zakan 

zmeningkatkan zrisiko zterkena zberbagai zmacam zpenyakit zdan zinfeksi. zCara zmengetahui 

zberat zbadan zideal zadalah zdengan zmenghitung zIndeks zMassa zTubuh z(IMT) zatau 

zmenghitung zBBI z(Berat zBadan zIdeal). z(Handayani zet zal., z2024) 

 

3. z zMengonsumsi zmakanan zdengan zberaneka zragam 

 zSetiap zmakanan zmempunyai zkandungan zyang zberbeda-beda, zkarena ztidak zada zbahan 

zmakanan zyang zmemiliki zkandungan zgizi zlengkap, zsehingga zdalam zpengonsumsiannya 
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zhendaknya zbahan zmakanan zdikonsumsi zsecara zberagam, zdimulai zdengan zkarbohidrat, 

zprotein, zlemak, zvitamin, zmineral, zdan zzat zgizi zlainnya. z(Maros, z2023). 

 

4.  Menerapkan pola hidup bersih dan sehat z 

Pola hidup bersih dan sehat sangat mempengaruhi zkesehatan zsalah zsatunya zadalah 

zstatus zgizi zseseorang. zSeseorang zyang zterkena zpenyakit zatau zinfeksi zdapat zmengalami 

zpenurunan znafsu zmakan, zsehingga zjumlah zdan zzat zgizi zyang zmasuk zke zdalam ztubuh 

zberkurang. zPadahal zdalam zkeadaan zinfeksi, ztubuh zmembutuhkan zzat zgizi zlebih zbanyak 

zuntuk zmemenuhi zpeningkatan zmetabolisme. zSeseorang zyang zmenderita zkurang zgizi 

zmempunyai zrisiko zterkena zpenyakit zdan zinfeksi zlebih ztinggi zkarena zturunnya zdaya ztahan 

ztubuh, zsehingga zkuman zdan zpenyakit zmudah zmasuk zke zdalam ztubuh. z(Wahyudi zet zal., 

z2023). 

 

D. zIsi zPiringku zRemaja 

 zIsi zpiringku zadalah zpedoman zyang zdikeluarkan zoleh zKementerian zKesehatan zuntuk 

zmembantu zindividu zdalam zmemberi zgambaran zporsi zmakan zyang zdikonsumsi zdalam zsatu 

zpiring. zVisual z“Isi zpiringku” zmemberikan zinformasi zbahwa zporsi zmakanan zpokok zsama 

zbanyaknya zdengan zporsi zsayuran, zserta zporsi zlauk zpauk zsama zbanyaknya zdengan zporsi 

zbuah-buahan. z(Aliya, z2021). 

 

E. zKebutuhan zGizi zRemaja 

 zPerubahan zbiologis zdan zfisik zyang zterjadi zpada zremaja zmenyebabkan zadanya 

zpeningkatan zenergi zdan zzat zgizi. zAsupan zenergi zdan zgizi zyang zsesuai zkebutuhan zakan 

zmendukung zpertumbuhan zserta zfungsi zfisiologis zyang zoptimal. z zZat zgizi zyang zperlu 

zdiperhatikan zasupannya zpada zperiode zremaja zantara zlain z: 

1. z zKarbohidrat 

 zKarbohidrat zmenjadi zsumber zenergi zutama zsehingga zremaja zmampu zmenjalankan 

zberbagai zaktivitas. zContoh zdari zkarbohidrat zyakni zberas, zkentang, zjagung, zsingkong, zubi, 

zdan zgandum. Z 
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2. z zLemak 

 zLemak zdibutuhkan zoleh zremaja zkarena zlemak zberperan zdalam zpertumbuhan zdan 

zperkembangan zbaik zsecara zbiologis z(keberlangsungan zsiklus zmenstruasi zdan zkematangan 

zsel zsperma) zserta zsecara zfisik. zBahan zmakanan zsumber zlemak zantara zlain zminyak zkedelai, 

zminyak zikan, zbiji-bijian, zdan zkacang-kacangan. z(Nutrition zin zadolescent zgrowth zand 

zdevelopment, z2022). 

 

3. z zProtein 

 zProtein zdibutuhkan zuntuk zmenjaga zmassa zotot ztubuh zdan zmendukung zpertumbuhan 

zcepat zdi zperiode zremaja. zAsupan zprotein zyang zsesuai zkebutuhan zakan zmendukung 

zpertumbuhan ztinggi zbadan, zkematangan zseksual, zdan zmeningkatkan zmassa zotot. z z(Rahayu 

zet zal,. z2022). 

 

4. z zSerat 

 zSerat zdibutuhkan zuntuk zmenjaga zfungsi zpencernaan zagar znormal, zdan zmencegah 

zmunculnya zobesitas zserta zpenyakit zkronis zdi zmasa zdewasa zseperti zkanker, zpenyakit 

zjantung zkoroner, zdan zdiabetes zmelitus ztipe z2 z(kencing zmanis). zSerat ztersedia zhampir zdi 

zsemua zbuah-buahan zserta zsayur-sayuran. z(Rahmayani zet zal). 

 

5. z zKalsium 

 zKalsium zpada zmasa zremaja zberperan zpenting zdalam zpertumbuhan zdan z zperkembangan 

zfisik. zSelain zitu zkalsium zmenjadi zkomponen zutama zdalam zmembentuk zkepadatan ztulang 

zsaat zperiode zremaja. zAsupan zkalsium zyang zsesuai zkebutuhan zakan zmenurunkan zrisiko 

zpatah ztulang zdan zosteoporosis. zBahan zmakanan zsumber zkalsium zantara zlain zikan zteri, 

zproduk zdairy z(susu, zkeju, zdan zyoghurt), zbeberapa zjenis zseafood z(salmon zdan zsarden), 

zbrokoli, zdan zkembang zkol. zBesi zPertumbuhan ztinggi zbadan zyang zsignifikan zserta zadanya 

zmenstruasi zpertama z(menarche) zpada zperiode zremaja zmenyebabkan zadanya zpeningkatan 

zvolume zdarah zsehingga zkebutuhan zbesi zpun zmenjadi zmeningkat. zAsupan zbesi zyang zsesuai 

zjuga zberperan zdalam zmembentuk zsimpanan zbesi zsehingga zanemia zdapat zdicegah. zBahan 

zmakanan zsumber zbesi zantara zlain zdaging zmerah, zikan, zdan zunggas, zkacang-kacangan, 

zbiji-bijian, zsayuran zberdaun zhujau, zsusu, ztelur, zdan zkeju. z(Arbie zet zal., z2022) 
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6.  zAsam zFolat 

 zAsam zfolat zberperan zdalam zsintesis zprotein, zDNA, zdan zRNA; zproses zkematangan 

zseksual; zserta zdalam zpertumbuhan zdan zperkembangan. Selain zitu zasam zfolat zjuga 

zberperan zdalam zpencegahan zanemia zmegaloblastik z(anemia zyang zdisebabkan zoleh zasam 

zfolat). Bahan zmakanan zsumber zasam zfolat zantara zlain zbayam, zbrokoli, zkacang ztanah, 

zstroberi, zjeruk, zdan zhati zayam. (Rahayu zet zal.,, z2019). 

 

7.  zVitamin zD 

 zVitamin zD zmerupakan zvitamin zyang zberperan zdalam zmendukung zpenyerapan zkalsium 

zdi zdalam zpencernaan, zdan zmendukung zpembentukan ztulang zyang zoptimal. Bahan 

zmakanan zsumber zvitamin zD zantara zlain zminyak zikan, zkuning ztelur, zatau zmakanan zyang 

zterfortifikasi zvitamin zD zseperti zsusu zdan zsereal. Vitamin zD zyang zdikonsumsi zdari 

zmakanan zmakan zakan zterserap zdi zdalam ztubuh zdalam zbentuk zVitamin zD ztidak zaktif. 

Upaya zyang zdapat zdilakukan zuntuk zmengaktifasi zVitamin zD zyakni zdengan zberjemur zsinar 

zmatahari 

Pada zremaja zyang zsedang zmengalami zpertumbuhan zfisik zpesat zserta zperkembangan 

zdan zmaturasi zseksual, zpemenuhan zkebutuhan zgizi zmerupakan zhal zyang zmutlak. Defisiensi 

zenergi zdan zzat zgizi zlainnya zyang zterjadi zpada zmasa zini zdapat zberdampak znegatif zyang 

zdapat zberlanjut zsampai zdewasa. Secara zumum zkebutuhan zmeningkat zsesuai zdengan 

zmeningkatnya zusia. Untuk zzat zgizi ztertentu, zremaja zlelaki zmembutuhkan zlebih zbanyak 

zdaripada zremaja zperempuan, znamun zuntuk zzat zgizi zlainnya zkeadaan zsebaliknya zyang 

zberlaku. Hal zini zdisebabkan zkarena zbeberapa zfaktor zseperti zyang ztelah zdisampaikan zdi 

zatas. (Ramadhani zdkk z2024) 

Gizi zpada zmasa zremaja zhendaknya: 

1. Mengandung zzat zgizi zyang zdiperlukan zuntuk zpertumbuhan zfisik zdan zperkembangan 

zkognitif zserta zmaturasi zseksual z. 

2. Memberikan zcukup zcadangan zbila zsakit zatau zhamil zPemenuhan zgizi zsecara zdini zpada 

zremaja zdapat: z 

3. Mencegah zterjadinya zpenyakit zterkait zmakanan zseperti zpenyakit zkardiovaskular, 

zdiabetes, zosteoporosis zdan zkanker 

4. Mendorong zkebiasaan zmakan zbergizi zdan zgaya zhidup zsehat z(Rahmayani zet zal., z2021) 
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Beberapa zmasalah zasupan zgizi zpada zremaja zantara zlain: 

1. Obesitas z 

 Menurut zWorld zHealth zOrganization z(WHO) zobesitas zmerupakan zkelebihan zberat 

zbadan zakibat zterdapatnya zpenimbunan zlemak zyang zberlebihan zpada ztubuh. Obesitas 

zdidefinisikan zsebagai zakumulasi zlemak zabnormal zatau zberlebihan zyang zdapat 

zmengganggu zkesehatan.  

 zObesitas zbukan zlagi zdikategorikan zsebagai zgejala, znamun zsebagai zsuatu zpenyakit. 

Kini zjumlah zanak zsekolah zremaja zyang zmengalami zobesitas ztelah zmeningkat zsecara 

zsignifikan zdari ztahun zke ztahun, ztermasuk zdi zIndonesia. (Setyaningrum zdkk z2023). 

a. Faktor zRisiko zObesitas z 

 zObesitas zmerupakan zmasalah zmultifaktorial zyang zdisebabkan zoleh zberbagai zhal. 

Selain zfaktor zgenetik, zfaktor zlingkungan zmemiliki zkontribusi zyang zpaling zbesar. Pola 

zmakan zyang zcenderung zkurang zmengonsumsi zsayur zdan zbuah-buahan, zbanyak 

zmengonsumsi zmakanan zyang zdigoreng, zminuman zmanis, zdan zmakanan zcepat zsaji zyang 

zmengandung zproduk zolahan zseringkali zdijumpai zpada zremaja zsaat zini. Lingkungan zdi 

zsekitar zkita zyang zmenyediakan zberbagai zjenis zmakanan, zsaat zini zdikenal zbersifat 

z“obesogenic” zdi zmana zsemua zmakanan zyang zberisiko zberkontribusi zpada zobesitas 

znyatanya zada zdi zmana-mana zdan zdijual zdengan zharga zterjangkau. Lingkungan zyang 

zobesogenik zdinilai zmembuat zpilihan zgaya zhidup zsehat zdengan zmengonsumsi zmakanan 

zbergizi zmenjadi zsangat zsulit, zkarena zbanyaknya zgodaan zdi zsekitar zkita. (Rahmawati zet zal., 

z2023) 

Kegemukan zdan zobesitas zterjadi zakibat zasupan zenergi zlebih ztinggi zdaripada zenergi 

zyang zdikeluarkan. Asupan zenergi ztinggi zdisebabkan zoleh zkonsumsi zmakanan zsumber 

zenergi zdan zlemak ztinggi, zsedangkan zpengeluaran zenergi zyang zrendah zdisebabkan zkarena 

zkurangnya zaktivitas zfisik zdan zsedentary zlife zstyle z(kebiasaan zhidup zkurang zgerak). 

Menurut zP2PTM zKemenkes zRI z(2016) zfaktor zrisiko zterjadinya zobesitas zantara zlain z: 

 

b. Pola zMakan z 

 zPola zmakan zyang zdapat zmenyebabkan zobesitas zseperti zmakan zberlebihan z(porsi 

zbesar), zsering zmakan zdan ztidak zteratur, zsering zmengemil z(kudapan), zmakan zdalam zjumlah 

zbanyak zdan zdalam zwaktu zsingkat z(terburu-buru), zmenghindari zmakan zpagi zsehingga 
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zmenambah zporsi zmakan zsiang zdan zatau zmalam, zbanyak zmengonsumsi zmakanan 

zgorengan, zberlemak, zdan zmanismanis, zkurang zmakan zsayur zdan zbuah 

c. Pola zaktivitas z 

 zPola zaktivitas zyang zdapat zmenyebabkan zobesitas zdiantaranya zsering zmenonton 

ztelevisi, zbermain zkomputer, zdurasi ztidur zmalam z<7 zjam zdan zgames ztanpa zmelakukan 

zaktivitas zlebih zdari z2 zjam zper zhari, zkurang zlatihan zfisik, zaktivitas zfisik zyang zdilakukan 

zsecara zterus zmenerus zkurang zdari z30 zmenit zper zhari, zkurang zbergerak z(seperti zlebih zsering 

zmenggunakan zkendaraan zbermotor zdaripada zberjalan zkaki, zlebih zsenang zmemakai zlift zdi 

zbandingkan znaik ztangga). 

d. Faktor zLain z 

 Faktor lain yang berpengaruh tehadap obesitas ialah genetik, ketikseimbangan 

hormonal, terapi obat tertentu seperti kortikosteroid, kontrasepsi oral, gangguan 

psikologis (stres), dan kondisi medis lainnya. Salah satu metode untuk mengetahui 

status gizi remaja dan mengidentifikasi apakah ia obesitas atau tidak adalah 

menggunakan grafik pertumbuhan  melalui indikator Z Score dari indeks masa tubuh 

(IMT) terhadap umur. Cara menggunakan grafik tersebut adalah melalui langkah 

langkah sebagai berikut: 

1) Menghitung zindeks zmasa ztubuh zmenggunakan zrumus: 

berat zbadan z(kg) z/ ztinggi zbadan z(m)2 

2) Mengidentifikasi zgrafik zpertumbuhan zyang zsesuai. Grafik zpertumbuhan zuntuk 

zmengetahui zstatus zobesitas zadalah zmenggunakan zgrafik zBMI-for-age. Warna zmerah 

zmuda zuntuk zperempuan zdan zwarna zbiru zuntuk zlaki zlaki. 

3) Pada zgrafik zpertumbuhan, zsumbu zY zmenandai zBMI zsedangkan zsumbu zX zmenandai 

zusia zberdasarkan ztahun zdan zbulan.  

4) Status zgizi zseseorang zmerupakan ztitik ztemu zantara zBMI zdan zumur.  z 

Status zgizi zditentukan zjika ztitik ztemu ztersebut zberada: 

a) - z3 zSD zsd z<- z2 zSD z(Gizi zkurang z(thinness)) 

b) -2 zSD zsd z+1 zSD z(Gizi zbaik z(normal)) 

c) + z1 zSD zsd z+2 zSD z(Gizi zlebih z(overweight)) 

d) > z+ z2 zSD z(Obesitas z(obese) 
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2.   Anemia 

Masalah zgizi zyang zpaling zsering zdijumpai zpada zremaja zadalah zanemia. Definisi 

zanemia zadalah zsuatu zkeadaan zdimana zjumlah zsel zdarah zmerah zatau zkonsentrasi 

zpengangkut zoksigen zdalam zdarah z(hemoglobin) ztidak zmemenuhi zkebutuhan zfisiologis 

ztubuh. Berikut ztabel zterjadinya zanemia zjika zkonsentrasi zhemoglobin:   

Tabel z1.  

Klasifikasi zAnemia zmenurut zKelompok zUmur 

 
Usia Hb 

5-11 ztahun < z11 z,5 zg/dL 

12-13 ztahun < z12g z/ zdL 

Perempuan z15 ztahun < z12g z/ zdL 

Laki-laki z15 ztahun < z13g z/ zdL 

 

Seringkali zpenyakit zanemia zdisalahartikan zsebagai zdarah zrendah, zbukannya zkurang 

zdarah. Definisi ztersebut zperlu zdiluruskan zkarena zmasing-masing zistilah zmemiliki 

zpengertian zyang zberbeda. Anemia zatau zkurang zdarah zditandai zdengan zgejala z4L z(lemah, 

zletih, zlelah, zlesu), zpucat, ztidak zbergairah, zdan zkonsentrasi zbelajar zmenurun. Para 

zpenderitanya zterbukti zmemiliki zperforma zbelajar zserta ztingkat zkecerdasan zyang zlebih 

zrendah zdibandingkan zdengan zremaja zyang zbukan zpenderita.Dampak zjangka zpanjang zdari 

zanemia zbagi zremaja zperempuan zkhususnya zadalah zberisiko zmengalami zpendarahan zsaat 

zpersalinan, zserta zmelahirkan zbayi zdengan zberat zbadan zlahir zyang zkurang zjika zpenderita 

zmasih zmengalaminya zmenjelang zkehamilan zdan zsaat zhamil. (Februhartanty zet zal., z2019). 

Terdapat zbeberapa zpenyebab zanemia, zdiantaranya:.  

a. Anemia zdijumpai zpada zsebagian zbesar zpenderita zpenyakit zkronis zdikarenakan 

zdefisiensi zeritropoetin z(hormon zuntuk zmeningkatkan zkecepatan zproduksi zsel zdarah 

zmerah), zdefisiensi zbesi, zkehilangan zdarah, zhiperparatiroid zberat, zinflamasi zakut zatau 

zkronis, zdefisiensi zasam zfolat, zhipotiroid, zmasa zhidup zeritrosit zyang zpendek, zdan 

zsebagainya.  

b. Infeksi zparasit, zterutama zcacing, zsangat zsering zterjadi zdan zmenyebabkan zpendarahan 

zyang zmenahun zsehingga zmenyebabkan zberkurangnya zsel zdarah zmerah zdalam zdarah.  

c. Pada zanemia zyang zdisebabkan zoleh zkelainan zgenetik, zseperti ztalasemia, zpara 

zpenderitanya zharus zmenjalani zterapi zfisik zsecara zperiodik. (Februhartanty zet zal., 
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z2019). 

Dampak zAnemia zdapat zmenggangu zfungsi zotak zpada zanak zdan zremaja. Sebagian 

zbesar zstudi zmenemukan zbahwa zanemia zberhubungan zdengan zrendahnya zkonsentrasi zdan 

zmemori zbelajar zpada zanak zdan zremaja. (Sitawati z& zAmanda, z2023). 

a. Sebuah zstudi zmenyebutkan zbahwa zterdapat zpenurunan zIQ zsebesar z1,73 zpoin zuntuk 

zsetiap zpenurunan z1 zg/L zhemoglobin.  

b. Anemia zdan zberkurangnya zfungsi zotak zberhubungan zlangsung zdengan zrendahnya 

zpenghasilan zdi zmasa zdepan. 

 

C. Aktifitas Fisik 

 Aktivitas fisik didefinisikan sebagai setiap pergerakan jasmani zyang zdihasilkan zotot 

zskelet zyang zmemerlukan zpengeluaran zenergi. Istilah zini zmeliputi zrentang zpenuh zdari 

zseluruh zpergerakan ztubuh zmanusia zmulai zdari zolahraga zyang zkompetitif zdan zlatihan zfisik 

zsebagai zhobi zatau zaktivitas zyang zdilakukan zdalam zkehidupan zsehari-hari. Sebaliknya, 

zinaktivitas zfisik zbisa zdidefinisikan zsebagai zkeadaan zdimana zpergerakan ztubuh zminimal 

zdan zpengeluaran zenergi zresting zmetabolic zrates. Sedangkan zolah zraga zmerupakan 

zaktivitas zfisik zyang zterencana zdan zterstruktur zserta zmelibatkan zgerakan ztubuh zberulang-

ulang zdan zbertujuan zuntuk zmeningkatkan zkebugaran zjasmani. Aktifitas zfisik zadalah 

zsetiap zgerakan ztubuh zyang zmeningkatkan zpengeluaran ztenaga zdan zenergi zatau 

zpembakaran zkalori. Aktivitas zfisik zmempengaruhi ztotal zenergy zexpenditure, zyang zmana 

zmerupakan zjumlah zdari zbasal zmetabolic zrate z(jumlah zenergi zyang zdikeluarkan zsaat 

zistirahat zdalam zsuhu zlingkungan zyang znormal zdan zkeadem zpuasa), zthermic zeffect zof zfood 

zdan zenergi zyang zdikeluarkan zsaat zaktivitas zfisik. (Galfo z& zMelini, z2021).  

Aktivitas fisik ialah gerakan yang dilakukan oleh otot ztubuh zdan zsistem 

zpenunjangnya. Aktivitas zfisik zadalah zsetiap zgerakan ztubuh zyang zdihasilkan zoleh zotot 

zrangka zyang zmemerlukan zpengeluaran zenergi. Aktivitas zfisik zyang ztidak zada z(kurangnya 

zaktivitas zfisik) zmerupakan zfaktor zrisiko zindependen zuntuk zpenyakit zkronis, zdan zsecara 

zkeseluruhan zdiperkirakan zmenyubkan zkematian zsecara zglobal. Jadi, zkesimpulan zdari 

zpengertian zaktivitas zfisik zialah zgerakan ztubuh zoleh zotot ztubuh zdan zsistem zpenunjangnya 

zyang zmemerlukan zpengeluaran zenergi.  

Aktivitas fisik merupakan perilaku multidimensi yang kompleks Banyak ztipe 
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zaktivitas zyang zberbeda zyang zberkontribusi zdalam zaktivitas zfisik zkeseluruhan; ztermasuk 

zaktivitas zpekerjaan, zrumah ztangga z(contoh: zmengasuh zanak, zbersih-bersih zrumah) 

ztransportasi z(contoh: zjalan zkaki, zbersepeda), zdan zaktivitas zwaktu zsenggang z(contoh: 

zmenari, zberenang). Latlhan zfisik z(physical zexercise) zadalah zsubkategori zdari zaktivitas 

zwaktu zsenggang zdan zdidefinisikan zsebagai zaktivitas zfisik zyang zdirencanakan, zterstruktur, 

zrepetitif, zdan zbertujuan zuntuk zpengembangan zatau zpemeliharaan zkesehatan zfisik.(Putra zet 

zal., z2022) z 

Aktivitas fisik secara teratur memiliki efek yang menguntungkan zterhadap zkesehatan 

zyaitu zterhindar zdari zpenyakit zjantung, zstroke, zosteoporosis, zkanker, ztekanan zdarah ztinggi, 

zkencing zmanis, zdan zlain-lain, zberat zbadan zterkendali, zotot zlebih zlentur zdan ztulang zlebih 

zkuat, zbentuk ztubuh zmenjadi zideal zdan zproporsional, zlebih zpercaya zdiri, zlebih zbertenaga 

zdan zbugar, zsecara zkeseluruhan zkeadaan zkesehatan zmenjadi zlebih zbaik. (WHO, z2020) 

1. Klasifikasi Aktifitas Fisik 

Berdasarkan tingkat intensitasnya, aktivitas fisik dibagi menjadi aktivitas zfisik 

zringan, zsedang, zdan zberat. Aktivitas zfisik zberat zadalah zkegiatan zyang zterus zmenerus 

zdilakukan zminimal zselama z10 zmenit zsampai zdenyut znadi zdan znapas zmeningkat zlebih zdari 

zbiasanya, zcontohnya zialah zmenimba zair, zmendaki zgunung, zlari zcepat, zmenebang zpohon, 

zmencangkul, zdll. Sedangkan zaktivitas zfisik zsedang zapabila zmelakukan zkegiatan zfisik 

zsedang z(menyapu, zmengepel, zdll) zminimal zlima zhari zatau zlebih zdengan zdurasi zberaktivitas 

zminimal z150 zmenit zdalam zsatu zminggu. Selain zkriteria zdi zatas zmaka ztermasuk zaktivitas 

zfisik zringan. 

Aktivitas fisik dapat digolongkan menjadi tiga tingkatan, aktivitas zfisik zyang zsesuai zuntuk 

zremaja  adalah zsebagai zberikut: 

a. Kegiatan ringan hanya memerlukan sedikit tenaga dan biasanya ztidak zmenyebabkan 

zperubahan zdalam zpernapasan zatau zketahanan z(endurance). Contoh: zberjalan zkaki, 

zmenyapu zlantai, zmencuci zbaju/piring, zmencuci zkendaraan, zberdandan, zduduk, zles zdi 

zsekolah, zles zdi zluar zsekolah, zmengasuh zadik, znonton zTV, zaktivitas zmain zplay zstation, 

zmain zkomputer, zbelajar zdi zrumah, znongkrong 

b.  Kegiatan sedang membutuhkan tenaga intens atau terus menerus, zgerakan zotot zyang 

zberirama zatau zkelenturan z(flexibility). Contoh: zberlari zkecil, ztenis zmeja, zberenang. 

bermain zdengan zhewan zpeliharaan, zbersepeda, zbermain zmusik, zjalan zcepat. 
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c . Kegiatan berat biasanya berhubungan dengan olahraga dan membutuhkan kekuatan 

(strength), membuat berkeringat. Contoh: berlari, bermain sepak bola, aerobik, bela 

diri (misal karate, taekwondo, pencak silat) dan outbond. Berdasarkan aktivitas 

fisik di atas, dapat disimpulkan faktor kurangnya aktivitas fisik anak penyebab dari 

obesitas. Lakukan minimal 30 menit olahraga sedang untuk kesehatan jantung, 60 

menit untuk mencegah kenaikan berat badan dan 90 menit untuk menurunkan berat 

badan. 

Pada umumnya mayoritas laki-laki memiliki tingkat aktivitas fisik zyang zberat, 

zsedangkan zperempuan zmayoritas zaktivitas zfisiknya zadalah ztingkat zsedang. Hal zini 

zdisebabkan zperempuan zlebih zkurang zgerak zdibandingkan zpria. 

 

2. Tipe-tipe Aktifitas Fisik 

Ada 3 tipe/macam/sifat aktivitas fisik yang dapat kita zlakukan zuntuk   

zmempertahankan zkesehatan ztubuh zyaitu: 

a. Ketahanan (Endurance), contoh kegiatan ini adalah:  

1) Berjalan kaki, misalnya turunlah dari bus lebih awal zmenuju ztempat zkerja zkira 

zkira zmenghabiskan z20 zmenit zberjalan zkaki zdan zsaat zpulang zberhenti zdi zhalte 

zyang zmenghabiskan z10 zmenit zberjalan zkaki zmenuju zrumah 

1) Lari ringan. 

2) Berenang, senam.  

3) Bermain tenis. 

4) Berkebun dan kerja di taman 

b.   Kelenturan (Flexibility), contoh kegiatan ini adalah: 

1) Peregangan, mulai dengan perlahan-lahan ztanpa zkekuatan zatau zsentakan, 

zlakukan zsecara zteratur zuntuk z10-30 zdetik, zbisa zmulai zdari ztangan zdan zkaki 

2) Senam taichi, yoga 

3) Mencuci pakaian, mobil 

4) Mengepel lantai. 

c.  Kekuatan (Strength), contoh kegiatan ini adalah: 

1) Push-up, pelajari teknik yang benar untuk mencegah otot zdan zsendi zdari 

zkecelakaan 
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2) Naik turun tangga 

3) Membawa belanjaan 

4) Mengikuti kelas senam terstruktur dan terukur (fitness) 

Aktivitas fisik aktif adalah latihan fisik yang dilakukan z3-5 zkali zdalam zseminggu. 

Seperti zlari, zsenam, zbermain zbola zdan zaktivitas zolahraga zlainnya. Aktivitas zfisik zyang 

zcukup zpada zorang zdewasa zdapat zmenurunkan zrisiko zhipertensi zdan zpenyakit zjantung 

zcoroner.  

 

3.    Manfaat Aspek Fisik 

a. Menurunkan resiko penyakit degenerative 

b. Memperkuat otot jantung dan meningkatkan kapasitas jantung 

c. Mencegah resiko penyakit darah tepi 

d. Mencegah, menurunkan, mengendalikan tekanan darah tinggi 53 

e. Mencegah, menurunkan, mengendalikan gula darah 

f. Mencegah atau mengurangi resiko osteoporosis pada wanita 

 

4.    Manfaat Psikologis 

a. Meningkatkan rasa percaya diri 

b. Membangun rasa sportivitas 

c. Memupuk tanggung jawab 

d. Membantu mengendalikan stress 

e. Mengurangi kecemasan dan depresi 

 

5.    Manfaat Sosio-Ekonomi 

a. Menurunkan biaya pengobatan 

b. Meningkatkan produktivitas 

c. Menurunkan penggunaan sumber daya 

d. Meningkatkan gerakan masyarakat 

Perilaku sedentary adalah aktivitas fisik yang hanya zmelakukan zkegiatan zseperti 

zberbaring, zduduk, zmenonton ztelevisi, zmenggunakan zkomputer zdan zhiburan zberbasis 

zlayar zlainnya. Perilaku zsedentary zdianggap zsebagai zfaktor zrisiko zutama zkeempat 
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zkematian zdi zdunia, zyang zmenyumbang z6% zkematian zglobal zsebelum zobesitas z(5%) zdan 

zsetelah zhipertensi z(13%), zpenggunaan ztembakau z(9%), zdan zglukosa zdarah ztinggi z(6%). 

Gaya zhidup zsedentary zmenyebabkan z> z2 zjuta zkematian zdan z19 zjuta zkecacatan zdi zdunia 

zsetiap ztahun. Perilaku zsedentary zmemberikan zkontribusi zuntuk zsemua zpenyebab 

zkematian, zsalah zsatunya zadalah zyang zberhubungan zdengan zpenyakit zkardiovaskuler. 

Kelompok zdengan zaktifitas zfisik zsedentary zcenderung zmemiliki znilai zHRV zyang zlebih 

zrendah zdibandingkan zdengan zkelompok zaktif. (Hastuti zet zal., z2021) 

 

6.    Manfaat Aktifitas Fisik 

Aktivitas fisik merupakan faktor penting dalam memelihara kesehatan zyang zbaik 

zsecara zkeseluruhan. Menjadi zaktif zsecara zfisik zmemiliki zmanfaat zkesehatan zyang 

zsignifikan, ztermasuk zmengurangi zresiko zberbagai zpenyakit zkronik, zmembantu 

zmengontrol zberat zbadan zdan zmengembangkan zkesehatan zmental. Beberapa zbentuk 

zaktivitas zfisik zjuga zbisa zmembantu zmemanajemen zkondisi zjangka zpanjang, zseperti zartritis 

zdan zdiabetes ztipe z2, zdengan zmereduksi zefek zdari zkondisi ztersebut zdan zmeningkatkan 

zkualitas zhidup zpenderitanya. (Indra zet zal., z2020) 

 

7.    Faktor-Faktor Yang Mempengaruhi Aktifitas Fisik 

Beberapa faktor-faktor yang mempengaruhi zaktivitas zfisik zbagi zremaja zyang 

zkegemukan zatau zobesitas, zberikut zini zbeberapa zfactor ztersebut: z 

a. Umur 

  Aktivitas fisik remaja sampai dewasa meningkat sampai zmencapai zmaksimal zpada 

zusia z25-30 ztahun, zkemudian zakan zterjadi zpenurunan zkapasitas zfungsional zdari zseluruh 

ztubuh, zkira-kira zsebesar z0,8-1% zper ztahun, ztetapi zbila zrajin zberolahraga zpenurunan zini 

zdapat zdikurangi zsampai zseparuhnya. 

b. Jenis Kelamin 

    Sampai pubertas biasanya aktivitas fisik remaja laki-laki zhampir zsama zdengan 

zremaja zperempuan, ztapi zsetelah zpubertas zremaja zlaki-laki zbiasanya zmempunyai znilai 

zyang zjauh zlebih zbesar. 

c. Pola Makan 

  Makanan salah satu faktor yang mempengaruhi aktivitas, karena zbila zjumlah 
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zmakanan zdan zporsi zmakanan zlebih zbanyak, zmaka ztubuh zakan zmerasa zmudah zlelah, zdan 

ztidak zingin zmelakukan zkegiatan zseperti zolah zraga zatau zmenjalankan zaktivitas zlainnya. 

Kandungan zdari zmakanan zyang zberlemak zjuga zbanyak zmempengaruhi ztubuh zuntuk 

zmelakukan zaktivitas zsehari-hari zataupun zberolahraga, zsebaiknya zmakanan zyang zakan zdi 

zkonsumsi zdipertimbangkan zkandungan zgizinya zagar ztubuh ztidak zmengalami zkelebihan 

zenergi znamun ztidak zdapat zdikeluarkan zsecara zmaksimal. 

 

8.    Manfaat Aktifitas Fisik Bagi Remaja 

 Remaja membutuhkan aktivitas fisik karena ada keuntungan bagi mereka dalam 

waktu jangka panjang dan keuntungan bagi mereka terutama dalam tahun-tahun atau 

masa-masa pertumbuhan sehingga pertumbuhan mereka dapat menjadi optimal 

(Kemenkes 2018). Beberapa keuntungan untuk remaja dari aktif secara fisik antara 

lain: 

a. Membantu menjaga otot dan sendi tetap sehat. 

b. Membantu meningkatkan mood atau suasana hati. 

c. Membantu menurunkan kecemasan, stress dan depresi (faktor yang berkontribusi 

pada penambahan berat badan). 

d. Membantu untuk tidur yang lebih baik. 

e. Menurunkan resiko penyakit penyakit jantung, stroke, tekanan darah tinggi dan 

diabetes.  

f. Meningkatkan sirkulasi darah. 

g. Meningkatkan fungsi organ-organ vital seperti jantung dan paru-paru. 

h. Mengurangi kanker yang terkait dengan kelebihan berat badan. 

 

9.    Formulir Physical Activity Level 

Formulir ini bertujuan untuk mengumpulkan informasi tentang aktivitas zfisik 

zresponden zselama z24 zjam zterakhir. Responden zdiminta zmenuliskan zjenis zaktivitas zdan 

zwaktu zyang zdihabiskan zuntuk zsetiap zaktivitas. Kemudian zmenghitung zPhysical zActivity 

zLevel z(PAL) zberdasarkan zrumus zyang zdiberikan zuntuk zmenentukan zkategori zaktivitas 

zfisik zresponden. Tabel zPAL zjuga zdisediakan zuntuk zmengetahui znilai zPAL zberbagai 

zaktivitas. Cara zmenghitung zPAL zsendiri zadalah zPAL= z(PAR zx zW)/60/24 
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Ket: 

W= zAlokasi zwaktu zyang zdigunakan zdalam z24 zjam 

PAL= zPhsyical zActivity zLevel 

PAR= zPhsyical zActivity zRatio 

 

D. Kebiasaan Sarapan 

1. Pengertian zKebiasaan zSarapan 

 zKata zSarapan zberasal zdari zkata zsarap zyang zdiberi zakhiran-an, zkata zsarap zatau 

zmenyarap zadalah zkata zkerja zyang zberarti zmakan zsesuatu zpada zpagi zhari. Membiasakan 

zsarapan zpagi zdapat zmeningkatkan zketahanan zfisik, zmempertahankan zdaya ztahan ztubuh, 

zmeningkatkan zkondisi zfisik zagar ztetap zprima,meningkatkan zkebugaran zjasmani zdan 

zkonsentrasi zyang zdapat zmemudahkan zmenyerap zinformasi z(Septia zet zal., z2022).  

 Kebiasaan sarapan dengan kegiatan rutin sangat berguna untuk memenuhi 

kebutuhan energi dalam tubuh dalam melakukan aktivitas yang optimal. Makan pagi 

atau sarapan mempunyai peranan penting bagi anak sekolah usia 6-14 tahun, yaitu 

untuk pemenuhan gizi di pagi hari, dimana anak-anak berangkat ke sekolah dan 

mempunyai aktivitas yang sangat padat di sekolah. Apabila anak-anak terbiasa sarapan 

pagi, maka akan berpengaruh terhadap kecerdasan otak, terutama daya ingat anak 

sehingga dapat mendukung prestasi belajar anak ke arah yang lebih baik (Hanim dkk., 

2022). 

  Sarapan juga mempunyai kontribusi yang sangat besar pada kebutuhan 

mikronutrien, seperti zat besi, vitamin B dan vitamin D. Rata - rata lebih tinggi 20-60% 

pada anak yang mengkonsumsi sarapan dibandingkan dengan anak yang melewatkan 

sarapan, dimana kebutuhan zat-zat tersebut sangat dibutuhkan untuk anak-anak demi 

menunjang kegitan sehari-hari (Yuniarsih, 2021) 

 

2. Kriteria zSarapan zyang zBaik 

Menurut zKemenkes zSarapan zyang zideal zsebaiknya zmampu zmenyediakan z25% 

zkebutuhan zgizi zsehari. Angka zkecukupan zenergi zremaja z(13-15 ztahun) zsekitar z2.050 zkkal 

zpada zperempuan zdan zsekitar z2.400 zkkal zpada zlaki-laki, zmaka zsebaiknya zsarapan zsetiap 

zpagi zmampu zmenyediakan zkalori zsebesar z500-600. (Afrilia, z2020). Jenis zmakanan zuntuk 



19 

 

  19 
Poltekkes zKemenkes zTanjungkarang 

zsarapan zpagi zsebaiknya zmengacu zpada zkonsep zgizi zseimbang zyang zterdiri zdari zsumber 

zkarbohidrat zseperti znasi, zroti, zkentang, ztepung zberas, zubi, zdan zjagung, zsumber zprotein 

zseperti zsusu, zikan, zayam, zdaging, ztelur, zkeju, ztempe, zdan zkacang zhijau, zserta zsumber 

zvitamin zdan zmineral zyang zberasal zdari zsayur zdan zbuah zseperti zbayam, zwortel, zkangkung, 

zpisang, zapel, zjeruk, zdan zlain-lain z(Haryani zet zal., z2024). 

Gambaran zkontribusi zenergi zdari zsarapan zdibedakan zmenjadi zdua zkategori,yaitu 

zkurang z(apabila zasupan zenergi zsarapan z< z25% zAKG zsehari) zdan zcukup z(apabila zasupan 

zenergi zsarapan z≥ z25% zAKG zsehari). Ada zempat zindikator zsarapan zsehat. 

Pertama, ztergantung zpada zjenis zsarapannya, zjadi zsarapan zitu zharus zberjenis zmakanan 

zdan zminuman. Makanan zatau zminuman zsaja zitu ztidak zcukup, zmakanan zdan zminuman 

zharus zdiperhatikan zkebutuhan zgizinya, zkebutuhan zakan zkarbohidrat zdiperhitungkan zakan 

zfungsinya zsebagai zpenghasil zenergi. Jadi zyang zmenjadikan zpangkal zperhitungan zialah 

zjumlah zkalori zyang zdiperlukan ztubuh. Kalori zini zterutama zdihasilkan zoleh zkerbohidrat, 

zlemak zdan zprotein. Seperti zsarapan zyang zmemenuhi zkebutuhan zenergi, zvitamin, zprotein, 

zdan zmineral zdalam ztubuh. "Seperti zpangan zhewani ztermasuk zsusu, zdan zpangan znabati 

zyaitu zbuah zdan zsayur," z(Anjar, z2017).  

3. Manfaat zSarapan zPagi 

Sarapan zpagi zmemiliki zbanyak zsekali zmanfaat zbagi ztubuh, zterutama zbagi zanak-

anak zyang zakan zmengawali zhari zdengan zkegiatan zbelajar zmengajar. Adapun 

zbeberapa zmanfaat zsarapan zyaitu: 

a. Meningkatkan zAsupan zEnergi zdan zNutrisi zTubuh 

Sarapan zjuga zmenyediakan zproporsi zyang zsignifikan zterhadap zasupan 

ztotal znutrisi zsepanjang zhari. Selain zitu, zsarapan zjuga zmenawarkan zkesempatan 

zuntuk zmengonsumsi zmakanan zyang zpenuh zdengan znutrisi zseperti zzat zbesi, zserat, 

zdan zvitamin. Seperti zdiketahui zbahwa zvitamin zesensial, zmineral zdan znutrisi 

zlainnya zhanya zdapat zdiperoleh zdari zmakanan z(Septia zet zal., z2022). 

b. Meningkatkan zKonsentrasi zBelajar 

Sarapan zdapat zmembantu zmeningkatkan zdaya zingat zdan zkonsentrasi 

zsebelum ztiba zwaktunya zmakan zsiang, zsebagai zpengganti zwaktu zmalam zyang 

ztidak zterisi zoleh zmakanan z(Eva zFatmawati, z2017). Sarapan zdapat zmemberikan 

zasupan zsekaligus znutrisi zuntuk zotak zsehingga zotak zdapat zberkonsentrasi zdan 
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zberfikir zlebih zcepat. Sarapan zpagi zdapat zmeningkatkan zkerja zfungsi zotak zuntuk 

zberfikir, zberaktifitas, zdan zmeningkatkan zkonsentrasi zbelajar. 

c. Meningkatkan zMetabolisme zTubuh 

Sarapan zberperan zsebagai zpengganti zmakanan zpada zwaktu zmalam zyang 

ztidak zterpenuhi. Selain zitu, zsarapan zjuga zbisa zmenjadi zasupan zkebutuhan zgula. 

Gula zadalah zsumber zenergi zyang zberasal zdari zkarbohidrat. Pada zsaat ztidur, ztubuh 

ztidak zdiisi zselama z9 zjam zdan zkadar zgula ztubuh zakan zmenurun zke ztingkat zyang 

zlebih zrendah. Saat zproses ztersebut zterjadi, ztubuh zakan zmenggantinya zdengan 

zmelepas zkadar zgula zyang ztelah ztertimbun zdi zlapisan zotot zdan zliver zyang zdisebut 

zglycogen. Akibatnya zketika zbangun zdi zpagi zhari, zkadar zgula zdalam ztubuh ztidak 

zakan zcukup zuntuk zmemberikan zenergy zsepanjang zhari. Maka, zsarapan zsangat 

zdibutuhkan zuntuk zmengganti zkadar zgula zyang zberkurang zdi zmalam zhari z(Septia 

zet zal.,2022). 

d. Mencegah zPenyakit zMaagh. 

Penyakit zMaag zmerupakan zsuatu zkondisi zdimana zterjadi zperubahan zpada 

zlapisan zlambung. Berupa zpembengkakan, zperadangan, zatau ziritasi zbiasanya 

zterjadi zsecara ztiba-tiba zdan zberlangsung zsingkat. Penyakit zini ztermasuk zpenyakit 

zringan, znamun zpada zkasus ztertentu, zmaag zbisa zmenjadi zpenyakit zserius zdan 

zberlangsung zcukup zlama. Oleh zsebab zitu, zsarapan zbisa zmencegah zterjadinya 

zpenyakit zini. Sebab, zsarapan zdapat zmembuat zlambung ztidak zkosong zlagi zdi zpagi 

zhari zsetelah zsemalaman ztidak zmakan. Kondisi zini zdapat zmenetralisir zasam 

zlambung zdan zrasa zperih zdi zlambung zakibat zlapar z(Septia zet zal., z2022) 

e. Menghindari zdari zStress 

Menurut zAritanto zdkk zdari zsebuah zsurvei, zanak-anak zdan zremaja zyang 

zsarapan zmemiliki zperforma zlebih, zmampu zmencurahkan zperhatian zpada 

zpelajaran, zberperilaku zpositif, z zceria,kooperatif, zgampang zberteman zdan zdapat 

zmenyelesaikan zmasalah zdengan zbaik. Sedangkan zanak zyang ztidak zsarapan, ztidak 

zdapat zberpikir zdengan zbaik zdan zselalu zkelihatan zmalas. Satu zhal zyang zbisa 

zdilakukan zuntuk zmengatasi zatau zmencegah zstress zadalah zdengan zsarapan. Sebab, 

zsarapan zbanyak zmendapatkan zasupan zvitamin zA, zD, zE, zkalsium zdan zzat zbesi 

z(Tilong, z2014). 
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E. Kerangka zTeori 

 zKerangka zteori zmerupakan zkerangka zacuan zyang zdisusun zberdasarkan zkajian 

zberbagai zaspek, zbaik zsecara zteoritis zmaupun zempiris zyang zmembutuhkan zgagasan zdan 

zmendasari zusulan zpenelitian z(Notoatmodjo, z2012). Dalam zkerangka zteori zini zmemuat 

zkonsep zyang zmenguraikan ztentang zstatus zgizi zanemia zpada zremaja zputri,aktifitas zfisik zdan 

zkebiasaan zsarapan. Perilaku zmuncul zdari zpengetahuan zdan zsikap zpada zremaja zmengenai 

zsejauh zmana zpengetahuan zgizi zpada zremaja 

Perilaku zyang zpositif zdapat zmembentuk zsikap zpositif zuntuk zdapat zmenerima zatau 

zmenolak zsesuatu zyang zberkaitan zdengan zaktiffitas zfisik zdan zkebiasaan zsarapan z. 

Berdasarkan zteori- zteori zyang zdisebutkan, zmaka zdisusunlah zkerangka zteori zsebagai 

zberikut: 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar z1. 

Kerangka zteori 

Salsabela, zA, zE z(2023), zKemenkes zRI z(2022) 

 

 

 

Pengetahuan Asupan Status zGizi 

 zAktifitas zFisik 

Faktor zeksternal: 

- Umur 

- Jenis zkelamin 

- Pola zmakan 
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F. Kerangka zKonsep 

 zKerangka zkonsep zadalah zformulasi zyang zlebih zsederhana z(simplifikasi) zdari 

zkerangka zteori zatau zteori-teori zyang zmendukung zpenelitian. Maka zdari zitu, zkerangka 

zkonsep zmemuat zvariable-variable zyang zsaling zberhubungan zantara zvariable zsatu zdengan 

zvariable zlainnya. Dengan zadanya zkerangka zkonsep zini zmengarahkan zkita zuntuk 

zmenganalisis zhasil zpenelitian z(Notoatmodjo, z2012). 

Dari zkerangka zteori zdiatas zdapat zdisimpulkan zbahwa zpengetahuan zmengenai zPengetahuan 

zgizi zremaja, zaktifitas zfisik zdan zkebiasaan zsarapan zmempengaruhi zstatus zgizi zpada zremaja 

zputri. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar z2 

Kerangka zkonsep 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Remaja zMTs zDarul zUlum zKarangsari 

- Pengetahuan zgizi 

- Aktifitas zfisik 

- Kebiasaan zsarapan 
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Definisi zOprasional               z 
   z 

Tabel z.2 

Definisi zOprasional 

 

No Variabel Definisi zOprasional Alat zukur Cara zukur Hasil Skala 

1. Pengetahuan z 

 

 

Kemampuan zremaj 

zuntuk zmenjawab 

zpertanyaan-

pertanyaaan zyang 

zberkaitan zdengan 

zpengetahuan zgizi zpada 

zremaja 

Kuisioner z Wawancara z 1 z= zkurang, zjika zskor z≤55% z 

2 z= zcukup, zjika zskor z56-75% z 

3 z= zbaik, zjika zskor z76-100% z 

(Arikunto, z2019) 

Ordinal 

 

2. Aktifitas zfisik 

 

Kegiatan zfisik zyang 

zdilakukan zresponden 

zseperti 

zberjalan,berlari,olahra

ga,dll 

Formulir 

zrecall 

zphsycal 

zactivity 

zlevel(PAL) z 

Wawancara Aktifitas zFisik 

1 = zsangat zringan z=1.00-1.39 zPAL 

2 = zringan z= z1,4 z– z1,69 zPAL 

3 = zsedang z= z1,7 z– z1,99 zPAL 

4 = zberat z= z2,00 z– z2,40 zPAL 

Sumber zFAO/WHO/UNU, z2001 

Ordinal 

 

3. Kebiasaan 

sarapan 

Kegiatan makan pagi 

yang dilakukan  dari 

pukul 06.00-09.00  

selama 7 hari untuk 

memenuhi kebutuhan 

energy secara optimal 

Wawancara  Formulir 

ceklis 

Kriteria: 

1 = Tidak:tidak pernah sarapan dalam seminggu 

2 = Jarang: sarapan <4 kali dalam seminggu 

3 = Sering:sarapan ≥4 kali dalam seminggu  

(Miraj, 2011) 

Ordinal 

 


