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Abstrak

Obesitas merupakan salah satu masalah gizi yang semakin meningkat di kalangan remaja dan
menjadi tantangan serius bagi kesehatan masyarakat. Masa remaja merupakan fase penting
dalam perkembangan fisik dan psikososial, sehingga gaya hidup yang tidak sehat, seperti pola
makan tidak seimbang dan kurangnya aktivitas fisik, dapat meningkatkan risiko terjadinya
obesitas. Pola makan vyang tidak teratur dan tinggi kalori dapat menyebabkan
ketidakseimbangan energi, sedangkan rendahnya aktivitas fisik memperburuk kondisi tersebut.
Organisasi Kesehatan Dunia (WHO) merekomendasikan agar anak-anak dan remaja usia 5-17
tahun melakukan aktivitas fisik intensitas sedang hingga berat minimal 60 menit per hari untuk
mencegah kelebihan berat badan dan obesitas. Penelitian ini bertujuan mengetahui hubungan
pola makan dan aktifitas fisik terhadap kejadian obesitas pada remaja di SMK Negeri 4
Meulaboh. Metode: Penelitian ini merupakan penelitian survey analitik dengan pendekatan
cross sectional. Sampel terdiri dari 71 siswa/siswi yang dipilih dengan teknik Simple Random
Sampling. Pengumpulan data dilakukan dari tanggal 16 s/d 19 Januari 2025 menggunakan
kuesioner, dan dianalisis menggunakan uji statistik Chi-Square. Hasil analisis hubungan pola
makan dengan kejadian obesitas menunjukkan nilai p sebesar 0,009< 0,05, dan aktivitas fisik
dengan kejadian obesitas menunjukkan nilai p sebesar 0,015< 0,05. Kesimpulan: ada hubungan
pola makan dan aktivitas fisik terhadap kejadian obesitas pada remaja di SMK Negeri 4
Meulaboh. Saran: Pihak sekolah dapat memberikan edukasi kepada siswa/siswi dan orang tua
tentang pola makan dan aktivitas yang baik pada remaja agar tidak mengalami obesitas.

Kata Kunci : Pola Makan, Aktivitas Fisik, Obesitas

Abstract
Obesity is a growing nutritional problem among adolescents and poses a serious challenge to
public health. Adolescence is a crucial phase in physical and psychosocial development, so
unhealthy lifestyles, such as an unbalanced diet and lack of physical activity, can increase the
risk of obesity. Irregular and high-calorie diets can lead to energy imbalance, while low
physical activity worsens the condition. The World Health Organization (WHO) recommends
that children and adolescents aged 5-17 years engage in at least 60 minutes of moderate to
vigorous-intensity physical activity per day to prevent overweight and obesity. This study aims
to determine the relationship between diet and physical activity and the incidence of obesity in
adolescents at SMK Negeri 4 Meulaboh. Method: This research is an analytical survey study
with a cross-sectional approach. The sample consisted of 71 students selected using the Simple
Random Sampling technique. Data collection was conducted from January 16 to 19, 2025 using
a questionnaire, and analyzed using the Chi-Square statistical test. The results of the analysis of
the relationship between eating patterns and the incidence of obesity showed a p-value of 0.009
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<0.05, and physical activity with the incidence of obesity showed a p-value of 0.015 <0.05.
Conclusion: There is a relationship between eating patterns and physical activity with the
incidence of obesity in adolescents at SMK Negeri 4 Meulaboh. Suggestion: The school can
provide education to students and parents about good eating patterns and activities in
adolescents to prevent obesity.

Keywords: Diet, Physical Activity, Obesity

PENDAHULUAN

Masa remaja adalah masa yang berlangsung dari 13 tahun hingga 19 tahun menandai
peralihan dari kanak-kanak menuju dewasa. Perubahan biologis seperti pertumbuhan fisik,
perubahan kognitif seperti perkembangan berpikir, dan perubahan sosial emosional seperti
perkembangan psikososial semuanya terjadi pada masa transisi perkembangan menuju dunia
dewasa. Masa remaja juga merupakan masa perubahan fisik, kognitif dan psikososial yang
sangat cepat. Perubahan pola makan dan pola hidup remaja berdampak pada kebutuhan dan
konsumsi gizinya (Dian et al., 2020).

Obesitas merupakan salah satu masalah gizi yang terjadi baik di negara maju maupun
negara berkembang. Obesitas sebagai akumulasi lemak abnormal atau berlebihan yang dapat
mengganggu kesehatan. Ketidakseimbangan asupan dan pengeluaran energi dapat terjadinya
penimbunan lemak tubuh yang lebih tinggi dengan pandangan kronis rendah. Pada umumnya
obesitas ditetapkan dengan menggunakan indeks massa tubuh (IMT) yakni perbandingan antara
berat badan dalam kilogram dengan kaudrat tinggi badan dalam meter (Afifah & Sefrina, 2024).

Berdasarkan data World Health Organization (2024) menunjukan bahwa tingkat obesitas
semakin meningkat dari tahun 2022, lebih dari 1 miliar orang di dunia hidup dengan keadaan
obesitas. Diseluruh dunia, obesitas di antara orang dewasa telah meningkat lebih dari dua kali
lipat, dan telah meningkat empat Kkali lipat pada anak-anak dan remaja yang berusia 5-19 tahun.
Berdasarkan data Riskesdas menunjukkan peningkatan prevelensi obesitas pada penduduk
berusia >18 tahun dari 15,4% pada tahun 2013 menjadi meningkat 21,8% pada tahun 2018.
Prevelensi gizi lebih pada remaja meningkat secara nasional dimulai dari tahun 2010 sebesar
1,4% meningkat menjadi 7,3% (5,7% gemuk dan 1,6% sangat gemuk) pada tahun 2013.
Kemudian pada tahun 2018 masalah gizi lebih pada remaja meningkat hampir 2 kali lipat yaitu
sebesar 13,5% (9,5% gemuk dan 4,0% obesitas) dan gizi lebih banyak terjadi pada remaja putri
dibandingkan dengan remaja laki-laki, yaitu masing-masing 15,9% (11,4% gemuk dan 4,5%
obesitas), dan 11,3% (7,7% gemuk dan 3,6% obesitas). Berdasarkan data Dinas Kesehatan Aceh
tahun 2023 jumlah angka penderita obesitas mencapai 106.044 jiwa. Angka ini menempatkan
Aceh di posisi yang cukup tinggi jika di bandingkan statistik nasional (Kemenkes RI, 2022).

Obesitas pada remaja terjadi diakibatkan pola makan dengan mengonsumsi makanan dalam
jumlah berlebih. (Iswati et al., 2019) Pola makan yang tidak sesuai akan menyebabkan asupan
makanan yang berlebihan atau sebaliknya kekurangan. Asupan makanan yang kurang dari
kebutuhan akan menyebabkan tubuh menjadi kurus, sedangkan asupan makanan yang lebih dari
kebutuhan akan menyebabkan kelebihan berat badan atau overweight. Pola makan yang
berlebihan merupakan fenomena baru yang semakin lama semakin meluas. Keadaan ini sering
dialami oleh masyarakat menengah keatas dengan adanya perubahan pola makan, yakni
menyebabkan munculnya kegemukan (Indrasti et al., 2022).

Selain pola makan, kurangnya aktivitas fisik merupakan penyebab terjadinya obesitas pada
remaja. Aktivitas fisik adalah melakukan pergerakan anggota tubuh yang menyebabkan
pengeluaran tenaga yang sangat penting bagi pemeliharaan kesehatan fisik, mental dan
mempertahankan kualitas hidup agar tetap sehat dan bugar sepanjang hari. Aktivitas fisik yang
kurang dapat mengakibatkan terjadinya obesitas, non communicable disease, dan gangguan mun
skuloskeletal. Sehingga anak-anak dan remaja berusia 5-17 tahun sebaiknya melakukan minimal
60 menit aktivitas fisik intensitas sedang hingga kuat (Kemenkes, 2020).

Berdasarkan penelitian Wansyaputri (2021) didapatkan bahwa remaja obesitas yang
aktivitas rendah pasti juga mengalami pola makan yang kurang baik. Energi yang masuk
melalui makanan seharusnya digunakan untuk aktivitas fisik. Kurangnya aktivitas fisik
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menyebabkan banyak energi yang tersimpan sebagai lemak, sehingga banyak orang yang
kurang beraktivitas akan menjadi gemuk.

Berdasarkan hasil observasi di SMK Negeri 4 Meulaboh. Siswa-siswi berjumlah 246 siswa,
dari 10 Siswa yang di lakukan penelitian mengenai pola makan pada 20 siswa yang obesitas,
didapatkan frekuensi konsumsi makanan yang sering dikonsumsi makanan pokok (nasi; mie;
kentang; jagung; dan bihun), lauk hewani (ayam; ikan; dan telur ayam), lauk nabati (tahu dan
tempe), sayuran (bayam dan kangkung), buah (pepaya), susu UHT dan jajanan (gorengan;
bakso; dan kue). Disimpulkan bahwa frekuensi makan siswa mengonsumsi dalam frekuensi
sering makanan tinggi sumber karbohidrat, tinggi lemak, tinggi gula serta sedikit jenis makanan
tinggi serat yang dikonsumsi. Selain pola makan, dilakukan pula survei penelitian mengenai
aktivitas fisik pada 4 siswa yang obesitas, didapatkan 4 siswa tersebut memiliki aktivitas fisik
dalam kategori kurang. Remaja mengatakan mereka jarang melakukan olah raga seperti
berjalan, berlari, bersepeda, dan olah raga dengan tim, hal ini dikarena kan mereka merasa sulit
bernafas dan mudah lelah.

Dari latar belakang diatas peneliti tetarik untuk menganalisis adanya hubungan antara pola
makan dan aktifitas fisik terhadap kejadian obesitas pada remaja di SMK Negeri 4 Meulaboh
Aceh Barat

METODE PENELITIAN

Jenis penelitian ini adalah survey analitik dengan pendekatan Cross sectional. Penelitian ini
dilaksanakan pada 16 s/d 19 Januari 2025 di SMK Negeri 4 Meulaboh. Populasi dalam
penelitian ini merupakan siswa/l di SMK Negeri 4 Meulaboh sebanyak 246 siswa/l. Sampel
berjumlah 71 siswa/l dengan teknik pengambilan sampel menggunakan purposive sampling.
Instrumen yang digunakan adalah kuesioner pola makan dan kuesioner GPAQ (global physical
activity questionnaire) untuk mengukur vaiabel dependen dan independen dalam penelitian ini.
Analisa data menggunakan uji Chi-square dan dikatakan terdapat hubungan bermakna pola
makan dan aktivitas fisik terhadap kejadian obesitas pada remaja di SMKN 4 Meulaboh apabila
p<0.05 dan jika p>0.05 maka dikatakan tidak ada hubungan bermakna.

HASIL DAN PEMBAHASAN
a. Analisa Univariat
Tahel 4.1
Distribusi Frekuensi Data Karakteristik Siswa/Siswi ShME
Negeri 4 Meulaboh (n=T1)

No Kategori Frekuensi Perzentaze(%0)

Usia

I 16 Tahun 23 332

2 17 Tzhun pr| 33,8

18 Tzhun 22 il
Total il | 100
Jeniz Kelamin

1 Laki-Laki il T1.8

2 Perempuan 20 282
Total 71 100

Sumber: data primer (diolah ftahun 2025)
Berdasarkan tabel 4.1 mayoritas responden di SMK Negeri 4 Meulaboh berusia 16

tahun yakni sebanyak 25 orang (35,2%) dan mayoritas berjenis kelamin laki-laki yakni
sebanyak 51 orang (71,8%).
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Tabel 4.2
Distribusi Frekuensi Pola Makan Siswa/Siswi SMK Negeri 4
Meulaboh (n=T1)

No Pola MaKan Frekuensi Perzentase(%0)

1 EBak 34 40

2 Bumk 37 32,1
Total 71 100

Swmber: data primer (diolah fahun 2023)

Berdasarkan tabel 4.2, distribusi jumlah pola makan siswa/siswi di SMK Negeri 4
Meulaboh berada dalam kategori buruk sebanyak 37 orang (52,1%).
Tabel 4.3
Distribusi Frekuensi Aktivitas Fisik Siswa/Siswi SMEK Negeri 4
Meulaboh (n= T1)

No Pola AMakan Frekuensi Perzentase(%)
[ Tmggi 32 451
2 Rendsh 39 349
Total 71 100

Sumber: data primer (dislah fahun 2023)

Berdasarkan tabel 4.3 distribusi jumlah aktivitas fisik siswa/siswi di SMK Negeri 4
Meulaboh berada dalam kategori rendah sebanyak 39 orang (54,9 %).
Tabel 4.4
Distribusi Frekuensi Kejadian Obesitas Siswa/Siswi SME

Negeri 4 Meulaboh (n=T1)
No Kejadian Obesitas Frekuensi Perzentase(%)

I Nommal 30 423
2 Obesitas 41 517
Total il ! 100

Sumber: data primer (dislah falmmn 2023)

Berdasarkan tabel 4.4, distribusi jumlah kejadian obesitas siswa/siswi di SMK
Negeri 4 Meulaboh berada dalam kategori obesitas sebanyak 41 orang (57,7%).

b. Analisa Bivariat
a) Hubungan pola makan dengan kejadian obesitas pada siswa/I

Tabel 4.5
Hubungan Pola Makan Dengan Kejadian Obesitas Pada
Siswa/i Di SME Negeri 4 Meulaboh

Kejadian Obesitas

No (PM ol Obew
Makan _ o urmbu. esi bn.s _

_ % f % %

1 Bak 20 282 14 197 34 470 0000

Total P-value

2  Bumk 10 141 27 38 37 3521
Jumlah 30 423 41 577 71 100

Swumber: daia primer (diolah tahun 2023)

Berdasarkan tabel 4.5, dari 71 orang terdapat 37 siswa/siswi SMK Negeri 4
Meulaboh yang pola makannya berada dalam kategori buruk, sehingga 27 orang (38%)
mengalami obesitas, dan hanya 10 orang (14,1 %) yang memiliki berat badan normal.
Dari hasil analisa statistik uji Chi Square di dapatkan hasil P-value 0,009 < a (0,05),
maka Ha ditolak dan Ho diterima, sehingga terdapat hubungan signifikan antara pola
makan dengan kejadian obesitas pada siswa/siswi SMK Negeri 4 Meulaboh.
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b) Hubungan aktivitas fisik dengan kejadian obesitas pada siswa/l

Tabel 4.6

Hubungan Aktivitas Fisik Dengan Kejadian Obesitas Pada
Siswa/i Di SME Negeri 4 Meulaboh

Kejadian Obesitas

No :‘s.lxl:l?i';';lt: as Normal Obesitas Total P-value
% f %o Fi %

1 Tmpggi 10 268 13 183 32 451 0,013

2  ERendzh 11 1535 28 304 30 349

Jumlah 0 423 41 517 71 1

Berdasarkan tabel 4.6 hasil penelitian bahwa dari 71 orang terdapat 39
siswa/siswi SMK Negeri 4 Meulaboh yang aktivitas fisiknya berada dalam kategori
rendah, sehingga 28 orang (39,4 %) dengan berat badan obesitas, dan 11 orang (15,5 %)
yang memiliki berat badan normal. Dari hasil analisa statistik uji Chi Square di
dapatkan hasil P-value 0,015 < a (0,05, maka Ha ditolak dan Ho diterima, sehingga
terdapat hubungan signifikan antara aktivitas fisik dengan kejadian obesitas pada
siswal/i SMK Negeri 4 Aceh Barat.

PEMBAHASAN
a. Hubungan Pola Makan Dengan Kejadian Obesitas Pada Siswa/Siswi

Hasil penelitian menggunakan uji Chi Square di dapatkan hasil P-value 0,015 < o (0,05),
sehingga terdapat hubungan signifikan antara pola makan dengan kejadian obesitas pada siswa/i
SMK Negeri 4 Meulaboh.

Salah satu faktor utama yang berkontribusi terhadap kejadian obesitas adalah pola makan
yang tidak sehat. Pola makan yang tinggi kalori, lemak, gula, serta rendah serat dapat
menyebabkan ketidakseimbangan energi dalam tubuh sehingga berujung pada peningkatan berat
badan yang berlebihan. Selain itu, kebiasaan konsumsi makanan cepat saji dan minuman manis
yang tinggi gula sering ditemukan pada siswa/i, yang dapat meningkatkan risiko obesitas
(WHO, 2024).

Obesitas terjadi karena adanya kelainan kompleks pengaturan nafsu makan dan
metabolisme energi yang dikendalikan oleh beberapa faktor seperti genetik, aktivitas fisik, pola
makan, lingkungan dan hormonal. Obesitas dapat meningkatkan risiko penyakit kardiovaskuler,
karena ada kaitannya dengan sindrom metabolik atau sindrom resistensi insulin yang terdiri dari
resistensi insulin atau hiperinsulinemia, intoleransi glukosa, dislipidemia, hiperuresemia,
gangguan fibrinolisis, hiperfibrinogenemia dan hipertensi (Dewita, 2021).

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan oleh Cahyorini et al (2022) tentang
hubungan antara pola makan dengan kejadian obesitas pada remaja, hasilnya menunjukkan
bahwa nilai signifikan terhadap obesitas pada remaja. Penelitian serupa juga pernah dilakukan
oleh Indrasti et al (2022) menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang bermakna antara pola
makan dengan obesitas. nilai kolerasi Spearman sebesar 0,287 yang menunjukan bahwa terdapat
hubungan positif (searah) dengan kekuatan hubungan yang kurang kuat yang berarti apabila
mengkonsumsi kalori melebihi dari kebutuhan maka akan berisiko terjadinya obesitas.
Penelitian ini sejalan dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh Rosmiati et al (2023), pola
makan berhubungan secara signifikan dengan obesitas pada pekerja urban di Indonesia.

Peneliti berasumsi bahwa pola makan memiliki hubungan yang erat dengan kejadian
obesitas pada siswa/siswi. Kebiasaan makan yang tidak sehat, kurangnya konsumsi makanan
bergizi, menjadi faktor utama yang menyebabkan obesitas. Mereka lebih banyak jajan atau
mengkonsumsi makanan seperti bakso,sate, mie dan lain-lain. Remaja juga sering
mengkonsumsi fast food serta minuman yang manis sehingga remaja tersebut mengalami
obesitas. Oleh karena itu, diperlukan kesadaran dari berbagai pihak, termasuk siswa/siswi
sendiri, orang tua, dan sekolah untuk menerapkan pola makan yang sehat guna mencegah
obesitas sejak dini dan menciptakan generasi yang lebih sehat. Upaya pencegahan obesitas perlu
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dilakukan secara komprehensif dengan pendekatan yang melibatkan aspek edukasi, kebijakan
sekolah, serta peran aktif keluarga dalam membentuk pola makan sehat pada anak-anak dan
remaja.

b. Hubungan Aktivitas Fisik Dengan Kejadian Obesitas Pada Siswa/Siswi

Hasil penelitian menggunakan uji Chi Square di dapatkan hasil P-value 0,015 < o (0,05)
sehingga terdapat hubungan signifikan antara aktivitas fisik dengan kejadian obesitas pada
siswa/siswi SMK Negeri 4 Meulaboh.

Selain faktor pola makan, aktivitas fisik juga berperan penting dalam menjaga
keseimbangan energi tubuh. Siswa/i yang jarang berolahraga atau lebih banyak menghabiskan
waktu dengan aktivitas sedentari, seperti bermain gadget dan menonton televisi, lebih rentan
mengalami peningkatan berat badan. Aktivitas fisik yang rendah tidak mampu membakar kalori
yang dikonsumsi secara optimal, sehingga kelebihan energi akan disimpan sebagai lemak tubuh
yang berujung pada obesitas (Sari & Rahmadini, 2021).

Aktivitas fisik hanya memengaruhi 30% pengeluaran energi pada orang berat badan
normal, tetapi menjadi sangat penting pada orang dengan obesitas. Selain sangat penting dalam
membakar kalori, olah raga juga berperan dalam pengaturan metabolisme normal tubuh.
Semakin aktif seseorang dalam melakukan aktivitas fisik, maka semakin banyak energi yang
dikeluarkan. Jika asupan berlebih tanpa diimbangi aktivitas fisik, maka remaja mudah
mengalami kelebihan berat badan yang mengakibatkan obesitas (Cahyorini et al., 2022).

Obesitas mampu menyebabkan penurunan kualitas hidup seseorang dan meningkatkan dana
pengeluaran untuk mengatasi masalah kesehatannya. Hal ini disebabkan karena obesitas
merupakan permulaan dari berbagai penyakit degeneratif yang bersifat mematikan seperti,
penyakit kardiovaskular, stroke, hipertensi, diabetes melitus, kanker, alzheimer, sleep apnea,
hingga obesitas tidak jarang ditemukan sebagai penyebab kematian di usia muda (Aziz et al.,
2023).

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan oleh Indrasti et al, (2022) menunjukkan bahwa
terdapat hubungan yang bermakna antara aktivitas fisik dengan obesitas. Nilai kolerasi
spearman sebesar 0,450 yang menunjukan bahwa terdapat hubungan positif (searah) dengan
kekuatan hubungan yang cukup kuat yang berarti semakin rendah atau ringan aktivitas fisik
yang dilakukan maka akan semakin berisiko terjadinya obesitas. Penelitian serupa juga
dilakukan oleh Aziz et al (2023) menemukan bahwa dari 245 responden, 30,2% mengalami
obesitas dan 58,4% melakukan aktivitas fisik dalam kategori ringan. Uji bivariat menunjukkan
adanya hubungan bermakna antara aktivitas fisik dan kejadian obesitas pada remaja. Penelitian
ini juga di dukung oleh penelitian yang dilakukan oleh Yanti (2023) bahwa aktivitas fisik
dengan obesitas pada remaja. Hasilnya menunjukkan adanya hubungan signifikan antara kedua
faktor tersebut dengan kejadian obesitas.

Peneliti berasumsi bahwa remaja yang melakukan aktivitas tinggi memiliki badan lebih
ideal atau tidak mengalami obesitas. Remaja yang melakukan aktivitas fisik berat seperti
bermain bola, bermain sepeda atau lari lebih dari 90 menit dalam satu minggu membuat tubuh
membakar lemak yang berada didalam tubuh sehingga mengurangi resiko terjadinya obesitas.
Remaja yang melakukan aktivitas ringan seperti main game dan duduk saja lebih banyak
terjadinya obesitas, dikarenakan tubuh remaja tidak mengolah lemak menjadi energi sehingga
terjadinya penumpukan lemak dapat menyebabkan obesitas.

KESIMPULAN
Terdapat hubungan yang bermakna antara pola makan dan aktivitas fisik dengan
kejadian obesitas pada siswa/siswi di SMK Negeri 4 Meulaboh.

SARAN

Pihak sekolah dapat memberikan edukasi kepada siswi dan orang tua siswi tentang
pentingnya mengatur pola makan dan aktivitas fisik di dalam kehidupan sehari-hari.
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