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HUBUNGAN PENGETAHUAN GIZI SEIMBANG  

DAN TINGKAT KONSUMSI ZAT GIZI MAKRO  

DENGAN STATUS GIZI  

REMAJA PUTRI 

ABSTRAK 
 

Status gizi merupakan gambaran ukuran terpenuhinya kebutuhan gizi yang di 

peroleh dari asupan dan penggunaan zat gizi oleh tubuh (Susetyowati, 2016). 

Remaja putri harus memperoleh asupan makanan yang sesuai dengan 

kebutuhannya. Ketidakseimbangan asupan zat gizi pada remaja putri salah 

satunya dipengaruhi oleh rendahnya pengetahuan gizi yang dimilikinya. Tujuan 

dari literature riview ini adalah untuk mengetahui hubungan antara pengetahuan 

gizi seimbang dan tingkat konsumsi zat gizi makro dengan status gizi remaja 

putri. Jenis penelitian ini adalah penelusuran pustaka (literature riview). 

Pengumpulan pustaka melalui database Google Scholar. Analisis data yang  

digunakan adalah analisis deskriptif. Hasil analisis menunjukan bahwa 

pengetahuan remaja putri tentang gizi seimbang dengan kategori cukup, tertinggi 

79,0% dan terendah 40,4%. Pengetahuan gizi seimbang kategori kurang pada 

remaja putri tertinggi 36,2% dan terendah 16,0%. Tingkat konsumsi protein 

kurang (≤ 77% AKG) tertinggi 67,0% dan terendah 28,8%. Tingkat konsumsi 

lemak dengan kategori kurang (≤ 77% AKG) tertinggi 71,0% dan terendah 57,5%. 

Tingkat konsumsi karbohidrat kurang (≤ 77% AKG) tertinggi 97,5% dan terendah 

56,3%. Status gizi remaja putri kategori kurus berkisar antara 4,0% hingga 20,0%. 

Status gizi remaja gemuk tertinggi 28,0% dan terendah 13,3%. Status gizi obesitas 

tertinggi 8,9% dan terendah 2,0%. Terdapat hubungan yang signifikan antara 

pengetahuan gizi seimbang dan tingkat konsumsi zat gizi makro dengan status 

gizi pada remaja putri.  

 

Kata kunci : pengetahuan gizi seimbang, tingkat konsumsi zat gizi makro, status 

gizi, remaja putri.  
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RELATIONSHIP OF BALANCED NUTRITION KNOWLEDGE 

AND RATE OF MACRO NUTRITION CONSUMPTION  

WITH NUTRITIONAL STATUS  

ADOLESCENT GIRLS 

ABSTRACT 
 

Nutritional status is a description of a measure of the fulfillment of nutritional 

needs obtained from the intake and use of nutrients by the body (Susetyowati, 

2016). Adolescent girls must get food intake according to their needs. The 

imbalance of nutritional intake among adolescent girls is one of the lowest 

nutritional knowledge they have. The purpose of this literature review is to 

determine the relationship between balanced nutrition and consumption of macro 

nutrients and the nutritional status of adolescent girls. This type of research is a 

literature search. Library collection through the Google Scholar database. The 

data analysis used is descriptive analysis. The results of the analysis showed that 

the knowledge of young women about balanced nutrition was in the sufficient 

category, the highest was 79,0% and the lowest was 40,4%. The knowledge of 

balanced nutrition in the poor category of adolescent girls was 36,2% and the 

lowest was 16,0%. The highest level of protein consumption (≤ 77% RDA) was 

67,0% and the lowest was 28,8%. The highest fat consumption level (≤ 77% 

RDA) was 71,0% and the lowest was 57,5%. The highest level of low 

carbohydrate consumption (≤ 77% RDA) was 97,5% and the lowest was 56,3%. 

The nutritional status of adolescent girls the thin category is between 4,0% and 

20,0%. The nutritional status of obese adolescents was 28,0% and the lowest was 

13,3%. The highest nutritional status was 8,9% and the lowest was 2,0%. There is 

a significant relationship between balanced nutrition and consumption of macro 

nutrients with nutritional status in adolescent girls. 

 

 

Keywords: balanced nutrition knowledge, rate of macro nutrition consumption, 

nutritional status, adolescent girls. 
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Status gizi merupakan gambaran ukuran terpenuhinya kebutuhan gizi yang 

diperoleh dari asupan dan penggunaan zat gizi oleh tubuh (Susetyowati, 2016). 

Menurut data Riskesdas tahun 2018 prevalensi status gizi remaja usia 13-15 tahun 

terdapat 8,7% remaja dengan kondisi kurus dan sangat kurus. Prevalensi berat 

badan lebih dan obesitas sebesar 16,0% pada remaja usia 13-15 tahun. Remaja 16-

18 tahun diketahui bahwa prevalensi remaja kurus sebesar 1,4%, dan 6,7% 

prevalensi sangat kurus. Sedangkan untuk prevalensi gemuk remaja usia 16-18 

tahun sebesar 9,5% dan sebesar 4,0% prevalensi obesitas. (Riskesdas, 2018). 

Salah satu penyebab timbulnya masalah gizi dan perubahan kebiasaan makan 

pada remaja adalah pengetahuan gizi yang dapat mempengaruhi konsumsi 

seseorang. Tingkat pengetahuan gizi seseorang akan memengaruhi dalam 

pemilihan bahan makanan dan konsumsi pangan yang tepat, beragam, berimbang 

serta tidak menimbulkan penyakit. Pengetahuan gizi seseorang sangat  

menentukan kualitas makanan yang dikonsumsi (Florence, 2017). Remaja 

membutuhkan energi/kalori, protein, kalsium, zat besi, zink dan vitamin untuk 

memenuhi aktifitas fisik seperti kegiatan-kegiatan disekolah dan kegiatan sehari-

hari. Banyak remaja tidak memahami antara asupan energi yang dikeluarkan 

dengan asupan energi yang masuk, hal ini akan mengakibatkan permasalahan gizi 

seperti pertambahan berat badan atau sebaliknya jika energi terlalu banyak 

dikeluarakan mengakibatkan kekurangan gizi (Mardalena, 2017). 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan antara 

pengetahuan gizi seimbang dan tingkat konsumsi zat gizi makro dengan status 

gizi remaja putri.  



ix 
 

Penelitian ini merupakan studi pustaka yang berkaitan dengan topik 

penelitian yang dibahas. Cara pengumpulan pustaka melalui database Google 

Scholar terbitan 5 tahun terakhir (2015-2020). Metode analisa data yang 

digunakan adalah analisa deskriptif. Data disajikan dengan uraian tentang temuan 

dalam bentuk tulisan. 

Hasil analisis menunjukkan bahwa pengetahuan remaja putri tentang gizi 

seimbang dengan kategori baik berkisar 3,0% hingga 30,0%. Pengetahuan gizi 

seimbang kategori cukup tertinggi 79,0% dan terendah 40,4%. Pengetahuan gizi 

seimbang dengan kategori kurang pada remaja putri tertinggi 36,2% dan terendah 

16,0%. Tingkat konsumsi protein kategori cukup (≥ 77% AKG) pada remaja putri 

tertinggi 71,3% dan terendah 33,0 %. Tingkat konsumsi protein kurang (≤ 77% 

AKG) tertinggi 67,0% dan terendah 28,8%. Tingkat konsumsi lemak cukup (≥ 

77% AKG) tertinggi 42,5% dan terendah 29,0%. Tingkat konsumsi lemak dengan 

kategori kurang (≤ 77% AKG) tertinggi 71,0% dan terendah 57,5%. Tingkat 

konsumsi karbohidrat cukup (≥ 77% AKG) tertinggi 43,8% dan terendah 2,5%. 

Tingkat konsumsi karbohidrat kurang (≤ 77% AKG) tertinggi 97,5% dan terendah 

56,3%. Status gizi remaja putri kategori kurus berkisar antara 4,0% hingga 20,0%. 

Status gizi normal atau gizi baik tertinggi 85,1% dan terendah 52,0%. Status gizi 

remaja gemuk tertinggi 28,0% dan terendah 13,3%. Status gizi obesitas tertinggi 

8,9% dan terendah 2,0%.  

Dari hasil penelurusan artikel diperoleh kesimpulan bahwa terdapat 

hubungan yang signifikan antara pengetahuan gizi seimbang dan tingkat konsumsi 

zat gizi makro dengan status gizi pada remaja putri. 

Pengetahuan gizi seimbang setiap remaja putri perlu ditingkatkan demi 

mencapai sikap dan perilaku yang positif terhadap konsumsi makanan, terutama 

remaja putri yang memiliki pengetahuan gizi seimbang yang rendah serta remaja 

putri diharapkan untuk memperhatikan konsumsi makan yang sesuai dengan gizi 

yang seimbang dan sesuai dengan kebutuhan guna tercapainya status gizi baik 

sehingga dapat menunjang kegiatan sehai-hari. 
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