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ABSTRAK  

Padatnya aktivitas perkuliahan membuat mahasiswa kurang memperhatikan asupan zat gizi dari makanan 

yang dikonsumsi dan kurang memiliki waktu luang untuk melakukan aktivitas fisik. Sayur dan buah merupakan 

salah satu makanan yang mengandung tinggi serat, vitamin dan mineral untuk pemenuhan gizi seimbang 

guna menghasilkan tubuh yang sehat. Berdasarkan hasil Rikesdas tahun 2018 menunjukkan 93,5% penduduk 

Indonesia kurang mengonsumsi sayur dan buah. Hal tersebut dapat mengakibatkan kelebihan berat badan 

atau obesitas pada remaja yang dapat dibuktikan dengan perhitungan Indeks Massa Tubuh (IMT). Penelitian 

ini merupakan penelitian analitik observasional dengan rancangan cross sectional. Rentang waktu penelitian 

dilakukan pada Agustus 2020 dengan jumlah sampel sebanyak 110 responden yang diambil menggunakan 

teknik simple random sampling. Kecukupan konsumsi sayur dan buah diperoleh menggunakan 

Semiquantitative Food Frequency Questionnaire (SQFFQ). Analisis data dilakukan dengan Uji T test 

independent. Dari hasil penelitian didapatkan 110 responden dengan jumlah responden laki-laki sebanyak 

20% dan perempuan sebanyak 80% dengan rata-rata usia responden 19 tahun. Hasil penelitian didapatkan 

nilai rerata IMT untuk kelompok cukup sayur dan buah sebesar 22,17 dan termasuk ke dalam kategori normal, 

sedangkan nilai rerata IMT untuk kelompok yang tidak cukup mengonsumsi sayur dan buah sebesar 23,62 

dan termasuk kategori gemuk. Pada penelitian ini tidak didapatkan hubungan antara kecukupan sayur dan 

buah dengan IMT (p=0,626). 

Kata kunci: Indeks Massa Tubuh, sayur dan buah, usia produktif  

 

ABSTRACT 

The density of lecture activities makes students pay less attention to nutrient intake from the food they eat 

and lack free time to do physical activity. Vegetables and fruit are foods that contain high fiber, vitamins, and 

minerals to meet balanced nutrition in order to produce a healthy body. Based on the results of the 2018 

Rikesdas, 93,5% of the Indonesian population consumes less vegetables and fruits. This can cause overweight 

or obesity in adolescents which can be proven by calculating Body Mass Index (BMI). This researchis an 

analytic observational study with a cross sectional design. The time span of the research was carried out in 

August 2020 with a total sample of 110 respondents who were taken using a simple random sampling 

technique. Adequacy of consumption of vegetables and fruit was obtained using the Semiquantitative Food 

Frequency Questionnaire (SQFFQ). Data analysis was performed by independent T test. From the results of 

the study obtained 110 respondents with the number of male respondents as much as 20% and 80% female 

respondents with an average age of 19 years. The results showed that the average BMI for the sufficient 

vegetable and fruit group was 22.17 and was included in the normal category, while the average BMI value 

for the group that did not consume enough vegetables and fruit was 23.62 and included in the fat category. 

In the study, there was no relationship between the adequacy of vegetables and fruit and BMI (p = 0.626). 

Keywords: body mass index, vegetables and fruit, productive age 
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PENDAHULUAN 

Obesitas adalah keadaan penumpukan lemak berlebih di jaringan adiposa yang disebabkan 

karena proses metabolisme di dalam tubuh kurang baik sehingga dapat mengganggu 

kesehatan2. Di Indonesia, berdasarkan laporan hasil Riskesdas tahun 2013 menunjukkan 

pada laki-laki dewasa angka kegemukan tahun 2007 sampai 2013 meningkat dari 13,9% 

menjadi 19,7 %, pada perempuan dewasa angka kegemukan tahun 2007 sampai 2013 

meningkat dari 14,8% menjadi 32,9 %1. 

Komplikasi obesitas antara lain stress, ketidakseimbangan hormon, gangguan pernafasan, 

dan lain-lain. Banyaknya aktivitas remaja jika tidak diimbangi dengan konsumsi makanan 

yang tinggi energi, serat, dan protein dilansir dapat berpengaruh terhadap status gizi yang 

bisa diukur dengan perhitungan Indeks Massa Tubuh. Indeks Massa Tubuh merupakan 

suatu metode skrining untuk mengukur komposisi tubuh dan untuk menentukan nilai status 

gizi seseorang dihitung dengan cara berat badan (kg) dibagi kuadrat tinggi badan (meter). 

Ada 4 kategori IMT yaitu kurus, normal, gemuk, dan obesitas3. 

Penatalaksanaan obesitas salah satunya dengan mengonsumsi cukup sayur dan buah setiap 

hari. Sayur dan buah adalah makanan yang banyak mengandung serat dan rendah lemak. 

Kandungan mineral, vitamin, serat dalam buah dan sayur dibutuhkan dalam proses 

metabolisme tubuh yang bermanfaat untuk mencegah risiko penyakit jantung, kanker, 

diabetes, untuk pemeliharaan kesehatan tubuh, sekaligus mengurangi risiko obesitas4. 

Masyarakat Indonesia dianjurkan mengonsumsi sayur 73 kg per kapita per tahun, namun 

mereka mengonsumsi sayur lebih sedikit dari yang dianjurkan yaitu hanya 40 kg sayur per 

kapita per tahun, sedangkan buah masyarakat Indonesia mengonsumsi 32 kg per kapita 

per tahun hanya setengah dari yang dianjurkan yaitu 65 kg per kapita per tahun. Hal ini 

menyebabkan masyarakat Indonesia khususnya remaja risiko lebih tinggi mengalami gizi 

lebih atau obesitas. Hasil Riskesdas tahun 2018 menunjukkan 93,5% penduduk dalam 

mengonsumsi sayur dan buah termasuk dalam batas kurang. Masyarakat dianjurkan supaya 

mengonsumsi sayur dan buah dalam sehari sebanyak 5-8 porsi atau minimal 5 porsi dalam 

sehari. Bagi orang Indonesia khususnya remaja dan dewasa dianjurkan konsumsi sayur dan 

buah 400-600 gr per orang per hari. Dua pertiga dari jumlah konsumsi sayur dan buah 

tersebut adalah porsi sayur5. Oleh karena itu peneliti ingin mengetahui bagaimana asupan 

sayur dan buah pada mahasiswa kedokteran Universitas Tarumanagara dan bagaimana 

hubungannya dengan indeks massa tubuhnya.  

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini merupakan penelitian analitik observasional dengan rancangan cross sectional 

yang diselenggarakan di Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara. Penelitian ini 

dilaksanakan pada bulan Agustus 2020. Sampel penelitian diambil dengan menggunakan 

teknik simple random sampling dan didapatkan jumlah responden sebanyak 110 responden. 

Pengumpulan data dilakukan dengan pengisian kuesioner melalui laman google form. 
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Dilakukan analisis data bivariat menggunakan uji independent sample t test pada program 

SPSS untuk mengetahui hubungan antara kecukupan sayur dan buah dengan indeks massa 

tubuh. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berdasarkan tabel 1. Penelitian ini melibatkan total sejumlah 110 responden, didapatkan 

responden paling banyak berjenis kelamin perempuan (80%) dengan rentang usia 18-19 

tahun (65,5%). Berat badan responden paling banyak kisaran 40-58,6 kg (52,7%) dan tinggi 

badan dalam meter terbanyak kisaran >1,56-1,67 meter (53,6%). Didapatkan indeks massa 

tubuh responden paling banyak 18,5-22,9 kg/m2 (46,4%). 

Tabel 1 Karakteristik Responden ( N=110) 

Variabel n % Mean ± SD Median (Min – Max) 

Jenis Kelamin       
 Laki-laki 22 20     
 Perempuan 88 80     

Usia   19,35 ± 1,062 19 (18-23) 
 18 – 19 Tahun 72 65,5     
 20 – 21 Tahun 35 31,8     

 22 – 23 Tahun 3 2,7     
IMT   23,32 ± 4,363 22,66 (16,02-34,01) 
 < 18,5 (kurus) 10 9,1     

 18,5-22,9 (normal) 51 46,4     
 > 23 (gemuk) 49 44,5     

 

Pada tabel 2. Mempelihatkan jawaban selalu dan sering dikategorikan cukup mengonsumsi 

sayur dan buah 5 porsi dalam sehari sebanyak 23 responden (20,9%) dan jawaban kadang-

kadang, jarang dan tidak pernah dikategorikan kurang mengonsumsi sayur dan buah 

sebanyak 87 responden (79,1%). 

Tabel 2 Seberapa sering dalam sehari  
Anda mengonsumsi 5 porsi sayuran dan buah-buahan 

Kategori Jawaban n % 

Selalu 8 7,3 
Sering 15 13,6 

Kadang-Kadang 45 40,9 
Jarang 29 26,4 
Tidak Pernah 13 11,8 

Total 110 100,0 

 

Pada tabel 3. Hasil penelitian didapatkan nilai rerata IMT untuk kelompok cukup sayur dan 

buah sebesar 22,17 dan termasuk ke dalam kategori normal, sedangkan nilai rerata IMT 

untuk kelompok yang tidak cukup mengonsumsi sayur dan buah sebesar 23,62 dan 

termasuk ke dalam kategori gemuk. Perbedaan rerata IMT pada dua kelompok sebesar 

1.445, namun pada penelitian ini tidak didapatkan adanya hubungan yang bermakna antara 

kecukupan sayur dan buah terhadap IMT dengan nilai (p=0,626) (p > 0,05). 
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Tabel 3 Hasil Uji Sampel Independent t test 

IMT n Mean P Value Mean Difference (95% CI) 

Kurang mengonsumsi 
sayur dan buah 

87 23.62 0,626 1,44555 (−0,57261-—3,46370) 

Cukup mengonsumsi 

sayur dan buah 

23 22.17   

 

PEMBAHASAN 

Total sebanyak 110 responden di Fakultas Kedokteran angkatan 2019 Universitas 

Tarumanagara, Jakarta Barat. Penelitian ini dilakukan pada bulan Agustus 2020.  

Pengambilan data dilakukan dengan pengisian kuesioner melalui google form dan 

pengukuran antropometri yang mencakup berat badan, tinggi badan, dan indeks massa 

tubuh.  

Sebagian besar berjenis kelamin perempuan sebanyak 88 (80%) responden. Hal ini 

menunjukkan bahwa dari segi jenis kelamin responden mahasiswa Fakultas Kedokteran 

Universitas Tarumanagara sebagian besar kaum perempuan yang berhasil berpartisipasi 

dalam penelitian ini. Presentase jenis kelamin responden pada penelitian ini serupa dengan 

penelitian yang dilakukan oleh Hafiza, dkk pada tahun 2020 terhadap remaja SMP di 

Pekanbaru. Anak perempuan biasanya lebih memperhatikan penampilan, sehingga 

seringkali membatasi makanannya. Selain itu, anak perempuan juga mempunyai  

kemampuan makan dan aktivitas fisik yang lebih rendah dari anak laki-laki. Perbedaan jenis 

kelamin akan membedakan komposisi tubuhnya, dan selanjutnya mempengaruhi kebutuhan 

nutrisinya25. 

Pada penelitian ini sebagian besar responden yang terlibat berusia 18-19 tahun yaitu 

sejumlah 72 (65,5%). Hal ini menunjukkan bahwa dari segi umur responden mahasiswa 

Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara sebagian besar berusia remaja akhir. 

Presentase usia responden pada penelitian ini serupa dengan penelitian yang dilakukan oleh 

Kusuma, dkk pada tahun 2018 bahwa usia remaja terjadi perubahan dari masa anak-anak 

diikuti pertumbuhan yang sangat cepat, sehingga membutuhkan zat gizi dalam jumlah yang 

lebih besar dan disesuaikan dengan perkembangan tubuh dan aktivitasnya26. 

Sebagian besar responden dalam penelitian ini dengan IMT normal yaitu sebanyak 51 

(46,4%). Hasil penelitian ini didukung oleh penelitian Putri, pada tahun 2020 terhadap siswa 

SD Negeri Surakarta yang menunjukkan bahwa sebagian besar IMT menunjukkan status 

gizi normal. Dalam penelitian ini 10 responden dengan IMT kurus (9,1%) dan 49 responden 

dengan IMT gemuk (44,5%). Hal tersebut menunjukkan masalah gizi lebih disebabkan oleh 

kemajuan ekonomi pada masyarakat tertentu, kurangnya aktivitas fisik, dan kurangnya 

pengetahuan masyarakat tentang gizi seimbang, sedangkan masalah gizi kurang 

disebabkan oleh kurangnya ketersediaan pangan, kurangnya pengetahuan masyarakat 

tentang gizi, dan kurangnya konsumsi serat27. 
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Kecukupan konsumsi sayur dan buah dalam sehari dikategorikan cukup, jika mengonsumsi 

sayur dan buah sebanyak 5 porsi dalam sehari. Konsumsi sayur dan buah dikategorikan 

kurang jika mengonsumsi sayur dan buah kurang dari 5 porsi dalam sehari. Dalam penelitian 

ini dari 110 responden, terdapat 23 responden (20,9%) yang mengonsumsi sayur dan buah 

kategori cukup dan 87 responden (79,1%) yang mengonsumsi sayur dan buah kategori 

kurang. Hasil penelitian ini menunjukkan, bahwa asupan sayur dan buah pada remaja masih 

rendah apabila dibandingkan dengan rekomendasi Rikesdas tahun 2018 yaitu minimal 

konsumsi sayur dan buah 5 porsi dalam sehari. Asupan sayur dan buah kurang hal ini 

mungkin disebabkan oleh rendahnya status sosial ekonomi, terbatasnya ketersediaan sayur 

dan buah di rumah serta perilaku preferensi atau kesukaan terhadap sayur dan buah. 

Pada penelitian ini didapatkan rerata IMT yang lebih tinggi pada kelompok yang kurang 

mengonsumsi sayur dan buah dengan perbedaan rerata sebesar 23,62 tetapi pada uji 

statistik tidak ditemukan adanya hubungan yang bermakna antara kecukupan sayur dan 

buah dengan IMT dengan nilai p = 0,626. Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang 

dilakukan oleh Putri, pada tahun 2020 pada siswa SD Negeri di Surakarta yang menunjukkan 

bahwa tidak terdapat hubungan antara asupan sayur dan buah dengan status gizi (p = 

0,687). Berbagai kajian menunjukkan bahwa asupan sayur dan buah yang cukup berperan 

menurunkan risiko sulit buang air besar, kegemukan, menjaga kenormalan tekanan darah, 

kadar gula, kolesterol darah, dan salah satu indikator sederhana gizi seimbang27. 

Kemungkinan hasil pada penelitian ini tidak sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh 

Arza, dkk pada tahun 2021 terhadap remaja di Smp Kabupaten Pesisir Selatan yang 

menunjukkan bahwa adanya hubungan antara kecukupan konsumsi sayur dan buah dengan 

IMT (p =0,0001). Pada penelitian tersebut dijelaskan bahwa sayur dan buah mempunyai 

fungsi sebagai sumber vitamin dan mineral bagi tubuh, sehingga apabila kekurangan bahan 

pangan tersebut akan berpengaruh terhadap status gizi. Konsumsi sayur dan buah bisa 

mengontrol berat badan karena kandungan serat didalamnya dan merupakan sumber 

antioksidan dan fitokimia yang apabila dikonsumsi memiliki kalori rendah. Oleh karena itu, 

konsumsi sayur dan buah bersama-sama dengan kelompok pangan lainnya, selain 

berpengaruh terhadap kejadian obesitas juga dapat berpengaruh terhadap kondisi 

kesehatan tubuh28. 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Gambaran kecukupan konsumsi sayur dan buah pada Mahasiswa Kedokteran di Universitas 

Tarumanagara angkatan 2019 menunjukkan bahwa terdapat 23 responden (20,9%) 

kategori cukup mengonsumsi 5 porsi sayur dan buah dalam sehari dan terdapat 87 

responden (79,1%) kategori kurang mengonsumsi 5 porsi sayur dan buah dalam sehari. 

Gambaran nilai IMT pada mahasiswa Kedokteran Universitas Tarumanagara angkatan tahun 

2019 menunjukkan bahwa terdapat 10 responden (9,1%) memiliki IMT kurus, 51 responden 

(46,4%) memiliki IMT normal, dan 49 responden (44,5%) memiliki IMT gemuk. 
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Tidak terdapat hubungan antara kecukupan sayur dan buah dengan IMT pada mahasiswa 

Fakultas Kedokteran angkatan 2019 di Universitas Tarumanagara dengan nilai p-value = (-

0,626-). 

Bagi mahasiswa kedokteran Universitas Tarumanagara menjadikannya sebagai masukan 

pengetahuan pentingnya konsumsi sayur dan buah dimulai dari manfaatnya, berapa jumlah 

sayur dan buah yang dianjurkan untuk dikonsumsi per harinya serta sebagai masukan 

pengetahuan yang berarti dengan cara menerapkan pola hidup sehat dengan rutin 

mengonsumsi sayur dan buah setiap hari dan rutin untuk melakukan aktivitas fisik seperti 

berolahraga. Bagi peneliti selanjutnya (Ilmu Kedokteran) menjadikan hasil penelitian ini 

sebagai sumber rujukan untuk penelitian guna menambah wawasan bagi mahasiswa 

khususnya yang terkait dengan hubungan kecukupan konsumsi sayur dan buah dengan nilai 

IMT. 
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