
5 
 

BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

A. Remaja 

1. Pengertian Remaja 

Remaja adalah individu yang berada pada usia antara anak- anak dan 

dewasa baik laki-laki maupun perempuan. Masa remaja adalah peralihan yang 

disertai dengan perkembangan dari aspek lainnya yang ada pada tubuh 

remaja, baik psikologi maupun sosial. Pertumbuhan l remajal denganl usial yangl 

samal seringl berbedal dalaml hall ukuranl tubuh.l Asupanl energil sangatl 

mempengaruhil  pertumbuhanl tubuh,l jikal asupanl tidakl memenuhil dapatl  

menyebabkanl seluruhl fungsionall remajal ikutl terganggu.l Masalahl  gizil yangl 

seringl dialamil remajal antaral lainl kelebihanl beratl badanl  danl kekuranganl zatl 

gizi.l Masalahl gizil lebihl dapatl berkaitanl denganl seringnyal mengkonsumsil 

makananl olahanl denganl nilail gizil kurang,l namum memiliki banyak kalori yang 

dapat memicu obesitas pada usia remaja (Indrasari and Sutikno, 2020) 

Pada masa remaja, terjadi peningkatan berat badan, tinggi badan, serta 

perkembangan psikososial. Perubahan fisik yang berlangsung selama fase 

pertumbuhan ini membutuhkan asupan gizi yang mendukung proses tumbuh 

kembang remaja (Ananda, 2022) 

2. Tahapan Perkembangan Remaja  

Menurut (Sarwono, 2006) yang dipetik oleh (Hamidah and Rizal, 2022) Ada 

tiga tahap perkembangan remaja dalam rangka penyesuaian diri menuju 

kedewasaan, yaitu remaja awal (usia 10-13 tahun), remaja madya (usia 14-17 

tahun), dan remaja akhir (usia 18-21 tahun). 

a. Remaja awal (early adolescent) usia 10-13 tahunl : 

Tahapl awal,l pertumbuhanl cepat,l terjadil perubahanl padal areal tubuhl 

tertentul baikl untukl laki-lakil maupunl perempuanl disebutl pubertas.l Awall 

pubertasl remajal perempuanl lebihl cepatl mengalamil perubahanl fisikl 

dibandingkanl remajal laki-lakil dil masal awall pubertas. 

b. Remajal madya l (middlel adolescent)l usial 14-17l tahun:l  

Padal tahapl inil anakl laki-lakil suaral berubah,l BBl danl TBl bertambah,l 



6 
 

timbulnyal jerawat,l sedangkanl padal anakl perempuanl perubahanl fisikl yang l 

muncull sudahl sangatl matangl ditambahl denganl masal menstruasil yangl 

semakinl teratur.l Mulail tertarikl denganl hubunganl romantisl padal lawanl jenis,l 

lebihl banyakl perdebatanl denganl orangtual yangl disebabkanl anakl inginl belajarl 

mandiril danl bahkanl mulail menunjukkanl kenakalanl remaja.l Selainl itul lebihl 

sukal menghabiskanl waktu l bersamal temanl sebaya,l Cenderungl bertindakl 

tanpal berpikirl matang-matang.l Padal tahapl inil remajal sangatl membutuhkanl 

teman-teman 

c. Remaja akhir ( late adolescent) usia 18-21 tahun : 

Pada tahap ini sudah mencapai batas maksimal, emosional lebih 

terkendali, mulai memikirkan hukum sebab akibat dari sikap yang diambilnya, 

anak cenderung lebih bijak dalam mengambil keputusan, lebih fokus terhadap 

cita-cita atau apa yang ingin dilakukannya kelak, cenderung meminta pendapat 

ortu/yang lain tentang langkah yang akan diambilnya terutama yang berkaitan 

dengan cita-citanya. 

3. Kebutuhan Zat Gizi Remaja  

Pertumbuhan pesat yang terjadi pada masa remaja mengakibatkan 

kebutuhan energi dan zat gizi yang lebih tinggi. Peningkatan massa tubuh 

tanpa lemak, massa tulang, dan lemak tubuh selama pubertas memicu 

kenaikan kebutuhan energi dan nutrisi.(Ananda, 2022)  

Kebiasaan makan remaja memiliki dampak besar terhadap kesehatan 

mereka, termasuk status gizi. Status gizi yang baik sangat penting untuk 

mendukung pertumbuhan dan perkembangan remaja. Oleh karena itu, masa 

remaja perlu mendapatkan perhatian khusus, karena pada periode ini remaja 

rentan mengalami kekurangan zat gizi. Perubahan gaya hidup dan pola makan 

yang tidak seimbang dapat menyebabkan asupan zat gizi, terutama protein, 

tidak mencukupi kebutuhan gizi remaja. 

 Kebutuhan energi remaja dapat dipenuhi dari konsumsi energi yang 

berasal dari makanan yang dibutuhkan untuk menutupi pengeluaran energi 

sesuai dengan ukuran tubuh dengan aktivitas fisik yang mereka lakukan 

misalnya olahraga, bermain, atau membantu orang tua. remaja harus dipenuhi 

dengan makanan yang bergizi baik dan seimbang.(Indrasari and Sutikno, 
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2020). 

Menurut (AKG 2019) kecukupan energi remaja laki laki berumur 16-18 

tahun adalah 2650 perhari  sedangkan remaja perempuan 16-18 tahun adalah 

2100 perhari. Menurut (Almatsier 2011) yang dikutip oleh (Ananda, 2022) pola 

makan remaja berperan penting dalam menentukan jumlah total zat gizi yang 

digunakan untuk pertumbuhan dan perkembangan. Selain itu, pola makan 

yang tepat juga memastikan tubuh mendapatkan nutrisi yang cukup saat 

diperlukan. Sementara itu (Kemenekes 2012) mengatakan konsumsi makanan 

berlebihan dan pemilihan makanan cepat saji dapat menyebabkan obesitas 

dan kelebihan berat badan.  

Menurut (Astuti dkk, 2022) yang dikutip oleh (Ananda, 2022) pola makan 

yang benar dan sehat adalah pola makan yang teratur setiap harinya, 

mengkonsumsi makanan tidak berlebihan dan makan tepat waktu dengan jam 

yang sama setiap harinya dan mengurangi makanan yang mengandung bahan 

pengawet makan sehat yang dianjurkan bagi anak remaja adalah makan tiga 

kali sehari dengan konsumsi makanan pokok, lauk pauk (protein hewani dan 

protein nabati), sayur-sayuranan, buah-buahan serta air pada jumlah yang 

cukup sesuai kelompok umur atau kebutuhan tubuh.  

B. Obesitas 

1. Pengertian Obesitas 

Obesitas adalah keadaan akumulasi lemak dalam tubuh yang  abnormal 

berlebihan yang dapat mengganggu kesehatan.dengan keadaan melebihi 

indeks massa tubuh (IMT) 27 (Nurcahyo, 2011). Obesitas ditentukan dengan 

cara mengukur berat badan dan tinggi badan menggunakan timbangan dan 

microtoise dengan kategori : obesitas jika IMT >27.(Mulyani Sri et al., 2020) 

Obesitas terjadi jika seseorang mengonsumsi kalori melebihi jumlah kalori 

yang digunakan. Pada dasarnya, tubuh membutuhkan pemasukan kalori untuk 

daya tahan dan bekerja, namun untuk mengimbangi berat badan, harus ada 

keselarasan antara pemasukan energi dan pengeluaran energi. 

Ketidakseimbangan energi berikutnya dapat menyebabkan kelebihan berat 

badan dan kegemukan.(Irfan and Ayu, 2022). 
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Tabel 1. Klasifikasi Indeks Massa Tubuh 

KATEGORI IMT 

Kurus  Kurus berat badan tingkat berat 

Kurus berat badan tingkat ringan 

< 17,0 – 

17,0 – 18,5 

Normal  18,5 – 25,0 

Kelebihan 

berat badan 

(overweight)  

Kelebihan berat badan tingkat 

ringan  

25,1 – 27,0 

Obesitas  Kelebihan berat badan tingkat 

berat  

> 27 

Sumber : Kemenkes RI. Peraturan Menteri Kesehatan nomor 41. 2014 

2. Prosesl Metabolismel Padal tubuhl Obesitasl  

1. Penyimpananl Energil dalaml Tubuh: 

 Ketikal seseorangl mengonsumsil makanan,l tubuhl akanl mencernal danl 

menyerapl kaloril yangl terkandungl dalaml makananl tersebut.l Kaloril inil 

digunakanl olehl tubuhl untukl berbagail fungsi,l sepertil aktivitasl fisik,l 

pemeliharaanl suhul tubuh,l danl fungsil organ.l Kaloril yangl tidakl 

digunakanl untukl aktivitasl tersebutl akanl disimpanl dalaml bentukl lemakl 

(trigliserida)l dil jaringanl adiposa. 

 Padal kondisil yangl sehat,l tubuhl memilikil kemampuanl untukl mengaturl 

simpananl lemakl inil denganl baik,l namunl padal individul denganl obesitas,l 

tubuhl tidakl dapatl mengelolal ataul membakarl kaloril berlebihl denganl 

efisien,l sehinggal lemakl terusl menumpuk. 

2. Gangguanl Regulasil Energi: 

 Dalaml obesitas,l prosesl pengaturanl energil inil terganggu,l baikl karenal 

peningkatanl asupanl kaloril yangl berlebihanl maupunl penurunanl 

pengeluaranl energil (misalnyal akibatl kurangnyal aktivitasl fisik).l Hormon-

hormonl yangl berperanl dalaml pengaturanl nafsul makanl danl rasal 

kenyang,l sepertil leptinl danl ghrelin,l jugal berperanl penting. 
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3. Leptin,l yangl diproduksil olehl sell lemak,l mengirimkanl sinyall kel otakl 

untukl menekanl rasal lapar.l Namun,l padal individul obesitas,l terjadil 

resistensil terhadapl leptin,l yangl membuatl otakl tidakl meresponl sinyall 

tersebutl denganl baik,l sehinggal individul merasal laparl meskipunl tubuhl 

sudahl menyimpanl banyakl energil dalaml bentukl lemak. 

a. Ghrelin,l hormonl yang l merangsangl nafsul makan,l cenderungl lebihl 

tinggil padal individul obesitas,l yangl meningkatkanl rasal laparl danl 

mendorongl konsumsil makananl berlebih. 

4. l l Gangguanl Padal Prosesl Pembakaranl Lemak: 

 Prosesl pembakaranl lemakl (oksidasil lemak)l yangl normall berkurangl 

padal individul yangl mengalamil obesitas.l Selainl itu,l karenal tubuhl terusl 

menyimpanl kaloril dalaml bentukl lemak,l terjadil penumpukanl trigliseridal 

dalaml sel-sell adiposal yangl akhirnyal menyebabkanl peningkatanl ukuranl 

sell lemakl (hipertrofil adiposit).l Prosesl inil berkontribusil padal 

perkembanganl obesitas. 

 Denganl peningkatanl penyimpananl lemakl yangl berlebihan,l individul 

obesitasl jugal lebihl berisikol mengalamil resistensil insulin,l yangl 

mengarahl padal gangguanl metabolismel glukosa.l Resistensil insulinl inil 

meningkatkanl risikol diabetesl tipel 2. 

5. l Peranl Mikrobiotal Usus: 

 Penelitianl terbarul menunjukkanl bahwal mikrobiotal ususl (komunitasl 

bakteril dalaml saluranl pencernaan)l jugal dapatl berperanl dalaml 

metabolismel tubuhl danl perkembanganl obesitas.l Mikrobiotal yangl tidakl 

seimbangl dapatl memengaruhil efisiensil penyerapanl energil daril 

makananl danl berkontribusil padal peningkatanl lemakl tubuh.l Beberapal 

penelitianl menunjukkanl bahwal mikrobiotal tertentul dapatl meningkatkanl 

penyerapanl kaloril danl mempengaruhil pengaturanl metabolismel 

tubuh.(Huangl etl al.,l 2016) 
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3. Penyebabl Obesitasl Padal  Remaja 

Peningkatanl kejadianl obesitasl inil dipengaruhil olehl beberapal faktorl : 

a. Faktorl Genetik 

Menurutl (Misnadiarly,l 2007)l yangl dipetikl olehl (Telisa,l Hartatil andl 

Haripamilu,l 2020)l Salahl satul faktorl yang l berperanl dalaml timbulnyal obesitasl 

faktorl genetik.l Dalaml waktul yangl telahl lamal paral ilmuwanl mengamatil  

bahwal  anak-anakl obesitasl umumnya l  berasall daril keluargal denganl orangl 

tual obesitas.l Bilal salahl satul orangl tual obesitas,l 40l –l 50%l anak-anaknya l akanl 

berisikol obesitas,l sedangkanl bilal kedual orangl tual obesitas,l 80%l anak-

anaknyal akanl berisikol obesitas.l Hasill penelitianl ditemukanl terdapatl hubunganl 

obesitasl orangtual terhadapl kejadianl obesitasl padal remaja. 

b. Faktorl Polal Konsumil Makanan 

Polal makanl yangl berlebihl dapatl menjadil faktorl terjadinya l 

obesitas.Obesitasl terjadil jikal seseorangl mengonsumsil kaloril melebihil jumlahl 

kaloril yangl dibakar.l Padal hakikatnya,l tubuhl memerlukanl asupanl kaloril untukl 

kelangsunganl hidupl danl aktivitasl fisik,l namunl untukl menjagal beratl badanl 

perlul adanyal keseimbanganl antaral energil yangl masukl denganl energil  yangl  

keluar.Ketidakseimbanganl  energil  yangl  terjadil dapatl mengarahl padal 

kelebihanl beratl badanl danl obesitas.l  (Saraswatil etl al.,l 2021) 

c. Faktorl Aktivitasl Fisik 

Saatl inil gayal hidupl yangl kurangl aktivitasl fisikl jugal semakinl marakl terjadi,l 

sehinggal memperkuatl prosesl terjadinya l gizil lebih.l Peningkatanl beratl badanl 

terjadil karenal ketidakseimbanganl antaral asupanl kaloril yangl dikonsumsil 

denganl kaloril yang l digunakan.l  

(Mahyunil etl al.l 2016)l menyatakanl bahwal penyebabl terjadinyal gizil lebihl 

padal remajal dipengaruhil olehl kurangnyal aktivitasl fisikl (dil manal remajal lebihl 

sukal bermainl gadgetl danl menontonl televisi),l polal makanl yangl berlebihanl 

(akanl menyebabkanl jumlahl energil yangl masukl kel dalaml tubuhl tidakl 

seimbangl denganl kebutuhanl energi)l danl mengonsumsil fastl foodl yangl 

berlebihanl (dapatl menyebabkanl terjadinya l terjadinyal penumpukanl lemakl 

(Cahyorinil etl al.,l 2022). 
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Aktivitasl fisikl dilakukanl hanyal untukl trendl bukanl gaya l hidup.l Minimnya l 

aktivitasl fisikl ymungkinl melihatl peningkatanl trendl olahragal dil kota-kotal 

besar.Namun,l tidakl semual masyarakatl yangl pergil kel klubl kebugaranl ataul 

berolahragal memangl melakukannyal denganl serius.l Banyak l milleniall  yang l 

mendaftarl kel klubl kebugaranl demil kebutuhanl medial sosiall ataul konten.angl 

dilakukanl olehl masyarakatl kekinianl menyumbangl risikol terjadinyal obesitas.l 

(Saraswati et al., 2021) 

d. Gaya Hidup (Life style) 

Perubahan gaya hidup mengakibatkan terjadinya perubahan pola makan 

masyarakat yang merujuk pada makanan-makanan tinggi kalori, kolesterol dan 

lemak, serta tidak diimbangi dengan aktivitas fisik yang cukup sehingga 

menimbulkan masalah gizi lebih.(Intantiyana et al., 2018).Sebagai contoh, gaya 

hidup masyarakat masa kini adalah senang mengkonsumsi makanan yang siap 

saji atau lebih memilih makanan instan yang dikenal dengan istilah fast food. 

Gaya hidup kota yang serba praktis memungkinkan masyarakat modern sulit 

untuk menghindar dari fast food.(Marianingrum, 2021) 

e. Dampak Obesitas Pada Remaja 

Menurut (Suryaputra et al, 201) yang dipetik oleh (Saraswati et al., 

2021)(Wulandari, 2014) dampak obesitas pada remaja adalah,dapat 

menyebabkan penyakit yang biasa dialami orang dewasa, seperti diabetes 

tipe 2 dan hipertensi. Remaja obesitas sepanjang hidupnya juga berisiko lebih 

tinggi untuk menderita sejumlah masalah kesehatan yang serius, seperti 

penyakit jantung, stroke, diabetes, asma. Dampak obesitas yang langsung 

dirasakan remaja yaitu radang di tulang dan persendian akibat  beban berat 

yang berlebihan yang ditopang sendi atau tulang kaki. 

Menurut (Sajawandi, 2012) yang dikutip oleh (Dewita, 2021). Dampak 

obesitas lainnya yaitu dapat menyebabkan remaja rendah diri, 

kecemasan,keterampilan sosial yang kurang berkembang, rentan menjadi 

sasaran bullying, dan bisa berakibat depresi. Anak yang mengalami obesitas 

tidak dapat berkonsentrasi belajar karena anak yang obesitas akan mudah 

mengantuk sehingga menganggu aktivitas proses belajar mengajar. Jika 

masalah obesitas ini dibiarkan akan menjadi penyebab timbulnya penyakit lain, 
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tidak terlihat dan tidak disadari tetapi suatu saat akan menjadi musuh yang 

akan merusak masa depan anak 

C. Pola Konsumsi Makanan 

1. Pengertian Pola Konsumsi Makanan 

Menurut (Wansink, et al., 2013) yang dikutip oleh ( Sineke et al., 2019) pola 

konsumsi makanan adalah susunan jumlah dan jenis beberapa makanan yang 

dikonsumsi seseorang atau kelompok pada waktu tertentu untuk pengaturan 

makan. Pola konsumsi makan disebut juga dengan kebiasaan makan. Pola 

konsumsi makanan yang baik berpengaruh positif terhadap kesehatan tubuh 

seseorang seperti mencegah atau membantu menyembuhkan penyakit 

Kebiasaan makan yang tidak baik seperti kelebihan makan makanan jajanan 

yang tinggi lemak, tinggi gula, dan tinggi kalori dapat menyebabkan overweight 

atau obesitas pada anak dan remaja. 

Pola konsumsi makanan dikatakan baik apabila mengandung makanan 

sumber energi, sumber zat pembangun zat pengatur dikarenakan semua zat 

gizi tersebut diperlukan tubuh untuk mempertahankan sistem metabolisme 

tubuh. dalam peranannya sebagai penghasil tenaga, sebagai 

pertumbuhan, pemeliharaan tubuh, perkembangan otak, produktivitas kerja, 

serta perlu dikonsumsi dan di makan dalam jumlah cukup sesuai dengan 

kebutuhan (Amaliyah et al., 2021) 

2. Komponen Pola Makan  

a) Frekuensi makan 

Frekuensi makan ialah seringnya seseorang melakukan kegiatan makan 

dalam sehari baik makanan utama atau makanan selingan.(Azizah and Rizana, 

2023) 

b) Jenis Makan  

Menurut (Sulistyoningsih, 2019) yang dipetik oleh (Azizah and Rizana, 2023) 

Jenis makanan adalah berbagai menu makanan yang dikonsumsi setiap 

harinya. Jenis makanan bisa meliputi makanan pokok, lauk nabati dan hewani, 

sayur- sayuran dan buah-buahan. Pada umumnya makanan pokok atau 

makanan utama dikonsumsi sebagai pemenuhan karbohidrat setiap orang atau 
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individu yang terdiri dari beras, jagung, umbi- umbian, sagu dan tepung. 

 

c) Jumlah makan 

Menurut (Sari, 2020) yang dipetik oleh (Azizah and Rizana, 2023) Jumlah 

makan merupakan banyaknya porsi makanan yang dikonsumsi setiap individu 

atau kelompok. Makanan yang sehat memiliki porsi yang harus sesuai dengan 

ukuran yang akan dikonsumsi oleh tubuh . 

3. Jenis Makanan Yang Menyebabkan Terjadinya Obesitas 

a. Konsumsi Makanan Cepat Saji (fast food) 

Fast food adalah makanan cepat saji yang sebelumya sudah dilakukan 

proses pengolahan tahap awal sehingga saat ada pesanan hanya melanjutkan 

proses pengolahan lanjutan yang waktunya relatif lebih cepat, fast food juga 

disebut dengan makananyang minim zat gizi.(Mulyani Sri et al., 2020) 

Menurutl (Guol etl al.,l 2012)l yangl dipetikl olehl (Amrynial andl Prameswari,l 

2022).l Perubahanl gaya l hidupl padal remajal berpengaruhl terhadapl 

peningkatanl polal makanl tinggil kalori,l lemak,l karbohidrat,l kolesteroll sertal 

natrium,l namunl rendahl seratl sepertil konsumsil fastl foodl merupakanl salahl 

satul faktorl risikol terjadinyal obesitasl padal remajal Konsumsil Makananl Manisl 

(tinggil gula). 

Konsumsil makananl tinggil gulal sederhana,l lemak,l  danl proteinl jugal 

mempunyail peranl dalaml kejadianl obesitas.l Konsumsil  gulal  sederhanal  

cenderungl meningkatl padal remajal terutamal yangl bersumberl daril minumanl 

bersoda,l minumanl manis,l maupunl makananl manis.l Penambahanl gulal 

sederhanal sepertil fruktosal danl glukosal seringl digunakanl sebagail gulal 

tambahanl dalaml berbagail macaml makananl danl minumanl berpemanis.(Suhal 

GRl &l Rosyadal A,l 2022.) 

b. Konsumsil Makananl Yangl Berlemak 

 Menurutl l (Qi,l Qibin,l etl al.,l 2014l yangl dikutipl olehl l l (Suhal GRl &l Rosyadal A,l 

2022)l Dalaml sebuahl studil epidemiologil disebutkanl bahwal konsumsil lemakl 

yang l tinggi,l terutamal lemakl jenuh,l danl garaml adalahl faktorl risikol terjadinyal 

beratl badanl lebihl  danl obesitas.Contohnya l yaitul makananl jajananl gorenganl 

yang l mengandungl banyak l lemak.l kebiasaanl makanl jajanl yangl berlemakl 
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dalaml harianl akanl berakibatl terjadinya l penumpukanl lemakl dalaml tubuhl danl 

beresikol untukl menaikkanl beratl badan,l yangl nantinyal akanl berakibatl padal 

kejadianl overweight/obesitasl (Suhal GRl &l Rosyadal A,l 2022) 

c. Konsumsil  Karbohidratl Berlebih 

Menurutl (Damayanti,l 2005)l yangl dipetikl olehl (Lolianal &l Nadhiroh,l 2017)l l 

sukal mengonsumsil energil berlebihanl untukl memenuhil kebutuhanl energil 

tubuhl denganl caral memakanl makananl dalaml porsil besar,l khususnya l 

makananl yangl merupakanl sumberl  karbohidratl dapatl menyebabkanl 

terjadinyal obesitas.l (Lolianal &l Nadhiroh,l 2017) 

4. Faktorl Yangl Mempengaruhil Polal Konsumsil Makananl Padal  Remaja 

a. Usial  

Usial mempengaruhil ketahananl fisikl seseorangl dalaml melakukanl 

pekerjaan.l Usial disaatl manusial mampul bekerjal secaral optimall dikatakanl 

denganl usial produktif.l Usial produktifl beradal padal rentangl usial 15-45l tahun.l 

Padal usial inilahl biasanyal seseorangl berpikirl denganl baikl bagaimanal agarl 

dapatl bekerjal secaral optimall danl menyediakanl makananl yangl dapatl 

memenuhil segalal kebutuhanl panganl yangl berkualitasl baikl danl 

bergizi.(Ningsih,l Suandil andl Damayanti,l 2012) 

b. Jenisl Kelamin 

Jenisl kelaminl adalahl salahl satul l faktorl sebagail penentul polal makanl danl 

kebutuhanl gizil seseorang,Perbedaanl dalaml kebutuhanl nutrisil antaral laki-lakil 

danl perempuanl dipengaruhil olehl faktor-l faktorl biologisl danl sosial.l Secaral 

biologis,l perbedaanl dalaml komposisil tubuh,l tingkatl metabolismel basal,l danl 

regulasil hormonall memainkanl peranl pentingl dalaml menentukanl kebutuhanl 

nutrisil individul antaral kedual jenisl kelaminl (Andreal Putri,l Gregoriusl ,l 2024).l 

Menurutl (Afifah,l dkk,l 2022)l yangl dipetikl olehl (Yastirin,l Rosmalal andl Dewi,l 

2022)l perbedaanl polal makanl dapatl terlihatl antarl lakil –l lakil danl perempuan,l 

remajal lakil –l lakil memilikil kebiasaanl makanl yangl lebihl banyak,l akibatl 

aktivitasl fisikl yangl tinggil selamal remajal jugal untukl menunjangl pertumbuhanl 

danl perkembangannya.l Sedangkan,l polal makanl remajal perempuanl lebihl 

berfokusl padal makanl secukupnyal untukl menjagal beratl badanl proporsional. 
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c. Pengetahuanl gizi 

Menurutl l (Intantiyanal etl al.,l 2018)l yangl dipetikl olehl (Purwantil andl Marlina,l 

2022)l Pengetahuanl gizil remajal yangl rendahl tercerminl daril kebiasaanl memilihl 

makananl yangl menyimpang.l Remajal yangl memilikil pengetahunl gizil yangl baikl 

akanl lebihl mampul memilihl makananl sesuail denganl kebutuhannya.l 

Pengetahuanl tentangl gizil dapatl menentukanl perilakul individul dalaml 

mengkonsumsil makanan. 

d. Uangl Saku 

Menurutl (Notoatmojo,l 2003)l yangl dipetikl olehl (Mauliddiyah,l 2021)l Jumlahl 

uangl sakul dapatl mempengaruhil perilakul anakl dalaml memilihl danl membelil 

makanan.l Anakl denganl jumlahl uangl sakul yangl lebihl miniml akanl membatasil 

dalaml membelil makananl sehinggal polal konsumsil makananl tetapl terjagal  

e. Aktivitasl Fisikl  

Aktivitasl sehari-haril dapatl menyebabkanl pergeseranl polal makan,l sepertil 

polal makanl tanpal sarapanl akanl menyebabkanl doronganl untukl 

mengkonsumsil makananl ringanl danl makananl cepatl saji.l melewatkanl makanl 

malaml jugal menyebabkanl hall yangl sama.(Sly,l Safitril andl Indonesia,l 2012).l  

f. Temanl Sebaya 

Menurutl (Fortinl &l Yazbeck,l 2015)l yang l dipetikl olehl (Dewi,l Rahiml andl 

Amalia,l 2021)l dukunganl temanl sebaya l yangl tinggil untukl mengkonsumsil 

makananl yangl tidakl sehatl berhubunganl denganl asupanl makananl yangl tidakl 

sehatl temanl sebaya l memilikil pengaruhl terhadapl konsumsil fastl foodl dil 

kalanganl remajal yang l tergabungl dalaml jaringanl sekolahl pertemananl yang l 

sama. 

Menurutl (Sholeha,l 2014)l yangl dipetikl olehl (Intantiyana,l Widajantil andl 

Rahfiludin,l 2018)l adanyal pengaruhl temanl sebayal disebabkanl remajal sukal 

bermainl bersamal temanl danl memakanl camilanl menyebabkanl perilakul makanl 

tidakl baik,l kemajuanl industril makananl cepatl sajil seiringl berkembangnyal 

zamanl denganl adanyal sebuahl aplikasil onlinel yangl menyediakanl layananl 

untukl memesanl makananl danl sangatl remajal mengonsumsil makananl cepatl 

sajil danl menyebabkanl berubahnya l perilakul makan. 
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5. Kaitan Pola Konsumsi Makanan Denganl Terjadinyal Obesitasl 

Padal  Remaja 

Obesitasl padal remajal merupakanl faktorl resikol yangl diakibatkanl olehl polal 

konsumsil makananl yangl berlebih.l Beratl badanl akanl mengalamil peningkatanl 

terusl menerusl danl inil akanl dapatl membahayakanl remajal tersebut.l Olehl 

karenal itul perlul diaturl polal makanl ataul polal konsumsil makananl padal saatl 

remajal agarl tidakl menimbulkanl efekl lanjutanl saatl dewasal yangl pastinya l 

akanl jauhl lebihl sulitl dalaml mengontrolnya.(Kanah,l  2020) 

Menurutl (Michaell danl Melinda,l 2006)l yangl dikutipl olehl l (Lolianal andl Nadhiroh,l 

2017)l Obesitasl disebabkanl karenal perilakul danl sikapl remajal yangl sukal 

mengkonsumsil makananl yangl mengandungl kaloril tinggil danl makananl ringanl 

secaral berlebihan.l .Polal makanl yangl merupakanl pencetusl terjadinyal kegemukanl 

danl obesitasl adalahl mengonsumsil makananl porsil besarl (lebihl daril kebutuhan),l 

makananl tinggil energi,l tinggil lemak,l tinggil karbohidratl sederhanal danl rendahl 

serat.(Sinekel etl al.,l 2019) 

D. Aktivitasl  Fisik 

1. Defenisil Aktivitasl Fisikl  

Aktivitasl fisikl adalahl berbagail jenisl gerakanl yangl dilakukanl seharil -l haril 

yang l melibatkanl otot-l ototl skeletall danl pengeluaranl energil danl merupakanl 

suatul bentukl perilakul rutinitasl yangl menggerakkanl tubuhl (Simpatil &l Sugesti,l 

2021). 

2. Jenisl Aktivitasl Fisik 

Tabell 2.l Jenisl aktivitasl fisik 

Jenisl Aktivitasl 

Fisikl  

Defenisi Contohl Aktivitasl 

Fisikl  

Intensitas 

Ringan Aktivitasl Denganl 

Intensitasl Rendahl 

tidakl membebanil 

tubuhl  

Berjalanl kaki 

Berkebun 

Menyiraml Bungal  

Menyapul  

Mencucil Piringl ,dll 

Ringan 
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Sedangl  Aktivitasl Denganl 

Intensitasl Sedangl 

yang l tidakl terlalul 

membebanil tubuh 

Bersepedal santail 

Joggingl (laril ringan)l 

Berenangl Basketl Voli 

Yogal Bulul tangkis 

Menari,dll 

Sedangl  

Berat Aktivitasl dengan 

intensitasl tinggil yang 

memerlukanl usahal 

besarl  

Mendakil gunungl 

(hiking)l Aerobikl 

intensifl Latihanl 

Kekuatanl (pushl 

up,plankl intesl ataul 

gym,dll) 

Tinggi 

 

3. Manfaatl Aktivitasl  Fisik 

Menurutl (Elmagd,l 2016)l yangl dikutipl oleh).(Saril etl al.,l 2024)l l Melakukanl 

aktivitasl fisikl dapatl memberikanl banyakl manfaatl bagil kesehatan,l 

meningkatkanl dayal tahanl tubuh,l danl memperlambatl prosesl penuaanl dini.l 

Selainl meningkatkanl kesehatanl fisik,l olahragal jugal berperanl dalaml 

meningkatkanl mobilitasl tubuh.l Mengaturl aktivitasl fisikl denganl baikl memilikil 

peranl pentingl dalaml mendukungl kesehatan,l mengurangil risikol gangguanl 

muskuloskeletaLl sepertil nyeril leherl danl bahu,l sertal mengurangil risikol 

penyakitl jantungl koroner,l tekananl darahl  tinggi,l diabetes,l osteoporosis,l danl 

obesitas. 

 

Menurutl (Candral dkk,l 2016)l yangl dikutip(l Hanafil &l Hafid,l 2019)l olehl 

Aktivitasl fisikl menyebabkanl terjadinya l prosesl pembakaranl energil sehinggal 

semakinl remajal beraktivitasl makal semakinl banyakl energil yangl terpakai.l 

Apabilal seseorangl tersebutl berkategoril inaktifl makal kandunganl lemakl danl 

kaloril dil dalaml tubuhl akanl semakinl menumpukl tanpal adal prosesl 

pembakaran. 

4. Polal Aktivitasl Fisikl Padal Remaja 

Berdasarkanl rumusanl masalahl polal aktivitasl fisikl denganl 10l artikell 
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obesitasl menggambarkanl bagaimanal polal  aktivitasl fisikl denganl obesitasl 

diantaranya l sebagianl besarl  remajal hanyal melakukanl aktivitasl fisikl ringanl 

danl kurangl berolahraga.l  (Purnomol etl al.,l 2024) 

Aktivitasl ringanl diantaranyal adalahl lebihl banyakl menghabiskanl waktunya l 

untukl kegiatanl dalaml posisil berdiri,l l diaml ataul duduk,l aktivitasl sedangl 

diantaranya l adalahl  melakukanl aktivitasl berdiril dalaml waktul lamal denganl 

membawal bebanl ringan,l sedangkanl aktivitasl beratl diantaranyal adalahl 

mencangkul,l danl berjalanl kakil dalaml jarakl yangl jauhl denganl bebanl yang l 

berat.(Slyl etl al.,l 2012) 

5. Kaitanl Aktivitasl Fisikl denganl Obesitasl Padal Remaja 

 Menurutl Nirwanal (2012)l yangl dipetikl olehl (Ibrahiml andl Kustiningsih,l 2018)l 

obesitasl menyebabkanl gangguanl padal motorikl anakl dalaml melakukanl 

aktivitas.l Gerakanl anakl menjadil tidakl fleksibell danl terhambat,l lebihl cepatl 

merasal capek,l tidakl sepertil padal anakl denganl beratl badanl normal,l anakl 

cenderungl tidakl kuatl melakukanl aktivitasl jangkal waktul lamal danl lambatl 

dalaml melakukanl sesuatu.. 
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E. Kerangkal  Konsep 

 

 

Gambarl 1.l Kerangkal Konsep 

Keterangan: 

Padal penelitianl inil l polal konsumsil makananl danl aktivitasl fisikl sebagail 

variabell bebasl (independen)l danl terjadinyal obesitasl padal remajal merupakanl 

variabell terikat(dependen) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Aktivitas Fisik 
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F. Definisil Operasional 

Tabell 3.l Definisil Operasional 

Variabel Defenisi Operasional Indikator Pengukuran 

Pola Konsumsi 

Makanan 

Kebiasaan makan remaja 

yang mencakup jenis 

makanan yang 

dikonsumsi, frekuensi 

makan, dan porsi 

makanan yang 

dikonsumsi dalam sehari. 

 Jumlah 

1. Berlebih : > 110 % 

2. Tepat     : 90 -110 % 

3. Kurang   : < 90 %  

Suhartini et al. (2020); AKG 2019 

 

 Jenis 

1. Seimbang = konsumsi 

semua 5 kelompok makanan 

(pokok, hewani, nabati,sayur 

dan buah ) 

2.Tidak Seimbang = Tidak 

mengonsumsi satu atau lebih 

kelompok  

 Kemenkes RI. (2014). 

Pedoman Gizi Seimbang – 

Permenkes No. 41 Tahun 

2014). 

 

 Frekuensi 

1. Berlebih : > 4 kali/hari  

2. Cukup    :  3 kali/hari  

3. Kurang   : < 3 kali/hari  

 

 Pola Konsumsi Makanan 

1)  3     :  Baik 

2)  1-2  :  Cukup baik 

3)  0     :  Tidak baik  

Suhartini, R. et al. (2020). 

FFQ Semi 

Kuantitatif  
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Aktivitas Fisik Aktivitas fisik yang 

dilakukan oleh remaja 

dalam kehidupan sehari- 

hari, termasuk olahraga 

teratur 

5 = Sangat Tinggi 

4 = Tinggi 

3 = Cukup 

2 = Rendah 

1 = Sangat Rendah 

 Sumber (Kracht,Cl et al 2021) 

- menggunakan 

kuesioner 

Physical 

Activity 

Questionnaire 

for 

Adolescents 

(PAQ-A) dari 

(Kracht,Cl et 

al 2021) 

    

Obesitas Kondisi kelebihan 1. IMT > 27 

(Kemenkes RI) 

- Mengukur 

berat badan 

(kg) dan tinggi 

badan (cm) 

untuk 

menghitung 

IMT 

 

 berat badan menurut 

tinggi badan yang dihitung 

menggunakan indeks 

massa tubuh  

 (IMT) yang berada dalam 

kategori obesitas. 

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


