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BAB iII  

i TINJAUAN PUSTAKA 

 

A. Remaja 

1. Pengertian iRemaja 

Remaja termasuk kelompok yang rentan terhadap masalah gizi karena 

pada masa ini terjadi pertumbuhan yang pesat, disertai perubahan fisiologis 

dan mental. Oleh karena itu, remaja memerlukan asupan gizi yang tepat, baik 

dari segi jumlah, jenis, maupun frekuensi makanan. Pemenuhan kebutuhan 

gizi yang memadai sangat penting untuk mendukung proses pertumbuhan. 

Jika kebutuhan gizi terpenuhi, maka pertumbuhan remaja dapat berlangsung 

secara optimal (Anggraini & Dewi, 2022). 

Masa iremaja iada i3 itahap iperkembangan iremaja idalam ipenyesuaiandari 

imenuju idewasa iyakni iantara i10-19 itahun idengan ikategori iremaja iawal i(10-

13),remaja itengah i(14-16), idan iremaja iakhir i(17-19) i,selama imasa iremaja 

iseseorang iakan imengalami ipertumbuhan ifisik iyang isangat icepat. iMasa 

iremaja imerupakan itahapan ikritis ikehidupan, isehingga iperiode iini 

idikategorikan irawan idan imempunyai iresiko ikesehatan itinggi i(Hamidah i& 

iRizal, i2022). 

2. Kebutuhan iGizi iRemaja 

Gizi merupakan kumpulan zat dalam makanan dan minuman yang 

dibutuhkan tubuh sebagai sumber energi untuk mendukung pertumbuhan 

(Yani Lestari et al., n.d.). Kebutuhan gizi pada remaja cenderung tinggi karena 

mereka berada dalam masa pertumbuhan dan biasanya lebih aktif secara fisik 

dibandingkan kelompok usia lainnya, sehingga memerlukan asupan gizi yang 

lebih besar (Utami et al., 2020). 
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Tabel  1 Angka Kecukupan Gizi Yang Dianjurkan Bagi Remaja  
(Per iOrang iPer iHari) 

Umur 

i(tahun) 

Energi 

i(kkal) 

Protein

(g) 

Lemak 

i(g) 

KH 

(g) 

Serat 

i(g) 

Air 

i(g) 

 Laki-laki 

10-12 itahun 2000 50 65 300 28 1850 

13-15 itahun 2400 70 80 350 34 2100 

16-18 itahun 2650 75 85 400 37 2300 

 Perempuan 

10-12 itahun 1900 55 65 280 27 1850 

13-15 itahun 2050 65 75 300 29 2100 

16-18 itahun 2100 65 70 300 29 2150 

Sumber: i(AKG iPermenkes iNo i28 iTahun i2019 iKemenkes iRI, i2019) 

B. Pengetahuan 

1. Pengertian iPengetahuan 

Pengetahuan merupakan hasil dari proses seseorang memahami suatu 

objek melalui indera, seperti penglihatan atau pendengaran. Pengetahuan 

atau kognitif menjadi salah satu domain penting yang memengaruhi 

pembentukan tindakan seseorang (overt behavior) (Ridwan et al., 2021). 

Secara garis besar, pengetahuan dapat diklasifikasikan ke dalam enam 

tingkatan, yaitu: 

a.  Tahu i(know) idiartikan isebagai imengingat isuatu imateri iyang itelah 

idipelajari isebelumnya i. 

b.  Memahami i(comprehension) idiartikan isebagai isuatu ikemampuan 

imenjelaskan isecara ibenar itentang iobjek iyang idiketahui, idan idapat 

imenginterpretasi imateri itersebut isecara ibenar. 

c.  Aplikasi i(application) idiartikan isebagai ikemampuan iuntuk 

imenggunakan imateri iyang itelah idipelajari ipada isituasi iatau ikondisi 

isebenarnya. 

d. Analisis i(analysis) idiartikan isuatu ikemampuan iuntuk imenjabarkan 

materi iatau isuatu iobjek ike idalam ikomponen-komponen, itetapi imasih 

di idalam isuatu istruktur iorganisasi itersebut, idan imasih iada 
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ikaitannya isatu isama ilain. 

e. Sintesis i(synthesis) idiartikan isebagai isuatu ikemampuan iuntuk 

meletakkan iatau imenghubungkan ibagian-bagian idi idalam isuatu 

ibentuk ikeseluruhan iyang ibaru. 

f. Evaluasi i(evaluation) idiartikan isebagai isuatu ikemampuan iuntuk 

imelakukan ijustifikasi iatau ipenilaian iterhadap isuatu imateri iatau iobjek 

2. Faktor iYang iMempengaruhi iTingkat iPengetahuan 

Menurut iRahmawati i(2019) ifaktor iyang imempengaruhi ipengetahuan 

iseseorang, iyaitu i: 

a. Tingkat iPendidikan 

 Tingkat ipendidikaniadalah upaya untuk memberikan pengetahuan 

isehingga iterjadi iperubahan iperilaku ipositif iyang imeningkat. 

b. Informasi 

Sumberi informasi iyang isangat ibanyak iakan imembuat iseseorang 

imemiliki ipengetahuan iyang iluas. 

c. Budaya 

 Kelompok imanusia imemiliki ikebutuhan imeliputi isikap idan ikepercayaan  

d. Pengalaman 

 Sesuatu iyang ipernah idialami iseseorang iakan imenambah 

ipengetahuan itentang isesuatu iyang ibersifat iinformal. 

e. Sosial Ekonomi 

Salah satu faktor yang mempengaruhi tingkat pengetahuan seseorang, 

terutama untuk mendapatkan informasi memerlukan biaya (misal : 

sekolah, les dll). Semakin tinggi tingkat sosial ekonomi seseorang,maka 

orang tersebut akan lebih mudah untuk mendapatkan informasi. 

f. Umur 

Umur mempengaruhi ipola ipikir idan daya tangkap iseseorang. 

Bertambahnya iusia iakan isemakin iberkembang ipola ipikir idan idaya 

tangkap iseseorang
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C. Kebiasaan Membaca 

1. Pengertian iKebiasaan iMembaca 

Kebiasaan berasal dari kata "biasa," yang berarti pengulangan atau 

tindakan yang dilakukan secara berulang-ulang di waktu dan tempat yang 

berbeda. Kebiasaan adalah perilaku yang sering dilakukan sehingga lama-

kelamaan menjadi otomatis dan bersifat menetap (Nurfirdaus & Risnawati, 

2019). 

Membaca merupakan suatu proses yang dilakukan oleh pembaca untuk 

memperoleh pesan yang ingin disampaikan oleh penulis melalui kata-kata 

atau bahasa tulisan. Kebiasaan membaca adalah kegiatan yang dilakukan 

secara otomatis dan mekanis, baik dengan sengaja maupun terencana, 

secara teratur atau berulang-ulang, dengan tujuan untuk memahami, 

menafsirkan, dan memberi makna pada isi bacaan (Tantri, 2017). 

2. Kebiasaan Membaca Label Nilai Gizi 

Kebiasaan imembaca ilabel igizi idapat idiartikan isebagai 

iperilakumembaca iinformasi igizi iyang idilakukan isecara imenerus. 

iMembiasakan imembaca ilabel, iterutama ikandungan inutrisi iyang iterdapat 

ipada imakanan ikemasan idapat imemudahkan idalam ipemilihan imakanan 

iberdasarkan ikebutuhan, iterutama iuntuk ikandungan igizi iyang iharus 

idikontrol iseperti ilemak, igula, idan igaram i(Kemenkes iRI, i2014). 

Menurut iAkhfa i(2021) i, ikurangnya ikebiasaan iremaja idalam imembaca 

ilabel inilai igizi icenderung imengalami igizi ilebih i(obesitas) ikarena ilebih 

imemperhatikan ijenis imakanan iyang idiinginkan idan itidak imemperhatikan 

ikandungan izat igizi ipada imakanan ikemasan idapat imempengaruhi 

ikesehatannya. 

D. Label NilaiiGizi 

1. Pengertian iLabel iNilai iGizi 

Label nilai gizi merupakan informasi mengenai kandungan zat gizi yang 

terdapat dalam produk makanan kemasan, beserta jumlah kandungan zat gizi 

dalam setiap sajian atau kemasan. Informasi yang penting bagi konsumen 

pada suatu label gizi adalah komposisi dan nilai zat gizi yang terkandung di 

dalamnya (Kusumaningati, 2022). 
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2. Komponen Dalam Informasi Nilai Gizi 
 

Dalam iBuku iLabel iInformasi iNilai iGizi i(2023) iterdapat ibeberapa 

iinformasi iyang iwajib idicantumkan ipada ilabel inilai igizi iseperti 

iberikut i: 

a. Takaran iSaji 

   Takaran saji adalah jumlah produk pangan yang biasa dikonsumsi dalam 

satu kali makan, dinyatakan dalam ukuran rumah tangga yang sesuai untuk 

produk pangan tersebut. Ukuran rumah tangga meliputi antara lain sendok 

teh, sendok makan, sendok takar, gelas, botol, kaleng, mangkuk/cup, 

bungkus, sachet, keping, buah, biji, potong, dan iris 

b. Jumlah iSajian iPerKemasan 

 Jumlah isajian iper ikemasan imenunjukan ijumlah itakaran isaji iyang 

iterdapat dalam isatu ikemasan ipangan. 

c. Catatan iKaki 

 Catatan ikaki imerupakan iinformasi iyang imenerangkan ibahwa 

ipersentase iyang idicantumkan idalam itabel iberdasarkan ikebutuhan energi

*Persen iAKG i iberdasarkan ikebutuhan ienergi i2150 ikkal. iKebutuhan 

ienergi ianda imungkin ilebih itinggi iatau ilebih irendah. 

*Percent iDaily iValueisbased ion i2150 ikcal idiet. iYour iDaily 

iValuesmay ibe ihigher ior ilower 

Zat iGizi 

JumlahiSajian 

Perkemasan 

 

 

 

 

 

Catatan iKaki 

Takaran

iSaji 

AKG 

INFORMASI iNILAI iGIZI/NUTRITION iINFORMATION 
Takaran iSaji/Serving iSize 
Sajian iPerKemasan/Serving iPer iPackage 

JUMLAH iPERSAJIAN/AMOUNT iPERSERVING 

30g 
2 

Energi iTotal/Total iEnergy 150kkal/kcal 
Energi idari iLemak/Energy ifrom iFat 50kkal/kcal 

%AKG/%DV* 

Lemak itotal/total ifat 
Lemak itrans i/ itrans ifat 

iKolesterol/Cholesterol 
Lemak ijenuh/saturated ifat 

iProtein i/ iprotein 
Karbohidat itotal/total icarbohydrate 

iSerat ipangan i/ idietary ifiber 
Gula i/ isugar 

iNatrium/sodium 

iMineral/Mineral 
Kalsium/calsium 

6g 
0g 

0mg 
3g 
2g 

21g 
2g 

11g 
35mg 

9% 

0% 
15% 
3% 

7% 
7% 

 
2% 

4% 
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kelompok iumum i2150 ikkal/hari. iKebutuhan ienergi isetiap iorang idapat ilebih 

itinggi iatau ilebih irendah idari inilai itersebut. 

d. Angka iKecukupan iGizi i(AKG) 

 Angka ikecukupan igizi i(AKG) iialah iberapa ibanyak ikontribusi izat igizi 

idalam i1 itakaran isaji iterhadap ikebutuhan igizi isehari. iPersenAKG idari 

ikandungan inutrisi iyang iada ipada ilabel inilai igizi imakanan ikemasan iakan 

idikatakan irendah ijika i≤ i5% idan itinggi ijika i≥ i20%. 

e. Zat igizi 

  Jenis idan ijumlah izat igizi iyang idiperoleh isetelah imengonsumsi i1 itakaran 

isaji. iInformasi izat igizi iyang iwajib idicantumkan ipada ilabel igizi iterdiri idari 

ienergy itotal, ilemak itotal, ilemak ijenuh, iprotein, ikarbohidrat itotal, igula idan 

inatrium. 

3. Cara Baca InformasiiNilai Gizi 

a. PerhatikanTakaran iSaji 

Takaran isaji imempengaruhi ijumlah ikalori idan iseluruh iinformasi izat igizi 

iyang idicantumkan ipada iinformasi iNilai iGizi. 

Pada icontoh idi iatas, ijumlah iyang iwajar idikonsumsi idalam i1 ikali iwaktu 

imakan iadalah i1 itakaran isaji, iyaitu i30 ig. iJika imengonsumsi ilebih idari i1 

itakaran isaji, icermati iperhitungan iberikut i: 

Tabel  2 Takaran iSaji idalam iKemasan 

Jumlah Yang Dikonsumsi Asupan Energi 

1 takaran saji  (30 g) 150 kkal 

2  takaran saji atau 1 kemasan i(60 ig) 300 kkal 

 INGAT i! ikandungan ienergi idan izat igizi idalam iinformasi inilai izat igizi 

imerupakan ijumlah iper iSATU iSAJIAN. iJika imengonsumsi ilebih idari i2 

itakaran isaji, ienergy idan iasupan izat igizi iyang idiperoleh imenjadi i2 ikali ilipat, 

idan iseterusnya. 

INFORMASI iNILAI iGIZI/NUTRITION iINFORMATION 
Takaran iSaji/Serving iSize  30 ig 
Sajian iPerKemasan/Serving iPer iPackage       2 
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b. Cermati i iEnergi 

       Nilaiienergiimenunjukkan berapaibanyak kalori yangikita peroleh dari 

imengonsumsi i1 itakaran isaji iproduk ipangan iolahan itersebut. Pada icontoh 

idiatas: 

Kandungan ienergi itotal idari i30 ig iproduk iadalah i150 ikkal. 

1. Sebanyak i50 ikkal idiperoleh idari ikandungan ilemak i itotal 

2. Sebanyak i100 ikkal isisanya idiperoleh idari ikandungan izat igizi ilain, 

seperti iprotein, ikarbohidrat idan ilain-lain. 

Dengan imengonsumsi i1 itakaran isaji, iasupan ienergi iyang idiperoleh iadalah 

i150 iatau isudah imemenuhi i6,9 i% ikebutuhan ienergi isehari iuntuk ikelompok  

umum. 

*cara ihitung: i(150 ikkal: i2150 ikkal) ix i100% 

Pilih imakanan/minuman idengan ikandungan ienergi isesuai ikebutuhan 

iINGAT! iAsupan ienergi imelebihi ikebutuhan isecara iterus imenerus idapat 

imeningkatkan berat badan. Sedangkan asupan energi kurang dari 

Kebutuhan isecara iterus imenerus idapat imenurunkan iberat ibadan. 

 
c. Pilih iZat iGizi iYang iDibutuhkan 

 

%AKG/%DV* 
Lemak itotal/total ifat 6 ig 9 i% 

Lemak itrans/trans ifat 0 ig 
Kolesterol/Cholesterol 0mg 0% 

Lemak ijenuh/saturatedfat 3g 15% 
Protein/protein 2g 3% 

Karbohidat itotal/total icarbohydrate 21g 7 i% 
Serat ipangan/dietary ifiber 2 ig 7% 

Gula/sugar 11g 
Natrium/sodium 35mg 2 i% 

Mineral/Mineral 
Kalsium/calsium 4% 

*Persen iAKG i iberdasarkan ikebutuhan ienergi i2150 ikkal. iKebutuhan 

ienergi ianda imungkin ilebih itinggi iatau ilebih irendah. 
*Percent iDaily iValueisbasedon i2150 ikcal idiet. i iYour iDaily 

iValuesmay ibe ihigher ior ilower 

 
 
 
 

JUMLAH iPERSAJIAN/AMOUNT iPERSERVING 
  Energi iTotal/Total iEnergy                                       150 ikkal/kcal 
               Energi idari iLemak/Energyifrom Fat                                           50 ikkal/kcal 
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Cermati izat igizi iyang iperlu idibatasi iseperti igula, igaram, ilemak, iserta ipilih 

iproduk ipangan iolahan idengan izat igizi isesuai ikebutuhan. 

INGAT! iPESAN iKESEHATAN: 

Konsumsi i: 
1. Gula ilebih idari i50gram 

2. Natrium ilebih idari i2000 img iatau 

3. Lemak itotal ilebih idari i67 igram 

 
Per iorang iper ihari iberisiko ihipertensi, istroke, idiabetes, idan iserangan 

ijantung. iPastikan ipula ikecukupan iasupan ivitamin idan imineral iuntuk 

imembantu imenjaga ikesehatan itubuh. 

Berikut icontoh icara imemahami ikandungan igizi idan ipersentase iAKG ipada 

itabel iinformasi inilai igizi idi iatas i: 

➢ Dengan imengonsumsi i1 itakaran isaji i(30 igr), iasupan iprotein iyang 

idiperoleh iadalah i2 igram idan itelah imencukupi i3 i% ikebutuhan iprotein 

idalam isehari iuntuk ikelompok iumum 

E. Pemilihan iMakanan iKemasan 

1. Definisi iPemilihan iMakanan iKemasan 

Kamus Besar Bahasa Indonesia (KBBI) mendefinisikan kemasan sebagai 

sesuatu yang teratur, rapi, dan bersih. Pemilihan makanan kemasan merujuk 

pada jumlah pangan yang dikonsumsi oleh individu atau kelompok remaja 

dengan tujuan untuk mengatasi rasa lapar, memenuhi selera, serta 

memperoleh zat gizi yang dibutuhkan oleh tubuh (Rahman & Irmayani, 2021). 

Berdasarkan iperaturan iBadan iPengawas iObat idan iMakanan i(BPOM) i 

No i22 iTahun i2019,label ipangan iperlu imemuat ipaling isedikit imengenai: 

a) Nama iproduk, iterdiri idari inama ijenis ipangan iserta inama idagang. iNama 

jenis ipangan imerupakan ipernyataan imengenai ijenis ipangan iolahan 

ditulis isesuai idengan iyang itelah idiatur idalam iSNI. iNama idagang adalah 

nama iyang idiberikan iprodusen isebagai iidentitas iproduk iyang idi 

perdagangkan. 

b) Daftar ibahan iyang idigunakan imerupakan idaftar ibahan iyang idigunakan 

dalam iproses iproduksi iyang iterdiri idari ibahan ibaku, ibahan itambahan 

pangan idan ibahan ipenolong. 
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c) Berat ibersih iadalah iinformasi imengenai ijumlah ipangan iyang iterdapat 

idalam ikemasan idan idicantumkan idalam isatuan imetrik. iUntuk i ipangan 

ipadat iditulis isebagai iberat ibersih idengan isatuan imiligram i(mg), igram 

i(g), imaupun ikilogram. iUntuk ibahan icair iditulis isebagai iisi ibersih 

idengan isatuan imililiter i(ml), imaupun iliter i(l). 

d) Nama idan ialamat ipihak iyang imemproduksi, imengimpor, ipemberi i/ 

ipenerima ikontrak, iatau ipihak ipemberi ilisensi. iAlamat iproduksi ipaling 

isedikit imeliputi inama ikota idan inegara. 

e) Keterangan ihalal iwajib idicantumkan iuntuk ipangan iolahan iyang 

idikemas ieceran iuntuk idiperdagangkan isetelah imendapatkan isertifikat 

ihalal idari ilembaga iyang iditunjuk. 

f) Tanggal idan ikode iproduksi iwajib idicantumkan idi itempat iyang imudah 

idilihat idan idibaca. iKeterangan iini iberupa inomor ibatch idan iwaktu 

iproduksi. 

g) Keterangan ikadaluwarsa imerupakan ibatas iakhir isuatu ipangan idijamin 

imutunya, isepanjang ipenyimpanannya imengikuti ipetunjuk iyang 

idiberikan iprodusen. 

h) Nomor iizin iedar iadalah inomor ipersetujuan ikeamanan ipangan, imutu, 

idan igizi iyang idiberikan ioleh iBPOM iatau iDinas iKesehatan. 

i) Asal iusul ibahan ipangan itertentu imeliputi isumber idari ihewan imaupun 

itanaman iserta ipangan iyang idiproduksi imelalui iproses ikhusus. 

2. Cara iMemilih iMakanan iKemasan 

Makanan ikemasan idibuat idengan itujuan idisukai ikonsumen isehingga 

ilaku idijual imakanya irasanya iharus ienak, imanis, iasin, igurih, isehingga 

itentunya imenjadi itidak isehat i(Devi iet ial., i2013). iMaka idari iitu imemilih 

imakanan iyang ilebih isehat iperlu ikita ilakukan idengan icara i: 

a) Membacakan idungan inutrisi 

Semua imakanan ikemasan ipasti imencantumkan ikandungan inutrisi, 

iserta ibahan iapa isaja iyang idigunakan. iSetiap imemilih imakanan 

kemasan iharus imembaca ilabel inilai igizi iuntuk imelihat ikandungan 

ikalori, igula, igaram, ilemak, idan ibahan itambahan ipangan ilainnya. 

b. Kenali inama ilain igula idan inatrium 

Makanan ikemasan ibiasanya imenutupi ikadar igula itambahan iatau 

inatrium idengan inama ilain iyang iberbeda. 
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c. Perhatikan ijenis ibahan ikemasan imakanan 

Sebagai cara memilih makanan yang sehat, hindari kemasan yang terbuat 

dari plasti, toples kaca, kaleng, kardus, hingga Styrofoam. Bahan-bahan 

tersebut mengandung unsur timbal balik yang dapat membahayakan 

fungsi ginjal. Hindari juga kemasan yang terbuat styrofoam karena 

diketahui mengandung komponen benzene, salah satu penyebab kanker. 

d. Perhatikan ikondisi ikemasan 

Pastikan ikemasan itidak irusak, ipenyok, isobek, imengelupas, iatau 

tintanya iluntur, iperhatikan iperubahan iwarna ipada iplastik. 

e. Lulus iuji iBPOM 

Apabila iproduk isudah idapat iizin iatau icap idari ibpom, itandanya 

makanan itersebut itelah ilulus iuji icoba, iaman idikonsumsi, idan iboleh 

dijual ibebas isecara ilegal. 

f. Cek itanggal ikadaluwarsa 

Untuk menentukan masa kadaluwarsa produk kemasan, biasanya ada 

dua jenis penulisan yaitu “best before” yang berarti makananatau 

minuman masih aman dikonsumsi beberapa waktu setelah tanggal 

tercantum meski kualitasnya sudah berbedadan “tanggal kadaluwarsa” 

yang berarti makanan tersebut sama sekali tidak boleh dikonsumsi 

setelah tanggal yang tercantum. 

3. Faktor–Faktor iYang iMempengaruhi iMakanan iKemasan 

Terdapat iberbagai ifaktor iyang imendorong idalam ipemilihan imakanan 

i(Belarizkia, i2018), iantara ilain: 

a. Kepedulian iTerhadap iKesehatan i(Health). 

Kepedulian idalam imenjaga ikesehatan imerupakan isalah isatu ifaktor iyang 

dapat imempengaruhi idalam ipemilihan imakanan iseperti imengkonsumsi 

makanan isehat. 

b. Kebiasaan i(Familiarity). 

Kebiasaan iadalah ikecenderungan isesorang iuntuk imemilih imakananiyang 

sudah ibiasa idimakan idibandingkan imencoba imakanan ibaru. 

c. Perasaan i(Mood). 

Faktor suasana hati merupakan mekanisme dan bagaimana seorang 

individu dapat merasa baik atau santai. Stress dan jadwal yang padat 
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karena kondisi kerja dapat menjadi alasan mengapa makanan yang dipilih 

berdasarkan apakah makanan tersebut menenangkan dan menghibur. 

d. Daya iTarik iSensorik i(Sensory iAppeal). 

Aroma imakanan iyang imenggugah iselera idan idisukai idapat imemberi 

rangsangan ipada iindra ipenciuman iseseorang isehingga iakan 

mempengaruhinya iuntuk imengonsumsi imakanan itersebut. 

e. Harga i(Price). 

Harga memiliki pengaruh yang kuat dalam pemilihan makanan. Harga 

makanan merupakan elemen yang paling penting bagi masyarakat dengan 

pendapatan rendah dibanding faktor yang lain. Penurunan harga memiliki 

pengaruh yang kuat terhadap pola pembelian makanan yang di targetkan 

di tempat kerja dan kafe di sekolah bagi kalangan remaja. 

f. Komposisi iMakanan i(Natural iContent). 

Dalam ipemilihan imakanan ilebih imemperhatikan iterhadap ikomposisi 

makanan iuntuk imenjalankan idiet iyang iseimbang idan icenderung 

menerapkan ikonsumsi imakan iyang isehat. 

F. Hubungan Pengetahuan Giziidengan PemilihaniMakananiKemasan 

Pengetahuan gizi adalah pemahaman mengenai makanan, yang meliputi 

pengetahuan tentang jenis, sumber, fungsi, dan sifat zat gizi serta kaitannya 

dengan kesehatan. Terdapat hubungan yang signifikan antara pengetahuan 

dan pemilihan makanan, yang berarti pengetahuan siswa tentang pemilihan 

makanan sehari-hari berkaitan dengan pemahaman mereka tentang cara 

memilih makanan yang sehat (Natsir Djide & Pebriani, 2023). 

Semakin tinggi tingkat pengetahuan kesehatan seseorang, semakin tinggi 

pula kesadarannya untuk meningkatkan dan mempertahankan 

kesehatannya. Namun, banyak perilaku yang masih sering dilakukan dengan 

cara yang salah oleh siswa, seperti menyukai jajanan yang mengandung 

pewarna buatan, penyedap rasa, dan pengawet, tidak memperhatikan 

kandungan zat gizi pada makanan kemasan, memilih makanan yang tidak 

mengandung gizi lengkap, serta lebih mementingkan harga murah daripada 

kualitas gizi (Rivani et al., 2015). 



15  

Menurut ipenelitian iAkbar,dkk i(2021) imenunjukkan ibahwa iterdapat 

ihubungan ipengetahuan idengan isikap iorang itua idalam imemilih ijajanan 

isehat ipada iSiswa. iPenelitian iini imenjelaskan iresponden i29,6% imemiliki 

ipengetahuan idan isikap iyang ikurang ibaik idalam imemilih iatau imenentukan 

ijajanan iyang isehat idan ibaik ikepada ianaknya. 

Menurut ipenelitian iRahayu, idkk i(2016) imenunjukkan ibahwa iterdapat 

ihubungan ipengetahuan itentang izat iaditif idengan isikap ipemilihan imakanan 

ijajanan isiswa. iPenelitian iini imenjelaskan iterdapat i27 i(93%) isiswa 

imemperoleh inilai ipengetahuan iyang icukup ibaik idengan inilai isikap 

iyangbaik idan i2 i(7%) isiswa imemperoleh inilai ipengetahuan iyang icukup ibaik 

idengan inilai isikap iyang icukup ibaik ijuga. 

Menurut ipenelitian iLaenggeng i& iLumalang i(2015) imenunjukkan ibahwa 

iterdapat ihubungan iyang isangat irendah iantara ipengetahuan igizi idan isikap 

imemilih imakanan ijajanan idengan istatus igizi. iPenelitian iini imenjelaskan 

iterdapat i2,85% imemiliki itingkat ipengetahuan igizi iyang isedang idan i1,42% 

isikap iyang ikurang idalam ipemilihan imakanan. 

G. Hubungan Kebiasaan Membaca Label Nilai Gizi Dengan Pemilihan 

iMakanan iKemasan 

Membaca label pangan adalah salah satu aktivitas yang dilakukan 

konsumen untuk menggali dan mengevaluasi informasi yang tersedia, yang 

kemudian menjadi pertimbangan dalam pengambilan keputusan membeli 

produk makanan. Terdapat hubungan antara kebiasaan membaca label nilai 

gizi dengan pemilihan makanan kemasan, yang menunjukkan bahwa 

sebagian besar responden terlebih dahulu memeriksa tanggal kedaluwarsa, 

membaca informasi merek, persentase energi total, dan komposisi sebelum 

membeli produk makanan kemasan (Rarastiti, 2023). 

Setiap makanan kemasan wajib mencantumkan label pangan yang 

sekurang-kurangnya memuat informasi mengenai nama produk, daftar bahan 

yang digunakan, berat atau isi bersih, nama dan alamat produsen atau 

importir, status halal jika diperlukan, tanggal dan kode produksi, tanggal, 

bulan, dan tahun kadaluwarsa, nomor izin edar untuk pangan olahan, serta 

asal usul bahan pangan tertentu (Novita Manda, dkk, 2020). 
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Sikap yang baik tidak membuat responden lebih memilih makanan dengan 

alasan kesehatan. Beberapa alasan yang diberikan responden antara lain 

adalah mereka cenderung memilih makanan yang familiar atau sering ditemui 

di toko serta lebih mudah ditemukan. Alasan lain seperti rasa makanan yang 

kurang enak, misalnya pada snack dan minuman yang banyak mengandung 

serat atau buah, minuman dengan rasa kacang hijau yang kuat, atau tekstur 

makanan yang kurang menyenangkan, menjadi alasan bagi responden untuk 

tidak memilih makanan yang sehat (A’yunil Huda & Ririn Andrias, 2016). 

Menurut ipenelitian iBelarizkia, i2018 imenyatakan imenunjukkan ibahwa 

iterdapat ihubungan ibermakna iantara itingkat ipengetahuan itentang ilabel 

imakanan idan iperilaku ikonsumsi imakanan idalam ikemasan. isebagian ibesar 

iremaja i(74%) ikurangnya ipengetahuan imengenai ilabel imakanan ikemasan, 

i(63,8%) ikurangnya imengkonsumsi imakanan ikemasan, i(65%) ikurangnya 

imemilih imakanan ikemasan. 
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H. Kerangka iKonsep 

 

 

 
Pemilihan]makanan

ikemasan 

Kebiasaan 

membaca ilabel 

igizi 

Pengetahuan  

label igizi 
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I. Definisi iOperasional 

Tabel  3 iDefinisi iOperasional 

No Variabel Definisi Alat Ukur Hasil Ukur Skala 

1. Pengetahuan 

ilabel inilai igizi 

Kemampuan isiswa 

iuntuk imenetukan 

isegala isesuatu 

iyang idiketahui idan 

idiperoleh 

imengenai ilabel 

inilai igizi, ifungsi 

ilabel inilai igizi, izat 

igizi iyang 

idicantumkan, 

itakaran isaji, idan 

ikandungan izat igizi 

Sesuai iAKG. 

kuesioner Baik i: i>50 i%. 

iKurang: i≤50% 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Sumber:Zulfania& 

iSudiman, i2022 

Ordinal 

2. Kebiasaan 

imembaca 

ilabel inilai igizi 

Frekuensi isiswa 

idalam i1 ibulan 

imembaca i ilabel 

inilai igizi ipada 

iproduk imakanan 

ikemasan 

kuesioner Dengan 

imengategorikan 

iberdasarkan icutoff 

imedian. 

Dikategorikan 

imenjadi i: 

iBaik i: i>13 

Kurang:≤13 

Likert 

3 Pemilihan 

imakanan 

ikemasan 

Suatu ikegiatan 

iatau iaktivitas 

idalam 

imengkonsumsi 

imakanan ikemasan 

kuesioner Aman i: i>6 

Tidak iaman: ijika 

iskor i≤ i6 

 

Sumber: i(Chaisyah, 

i2019) 

ordinal 
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J. Hipotesis 

Ha¹ i: iAda ihubungan ipengetahuan ilabel inilai i igizi idengan ipemilihan 

imakanan ikemasan ipada iremajadi imts. iLab iIKI iPal i– iWashliyah 

iMedan 

Ho² i: iTidak iada ihubungan ikebiasaan imembaca ilabel inilai igizi idengan 

ipemilihan imakanan ikemasan ipada iremaja idi iMTs. iLab iIKIP iAl- 

iWashliyah iMedan 


