
  

 

 

 

 

SKRIPSI 
 

 

HUBUNGAN ASUPAN ZAT GIZI MAKRO MAKAN 

SIANG DAN AKTIVITAS FISIK DENGAN STATUS 

GIZI PADA MAHASISWA UNIVERSITAS 

SRIWIJAYA TAHUN 2024 

 
 

 

 

OLEH 

 

NAMA  : MOLAS MARYUNISA SALSABILA WULANDARI 

                 NIM : 10021182025017 

 

 
 

 

 

 

 

 

PROGRAM STUDI GIZI (S1) 

FAKULTAS KESEHATAN MASYARAKAT 

UNIVERSITAS SRIWIJAYA 

2024 
 

 



  

 

 

 

 

SKRIPSI 

 

 

HUBUNGAN ASUPAN ZAT GIZI MAKRO MAKAN 

SIANG DAN AKTIVITAS FISIK DENGAN STATUS 

GIZI PADA MAHASISWA UNIVERSITAS 

SRIWIJAYA TAHUN 2024 

 
Diajukan untuk memenuhi salah satu syarat memperoleh gelar (S1)  

Sarjana Gizi pada Fakultas Kesehatan Masyarakat  

Universitas Sriwijaya 
 

 

 

 

 

OLEH 

 

NAMA : MOLAS MARYUNISA SALSABILA WULANDARI 

                    NIM     : 10021182025017 

 

 

 

 

 

             PROGRAM STUDI GIZI (S1) 

FAKULTAS KESEHATAN MASYARAKAT 

UNIVERSITAS SRIWIJAYA 

2024



  

i 

 
Universitas Sriwijaya 

 

 

GIZI  

FAKULTAS KESEHATAN MASYARAKAT   

UNIVERSITAS SRIWIJAYA 

Skripsi, 30 Mei 2024 

 

Molas Maryunisa Salsabila Wulandari, dibimbing oleh Dr.Anita Rahmiwati, S.P., 

M.Si 

 
HUBUNGAN ASUPAN ZAT GIZI MAKRO MAKAN SIANG DAN 

AKTIVITAS FISIK DENGAN STATUS GIZI PADA MAHASISWA 

UNIVERSITAS SRIWIJAYA TAHUN 2024 

xvi + 74 halaman, 29 tabel, 3 gambar, 5 lampiran 

 

 
ABSTRAK 

 
Satu diantara berbagai aspek fundamental masalah gizi timbul di karenakan oleh asupan 

makanan, ketidakseimbangan antara asupan makanan serta keperluan tubuh mengakibatkan 

persoalan gizi, baik gizi berlebih ataupun gizi yang kurang. Tujuan penelitian ini untuk 

menganalisis hubungan asupan zat gizi makro makan siang dan aktivitas fisik  dengan status 

gizi pada mahasiswa di Universitas Sriwijaya. Penelitian ini menggunakan pendekatan 

kuantitatif dengan metode cross sectional. Sampel yang digunakan adalah mahasiswa aktif 

Universitas Sriwijaya angkatan tahun 2019, 2020, 2021, 2022 dan 2023 yang makan siang 

di kantin Fakultas Universitas Sriwijaya Indralaya dengan jumlah sampel 102 mahasiswa 

menggunakan teknik pengambilan purposive sampling. Analisa data dilakukan secara 

univariat dan bivariat menggunakan uji chi-square. Hasil analisis univariat didapatkan 55 

(53,9%) mahasiswa memiliki status gizi normal dan 47 (46,1%) mahasiswa memiliki status 

gizi tidak normal. Hasil uji statistik menunjukkan bahwa asupan energi makan siang (p-

value = 0,000), asupan karbohidrat makan siang (p-value= 0,000), asupan protein makan 

siang (p-value = 0,001), asupan lemak makan siang (p-value = 0,006) dan aktivitas fisik 

(p-value = 0,008) yang berarti terdapat hubungan dengan status gizi. Kesimpulan dari 

penelitian ini terdapat hubungan yang signifikan antara asupan energi makan siang, asupan 

karbohidrat makan siang, asupan protein makan siang, asupan lemak makan siang dan 

aktivitas fisik dengan status gizi pada mahasiswa Universitas Sriwijaya tahun 2024. Saran 

dari penelitian ini agar mahasiswa dapat memperhatikan asupan makan juga porsi makan 

sesuai dengan kebutuhan di setiap harinya serta makan makanan yang beragam seperti 

adanya makanan pokok, lauk-pauk, sayuran dan buah-buahan.  

 
 

Kata Kunci    : Zat Gizi Makro, Makan Siang, Aktivitas Fisik,  Status Gizi 
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ABSTRACT 

 

One of the fundamental aspects of nutritional problems arises due to food intake. 

The imbalance between food intake and the body's needs leads to nutritional issues, 

including both overnutrition and undernutrition. The aim of this study is to analyze 

the relationship between the intake of macronutrients at lunch and physical activity 

with nutritional status among students at Sriwijaya University. This research uses 

a quantitative approach with a cross-sectional method. The sample comprises 

active students from Sriwijaya University from the years 2019, 2020, 2021, 2022, 

and 2023 who have lunch at the canteen of the Sriwijaya University Faculty in 

Indralaya, with a total sample size of 102 students using purposive sampling 

techniques. Data analysis was conducted univariately and bivariately using the chi-

square test. Univariate analysis results showed that 55 (53.9%) students had 

normal nutritional status, while 47 (46.1%) students had abnormal nutritional 

status. The statistical test results indicated that lunch energy intake (p-value = 

0.000), lunch carbohydrate intake (p-value = 0.000), lunch protein intake (p-value 

= 0.001), lunch fat intake (p-value = 0.006), and physical activity (p-value = 0.008) 

had significant relationships with nutritional status. The conclusion of this study is 

that there is a significant relationship between lunch energy intake, lunch 

carbohydrate intake, lunch protein intake, lunch fat intake, and physical activity 

with the nutritional status of students at Sriwijaya University in 2024. The 

recommendation from this study is that students should pay attention to their food 

intake and portion sizes according to their daily needs and consume a variety of 

foods such as staple foods, side dishes, vegetables, and fruits. 

 

 

Keywords   : Macronutrients, Lunch, Physical Activity, Nutritional Status 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1    Latar Belakang 

 Problematika gizi di Indonesia ialah satu diantara berbagai persoalan 

kesehatan yang hingga kini belum bisa diselesaikan (Fadilah dan Sefrina, 

2022). Indonesia memiliki tiga beban persoalan gizi atau triple burden yang 

dimana salah satunya ialah obesitas. Data Riskesdas Nasional 2018 

memperlihatkan bahwasanya di Indonesia pada usia >18 tahun memiliki 

pravelensi obesitas sebesar 21,8%. Adapun data Riskesdas tahun 2007-2013 

menunjukan prevalensi angka obesitas di Sumatera Selatan mengalami 

kenaikan sebesar 6% dengan angka 4,9% pada tahun 2007, 10,9% di tahun 

2013 serta 17,4% untuk tahun 2018. Data Kabupaten Ogan Ilir juga terlihat 

terus mengalami tren kenaikan dari tahun 2007 sampai dengan 2018, yaitu 

berkisar 2% sampai dengan 7%. Tahun 2007 prevalensi obesitas Ogan 

Ilir sebesar 4,5%, tahun 2013 sebesar 7,1% dan 2018 prevalensi obesitas 

mencapai 14,11%. Angka tersebut menunjukan bahwa angka prevalensi 

obesitas yang terjadi di Sumatra Selatan dan Nasional tidaklah jauh berbeda 

bahkan dikatakan sangatlah mendekati. Selain itu melihat data prevalensi 

obesitas Kabupaten Ogan Ilir terlihat terus mengalami tren kenaikan dari 

tahun 2007 sampai dengan 2018. 

Angka underweight juga menjadi salah satu fokus di Indonesia. 

Menurut Riskesdas tahun 2018 data underweight nasional menunjukkan 

angka 9,3%. Data Riskesdas underweight Sumatera Selatan tahun 2007 – 

2018 menunjukkan angka prevalensi 4,9% pada 2007, 11,1% pada tahun 

2013 dan 9,3% pada tahun 2018. Selain itu Data Riskesdas tahun 2018 di 

Kabupaten Ogan Ilir memiliki angka prevalensi mencapai 14,01%. Dapat 

dilihat angka prevalensi underweight yang ada, data Sumatera Selatan ini 

dikatakan cukup fluktuatif, bahkan data tersebut jika dibandingkan dengan 

data nasional Indonesia secara keseluruhan, prevalensi underweight relatif 

sama. Data prevalensi underweight kabupaten Ogan Ilir juga menjadi  

peringkat  1   dari  17  Kabupten  di  Sumatera Selatan. Baseline survey  

UNICEF di tahun 2017 menyatakan terdapatnya transformasi pada  aktivitas  
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fisik serta pola makan pada remaja (Kemenkes, 2020). Satu diantara  

berbagai   aspek   fundamental   masalah  gizi  timbul  di  karenakan  oleh  

asupan  makanan,  ketidakseimbangan  antara asupan makanan serta 

kebutuhan tubuh yang mengakibatkan persoalan gizi, baik gizi berlebih 

ataupun gizi kurang. Penyebab dari gizi kurang sendiri dikarenakan asupan 

makan yang tidak memenuhi keperluan tubuh, sementara gizi lebih 

disebabkan karena kelebihan asupan makanan dibandingkan keperluan tubuh 

(Juniar et al, 2016).  

Persoalan gizi ini sering terjadi dikalangan mahasiswa. Penelitian pada 

mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Mataram menunjukkan 20,45% 

mahasiswa mengalami underweight, 65,9% memiliki status gizi normal dan 

4,54% mengalami obesitas (Cholidah et al., 2020). Penelitian Permana et al., 

(2020) menemukan sebesar 30,2% mahasiswa Fakultas Kesehatan 

Masyarakat Universitas Mulawarman yang mempunyai status gizi lebih 

memiliki kebiasaan mengkonsumsi minuman berkalori tinggi (Permana et 

al., 2020). Penelitian lain yang dijalankan Arieska dan Herdiani menemukan 

terdapatnya signifikansi korelasi antara pola makanan dan status gizi pada 

mahasiswa Prodi Gizi Fakultas Kesehatan UNUSA (Arieska dan Herdiani, 

2020). 

Mahasiswa berisiko terkena masalah gizi, hal ini disebabkan pada 

masa kini banyak terjadi perubahan perilaku terkait kesehatan, antara lain ialah 

kebiasaan makan yang tidak sehat, tidak teratur, tidak bergizi seimbang, 

kurang konsumsi sayur dan buah, mengkonsumsi makanan ringan tinggi 

kalori ataupun fast food bahkan sering juga melewatkan waktu makan 

(Alkazemi, 2019). Waktu istirahat makan siang pada masa perkuliahan para 

mahasiswa akan diberikan waktu untuk memenuhi kebutuhan nutrisi tubuh, 

hal ini bertujuan untuk meningkatkan energi dan fokus sehingga mahasiswa 

dapat  melanjutkan aktivitas, seperti berpartisipasi dalam proses belajar 

mengajar atau kegiatan ekstrakurikuler seperti organisasi di lingkungan 

kampus (Hilger et al., 2016).  

Beberapa kendala utama yang dihadapi oleh mahasiswa dalam 

mengadopsi  pola   makan  sehat   itu   karena   kekurangan   waktu guna  

Melakukan  pembelian  makanan yang sehat diakibatkan  belajar,   kurangnya  
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makanan sehat yang disediakan pada kantin univesitas dan jika makanan  

sehat  tersedia,  tarif  yang diberikan relatif  mahal (Hilger et al., 2016).  Selain   

kendala  utama yang dihadapi mahasiswa, kantin juga mempunyai 

kontribusi besar sebagai penyedia makanan dan minuman bagi para 

mahasiswa ketika ada di kampus. 

Beragam  makanan  yang  disediakan kantin kampus biasanya cukup 

bervariasi  dengan harga yang masih terjangkau, karena target pasarnya ialah 

para pelajar, hanya saja tidak di setiap kantin kampus menyediakan makanan 

yang sehat (Nugroho et al., 2014). Kecukupan gizi bisa dijadikan parameter 

untuk melakukan penentuan kesehatan serta kesejahteraan mahasiswa. 

Kesehatan serta kesejahteraan mahasiswa dapat digapai melalui 

tercukupinya pemenuhan nutrisi tubuh, satu diantaranya melalui 

pengimplementasian pola konsumsi makan yang sehat. Pola konsumsi ialah 

kebiasaan makan di sebuah waktu tersendiri. Pola konsumsi tersusun dari 

jumlah, jenis serta frekuensi makan (Surijati et al., 2021). Berlandaskan 

pada ragamnya, makanan yang baik ialah makanan yang memiliki kandungan 

zat gizi khususnya makro yang cukup bagi kebutuhan tubuh. Zat gizi makro 

sendiri tersusun dari lemak, protein serta karbohidrat. Ketiga zat gizi makro 

ini dipakai tubuh guna mendapatkan energi (Fauziyah et al., 2022). 

Kekurangan zat gizi makro akan menyebabkan gangguan dari 

pertumbuhan fisik yang selanjutnya berdampak pada produktivitas belajar 

yang menurun (Bhat et al., 2015; Anand and R. Anuradha, 2016). Mahasiswa 

dianjurkan untuk memenuhi kebutuhan asupan zat gizi makro serta asupan 

energi agar dapat mencapai status gizi yang optimal, karena 

ketidakseimbangan antara asupan zat gizi serta kebutuhan zat gizi seseorang 

mampu memberikan dampak terhadap status gizi seseorang (Yunita et al., 

2023). Asupan zat gizi makro sendiri ialah aspek langsung yang 

mempengaruhi status gizi seseorang, hal ini dikarenakan semakin 

beragamnya asupan makan yang dikonsumsi    semakin   mudah   juga    

kebutuhan     tubuh   terpenuhi (Khoerunisa dan Istianah, 2021).  Status  gizi 

sendiri dapat diukur secara langsung ataupun secara tidak langsung. Status 

gizi   yang    diukur  secara  langsung   dapat   menggunakan  metode  klinis,  
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antropometri, biofisik serta biokimia (Ellawati et al., 2021), sedangkan 

penilaian status gizi secara tidak langsung dapat dilakukan dengan cara survei 

konsumsi makanan, faktor ekologi dan statistik vital. Selain zat gizi makro 

aktivitas fisik juga mempunyai korelasi yang  berhubungan  dengan status   

gizi  (Damayanti, et al., 2023). Status  gizi  yang  tidak normal   bisa    

menghambat   perkembangan   kegiatan    fisik    serta    kognitif  mahasiswa.  

Aktivitas  fisik  ialah  tiap-tiap  gerakan  yang  dihasilkan oleh otot rangka 

yang membutuhkan pengerluaran energi. Aktivitas fisik juga berperan positif 

sebagi pengendali dari keseimbangan energi, dan tiap-tiap gerakan tubuh 

yang lakukan akan terjadi pembakaran energi, pengeluaran ataupun 

pembakaran tenaga (Praditasari dan Sumarmik, 2018). 

Beberapa faktor yang memiliki hubungan terhadap aktivitas fisik 

mahasiswa, antara lain faktor individu (waktu, disiplin diri, kenyamanan), 

kondisi lingkungan sosial (kurangnya kontrol orang tua), lingkungan fisik 

(akses, jarak, biaya) dan lingkungan makro (media dan iklan) (Deliens et al., 

2015). Salah satu faktor risiko independen penyakit kronis adalah kurangnya 

melakukan aktivitas fisik. Otot membutuhkan energi selama melakukan 

aktivitas fisik, jumlah energi yang dibutuhkan bervariasi sesuai dengan 

banyak massa otot yang yang bergerak, tingkat kesulitan pekerjaan dan 

durasi aktivitas (Putra dan Rizqi, 2018). Hal ini mungkin berkaitan dengan 

masalah gizi yang dihadapi akibat dari konsumsi makanan, olahraga dan 

nutrisi yang tidak sesuai. Kapasitas untuk fokus dikelas dan bangun serta 

berjalan selama perkuliahan bergantung pada kemampuan mahasiswa dalam 

memenuhi kebutuhan    masalah   gizi, seperti penambahan  atau   penurunan    

berat badan, hal   ini  dapat  muncul  ketika  asupan  makan  mahasiswa  tidak 

sesuai dengan tingkat aktivitas fisiknya (Levina dan Sumarmi, 2019). WHO 

sendiri mengklasifikasikan orang-orang yang berusia 18-24 ialah kelompok 

dimana usia rata-rata sebagian besar adalah mahasiswa. (Hulukati dan 

Djibran, 2018). Berdasarkan pemaparan permasalahan diatas, peneliti 

tertarik memilih mahasiswa dikarenakan  banyak  terjadi  permasalahan  pada 

status gizi mahasiswa, seperti  permasalahan   underweight  dan   obesitas   

yang   banyak disebabkan oleh asupan zat gizi makro dan aktivitas fisik. Hal 

ini dapat diamati melalui data  obesitas  di  Kabupaten Ogan Ilir  yang  terus  
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mengalami kenaikkan selama 10 tahun terakhir, begitupun dengan angka 

underweight yang masih fluktuatif. Permasalahan tersebut akan membuat 

mahasiswa menjadi kurang optimal dalam menerima materi pembelajaran. 

Banyak juga mahasiswa yang merantau sehingga kurang memperhatikan 

asupan makan sehari harinya.  

Selain itu kantin juga menjadi salah satu tempat makan pilihan 

mahasiswa, hal ini dikarenakan pilihan makanan yang banyak serta relatif 

tidak mahal.   Peneliti   memilih   Universitas   Sriwijaya   Indralaya  sebagai   

lokasi penelitian dikarenakan miliki populasi yang cukup banyak dan padat. 

Hal ini bisa diamati dari banyaknya mahasiswa yang rela merantau dari luar 

kota untuk berkuliah di Universitas Sriwijaya. Dengan demikian, maka butuh 

dilaksanakan penelitian mengenai hubungan asupan zat gizi makro (Energi, 

Protein, Lemak, dan Karbohidrat) makan siang serta kegiatan fisiknya 

dengan status gizi pada mahasiswa. Sehingga peneliti mengangkat judul 

penelitian “Hubungan Tingkat Asupan Zat Gizi Makro Makan Siang 

dan Aktivitas Fisik dengan Status Gizi pada Mahasiswa Universitas 

Sriwijaya 2024” 

1.2 Rumusan Masalah 

Zat gizi makro ialah asupan makanan yang paling dibutuhkan tubuh 

guna mendapatkan suatu energi. Kekurangan zat gizi makro (energi) 

terutama pada mahasiswa akan menyebabkan gangguan pertumbuhan fisik 

yang selanjutnya berdampak pada produktivitas belajar yang menurun dan 

tidak optimal. Selain itu mahasiswa sendiri tidak terlepas dari aktivitas fisik 

yang dilakukan setiap harinya, aktivitas fisik ini ialah gerakan yang 

didapatkan dari otot rangka serta diperlukannya pengerluaran energi dari 

dalam tubuh. Apabila terjadinya ketidakseimbangan antara pemenuhan 

asupan zat gizi dan juga aktivitas fisik dalam jangka waktu tertentu maka 

beresiko terkena gangguan kesehatan, salah  satunya  yakni  status  gizi  yang  

kurang baik seperti underweight  dan obesitas. Status gizi yang kurang baik 

bisa terjadi karena ketidakseimbangan antara kebutuhan zat gizi dan juga 

asupan zat gizi yang dikonsumsi serta kurangnya melakukan aktivitas fisik 

disetiap  harinya. Gizi  kurang  disebabkan  karena  kurangnya asupan energi  
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dibanding dengan energi yang dikeluarkan oleh tubuh. Selain itu status gizi 

kurang baik dalam jangka waktu tertentu juga dapat menyababkan penyakit 

serius lainnya. Berlandaskan penjelasan diatas rumusan masalah dalam 

penelitian ini ialah terdapat atau tidaknya korelasi asupan zat gizi makro 

makan siang serta aktivitas fisik dan juga status gizi pada mahasiswa. 

1.3   Tujuan Penelitian 

1.3.1 Tujuan Umum 

Mengetahui hubungan asupan zat gizi makro makan siang pada 

mahasiswa yang membeli juga mengkonsumsi makanan di kantin fakultas 

kampus Universitas Sriwijaya Indralaya serta kegiatan fisiknya dan juga 

status gizi mahasiswa tahun 2024. 

1.3.2 Tujuan Khusus 

1. Mengetahui karakteristik responden peneliti meliputi usia, jenis 

kelamin, tahun masuk dan fakultas pada mahasiswa Universitas 

Sriwijaya. 

2. Mengidentifikasi asupan energi makan siang pada mahasiswa 

Universitas Sriwijaya di wilayah kantin fakultas kampus Indralaya 

3. Mengidentifikasi asupan karbohidrat makan siang pada mahasiswa 

Universitas Sriwijaya di wilayah kantin fakultas kampus Indralaya 

4. Mengidentifikasi asupan protein makan siang pada mahasiswa 

Universitas Sriwijaya di wilayah kantin fakultas kampus Indralaya 

5. Mengidentifikasi asupan lemak makan siang pada mahasiswa 

Universitas Sriwijaya di wilayah kantin fakultas kampus Indralaya 

6. Mengidentifikasi gambaran aktivitas fisik pada mahasiswa 

Universitas Sriwijaya 

7. Mengidentifikasi gambaran status gizi pada mahasiswa Universitas 

Sriwijaya 

8. Mengidentifikasi hubungan asupan energi makan siang dengan 

status gizi pada mahasiswa Universitas Sriwijaya 

9. Mengidentifikasi hubungan asupan karbohidrat makan siang dengan 

status gizi pada mahasiswa Universitas Sriwijaya 

10. Mengidentifikasi hubungan asupan protein makan siang dengan 

status gizi pada mahasiswa Universitas Sriwijaya 
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11. Mengidentifikasi hubungan asupan lemak makan siang dengan 

status gizi pada mahasiswa Universitas Sriwijaya 

12. Mengidentifikasi hubungan aktivitas fisik dengan status gizi pada 

mahasiswa Universitas Sriwijaya. 

1.4 Manfaat Penelitian 

1.4.1 Manfaat Bagi Peneliti 

Dengan adanya penelitian ini diharapkan mampu memberikan 

tambahan dan meningkatkan pengalaman serta pengetahuan pembelajaran 

secara nyata juga dapat dijadikan sebagai dasar bagi penelitian-penelitian 

berikutnya. 

1.4.2 Manfaat Bagi Mahasiswa 

Diharapkan dari hasil penelitian ini dapat menjadikannya acuan bagi 

mahasiswa agar dapat memperbaiki status gizi dengan memperhatikan asupan 

makan yang dikonsumsi serta melakukan aktivitas fisik yang cukup. 

1.4.3 Manfaat Bagi Fakultas Kesehatan Masyarakat 

Hasil penelitian ini bisa dijadikannya masukan agar fakultas dapat 

memberikan fasilitas untuk mahasiswa melakukan edukasi dalam hal 

mengkonsumsi asupan zat gizi yang baik serta melakukan aktivitas fisik yang 

cukup. 

1.4.4 Manfaat Bagi Masyarakat 

Melakukan pemberian informasi terkait pentingnya mencukupi asupan 

zat gizi makro serta melaksanakan kegiatan fisik yang cukup supaya 

mempunyai nilai status gizi yang baik. 

1.5   Ruang Lingkup Penelitian 

1.5.1 Ruang Lingkup Lokasi 

Lokasi penelitian dilakukan di kantin Fakultas Universitas Sriwijaya  

Indralaya. 

1.5.2 Ruang Lingkup Waktu 

Penelitian ini dijalankan ketika izin dan etik penelitian telah  diterbitkan. 

1.5.3 Ruang Lingkup Materi 

Penelitian ini membahas terkait hubungan asupan zat gizi makro makan 

siang dan aktivitas fisik dengan status gizi pada mahasiswa Universitas 

Sriwijaya. 
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1.5.4 Ruang Lingkup Metode 

Desain studi yang dipakai pada penelitian ini yakni observasional 

analitik dengan jenis penelitian kuantitatif serta memakai pendekatan cross 

sectional, analisis data yang digunakan ialah analisis univariat dan analisis 

bivariat dengan menggunakan uji Chi-Square. 

1.5.5 Ruang Lingkup Responden 

Responden pada penelitian ini yaitu mahasiswa aktif Universitas 

Sriwijaya.
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