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ABSTRAK 

Penyakit tidak menular seperti diabetes mellitus, hipertensi, jantung dan 

stroke prevalensinya semakin meningkat dari tahun ke tahun. Pola makan yang 

tidak sehat seperti mengonsumsi gula, garam, dan lemak yang berlebihan 

merupakan faktor penyebab penyakit ini. Hal ini dipengaruhi oleh kegemaran 

masyarakat mengonsumsi produk kemasan yang di klaim sangat disukai berbagai 

kalangan termasuk mahasiswa atau remaja akhir karena memiliki rasa yang lezat 

dan praktis, sehingga banyak orang yang mengonsumsi produk tersebut lebih dari 

anjuran. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui gambaran asupan gula, garam, 

dan lemak (GGL) dari produk kemasan yang di konsumsi mahasiswa di 

Palembang. Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif dengan desain survey 

cross sectional. Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah teknik 

purposive sampling dan menggunakan rumus Estimasi Proporsi (presisi mutlak). 

Subjek dari penelitian ini adalah mahasiswa/i remaja akhir yang berusia 17-22 

tahun dan sedang menempuh pendidikan di Universitas di Palembang dengan 

jumlah subjek 120 orang. Analisis data penelitian ini dilakukan secara univariat. 

Data asupan gula, garam, dan lemak pada penelitian ini diukur dengan metode 

Food Record, dimana selama 3 hari penelitian, responden akan mencatat apa yang 

mereka konsumsi lalu dilaporkan ke dalam link google form yang dibagikan 

peneliti. Rata-rata asupan gula tertinggi didapat pada hari pertama penelitian 

sebesar 29,5 gr, dan total rata-rata selama 3 hari sebesar 23,347 gr. Rata- rata 

asupan garam tertinggi didapat pada hari kedua sebesar 0,62 gr, dan total rata-rata 

selama 3 hari sebesar 0,56 gr. Rata- rata asupan lemak tertinggi didapat pada hari 

pertama sebesar 20,99 gr, dan total rata-rata selama 3 hari sebesar 18,77 gr. 

Selama penelitian berlangsung, terdapat 2 jenis produk yang di konsumsi namun 

tidak memiliki label informasi gizi. Responden kerap mengonsumsi produk 

kemasan pada waktu siang – sore hari. Produk yang sering di konsumsi adalah mi 

instan, minuman kemasan, dan ciki-cikian. Responden lebih banyak mengonsumsi 

produk kemasan pada hari kerja dibanding hari libur. Kesimpulan dari penelitian 

ini adalah asupan gula, garam, dan lemak yang di konsumsi mahasiswa dari 

produk kemasan tergolong tinggi atau >20% nilai harian menurut FDA, sehingga 

dalam hal ini diperlukan batasan dalam mengonsumsi asupan gula, garam, dan 

lemak untuk mencegah terjadinya risiko penyakit tidak menular dikemudian hari. 

Kata Kunci : Asupan gula, asupan garam, asupan lemak, frekuensi konsumsi 

produk kemasan, mahasiswa 

Kepustakaan : 52 (2005 – 2020) 
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ABSTRACT 

Non-communicable disease, such as diabetes mellitus, hypertension, heart 

disease and stroke, the prevalence are increasing from year to year. Unhealthy diet 

such as excessive consumption of sugar, salt, dan fat is one of factors causing this 

disease. This is influenced by people’s fondness for consuming packaging 

products which are claimed to be very popular with various groups including 

college students or last teens because they have a delicious dan practical taste, so 

many people can consumed these products more than recommended. This 

research aims to see an an overview of sugar, salt, and fat (SSF) intakes from the 

packaging product which consumed by college students in Palembang. This 

research is a descriptive research with survey cross sectional desain. The sampling 

technique used in this research was purposive sampling technique and using 

Estimation Proportion Test (absolute precision). The sample of this research is 

college students or last teenager which 17-22 years old and currently studying at 

university in Palembang with 120 research subjects. Data analysis of this research 

was done by univariate analysis. Sugar, Salt, and Fat’s intake is measured by 

using Food Record, where along 3  days research, respondent would record what 

they consume then they’ll report it in the google form link which shared by the 

researcher. The highest average of sugar intake is in first day of this research with 

29,5 gr, and the total average for 3 days is 23,347 gr. The highest average of salt 

intake is in second day of this research with 0,62 gr, and the total average for 3 

days is 0,56 gr. The highest average of fat intake is in first day of this research 

with 20,99 gr, and the total average for 3 days is 18,77 gr. During the research, 

there are 2 types of products which consumed but doesn’t have nutrition fact 

labels. Respondents often consume packaging products during afternoon – 

evening. Products that are often consumed are instant noodles, packaged drinks, 

and snacks. Respondent consumed more packaged products on weekdays rather 

than weekend. The conclusion of this research are sugar, salt, and fat intakes 

which consumed by college students from packaging product is classified in high 

category or >20% daily value based on FDA, so that in this case its necessary to 

limit the intake of sugar, salt, and fat to prevent the risk of non-communicable 

diseases in the future.  

Keywords : Sugar intake, salt intake, fat intake, frequeancy consumption of 

packaging product, college students 

Literature : 52 (2005 – 2020) 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Kesehatan merupakan keadaan sejahtera secara fisik, mental, dan 

sosial yang lengkap dan bukan hanya tidak adanya penyakit atau 

kelemahan. Kesehatan disebut juga sebagai kemampuan tubuh untuk 

beradaptasi dengan ancaman dan kelemahan baru. Kesehatan sangat 

penting untuk kualitas hidup yang baik. Bebas dari penyakit atau cedera 

secara langsung memengaruhi kemampuan kita untuk menciptakan hidup 

yang produktif. Namun belakangan ini, terjadi masalah kesehatan yang 

menyebabkan kurangnya kenyamanan dalam menikmati hidup (Ezzati, 

2018). 

Penyebab masalah kesehatan tersebut salah satunya adalah 

konsumsi makanan dan minuman. Saat ini, masyarakat lebih banyak 

memilih makanan siap saji dan makanan kemasan karena kepraktisan dan 

keterjangkauan untuk di konsumsi daripada mengolah sendiri 

makanannya. Ditambah lagi, produk kemasan memiliki rasa yang 

bervariasi dan enak sehingga dapat meningkatkan daya tarik masyarakat 

untuk mengonsumsinya. Mahasiswa, sebagai usia yang memiliki aktifitas 

tinggi cenderung memilih produk kemasan sebagai selingan snack-nya. 

Berdasarkan penelitian di Skotlandia, sekitar 74% dari mahasiswa disana 

lebih sering mengonsumsi produk kemasan, baik makanan ataupun 

minuman dalam kegiatan sehari-hari (Alkhamis, 2011).  

Di Indonesia sendiri, sekitar 3,4% per tahun produk kemasan 

terjual, dan nilainya mencapai USD 284 miliar pada tahun 2018. Penjualan 

produk kemasan ini diperkirakan akan meningkat rata-rata sebesar 6% per 

tahun dari 2014-2019. Dan di tahun 2020, diperkirakan Indonesia akan 

meraih keuntungan besar dari bisnis dengan nilai ekspor mencapai USD 8 

miliar, sehingga dapat disimpulkan bahwa konsumsi produk kemasan 

(makanan ringan dan minuman) banyak di konsumsi dan beredar banyak 

di Indonesia maupun luar negeri (Fatmayanti, 2016). Permintaan pada 
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produk makanan dan minuman mengalami peningkatan hampir 143% dari 

Februari sampai Maret 2020, seperti produk minuman instan, jus kemasan, 

susu kaleng, sampai makanan kemasan yang tahan lama seperti biskuit, 

saus, dan camilan. Beberapa makanan tersebut memang cocok untuk 

dijadikan stok dirumah terutama saat pandemi sekarang ini. Apalagi lagi 

dengan banyaknya gerai-gerai yang menjual produk kemasan, sangat 

memudahkan akses bagi semua orang terutama mahasiswa untuk 

mengonsumsi produk kemasan tersebut. Padahal, dalam mengonsumsi 

produk kemasan kita harus memperhatikan kandungan zat didalam produk 

tersebut. Seperti halnya dalam pedoman gizi seimbang, yang memiliki 

tujuan sebagai panduan konsumsi makan yang sehat dan bergizi seimbang 

yaitu dengan memerhatikan konsumsi gula, garam, dan lemak. Konsumsi 

gizi yang tidak optimal akan berkaitan dengan kesehatan yang buruk, dan 

meningkatkan resiko penyakit infeksi, dan penyakit tidak menular seperti 

penyakit diabetes, hipertensi, dan jantung yang mengarah ke penyakit 

PTM (Badriya & Syarief, 2019). 

Dari faktor penyebab masalah kesehatan tersebut, Penyakit Tidak 

Menular (PTM) adalah penyakit yang sering muncul. PTM adalah 

penyebab nomor satu kematian secara global. Data WHO menyebutkan, 

sekitar 57 juta kematian terjadi di dunia tahun 2008 dan hampir dua-

pertiganya disebabkan oleh PTM. Penyakit ini menyerang negara dengan 

tingkat ekonomi rendah sampai menengah, serta orang yang berusia 

kurang dari 60 tahun. Kebanyakan penyebab kematian yang disebabkan 

PTM merupakan penyakit diabetes, hipertensi, dan jantung (Kemenkes RI, 

2012).  

Menurut Riskesdas tahun 2007, 2013, dan 2018 terdapat 

peningkatan prevalensi PTM seperti stroke, diabetes, hipertensi, serta 

penyakit sendi/rematik. Secara nasional hasil Riskesdas 2018 

menunjukkan bahwa salah satu prevalensi penyakit penduduk dengan 

tekanan darah tinggi sebesar 34,11%. Prevalensi tekanan darah tinggi pada 

perempuan (36,85%) lebih tinggi dibanding dengan laki-laki (31,34%). 

Prevalensi di perkotaan sedikit lebih tinggi (34,43%) dibandingkan dengan 
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perdesaan (33,72%) (Kemenkes RI, 2018). Menurut data kesehatan, 

jumlah penderita Diabetes di Indonesia tahun 2019 sebanyak 3.941.698 

orang dan kejadian Diabetes di Sumsel mencapai 117.733 orang. 

Prevalensi ini semakin meningkat seiring dengan pertambahan umur dan 

aktifitas (Kemenkes RI, 2019). 

Penyakit Tidak Menular (PTM) juga terjadi di Sumatera Selatan, 

bahkan menurut pemantauan dari Dinkes Sumsel, angka PTM mengalami 

kenaikan. Dinas Kesehatan Sumatera Selatan 2016 menyebutkan bahwa 

jumlah penderita penyakit tidak menular naik sebesar 20% selama satu 

tahun terakhir dengan angka 37% di tahun 2015 dan memuncak menjadi 

57% di tahun 2016 (Dinkes Sumsel, 2016). Dinas Kesehatan Sumatera 

Selatan sudah mengupayakan untuk melakukan pencegahan PTM melalui 

puskesmas walaupun belum seluruh puskesmas di Sumsel mendukung 

program ini, sehingga presentasi penderita PTM masih naik turun 

dikarenakan kurang nya dukungan dari masyarakat (Dinkes Sumsel, 

2017).  

Produk kemasan adalah semua pangan baik makanan atau 

minuman yang disajikan dalam bentuk kemasan. Dimana setiap produk 

kemasan yang telah disetujui BPOM untuk diperjual-belikan memiliki 

informasi kandungan gula, garam, asam lemak jenuh, asam lemak trans 

maupun pengawet yang cukup tinggi yang tertera pada kemasannya. 

Sehingga, apabila konsumsi zat-zat tersebut diabaikan, maka dapat 

menaikkan prevalensi penyakit kronik terkait diet, misalnya obesitas dan 

diabetes mellitus yang mengarah ke PTM.  

Kebiasaan masyarakat untuk mengonsumsi produk produk 

kemasan atau cepat saji dengan porsi lebih besar dari takaran saji kian 

meningkatkan prevalensi penyakit degeneratif. Cara untuk kontrol asupan 

GGL dalam produk kemasan yaitu dengan meningkatkan kesadaran dan 

pemahaman atau pengetahuan tentang baca label, tapi sayangnya tidak 

semua orang memiliki kesadaran dan pemahaman untuk membaca label. 

Padahal membiasakan diri memilih produk dengan membaca label 

khususnya informasi nilai gizi yang tertera dalam kemasan pangan, 
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merupakan salah satu kunci utama hidup sehat, serta dilakukan untuk 

memudahkan masyarakat mengonsumsi makanan yang pas dengan 

kebutuhannya, sehingga perlu dibatasi asupan terkait gula, garam, dan 

lemak (Kemenkes, 2014). 

Dalam penelitian ini, peneliti tertarik memilih mahasiswa sebagai 

target penelitian dikarenakan produk kemasan lebih banyak dan sering di 

konsumsi oleh kalangan tersebut. Selain itu, kebanyakan kalangan 

mahasiswa merupakan anak rantau, sebagian dari mereka tinggal dikosan 

dan jauh dari pantauan orang tua sehingga mereka tidak terkontrol 

memilih produk apa saja yang akan di konsumsi asal mereka merasa 

kenyang (contohnya mengonsumsi makanan ringan). Ditambah lagi, 

produk kemasan ini sering dijadikan camilan yang sangat praktis untuk 

dibawa kemana-mana dan sangat mudah ditemukan, produk kemasan 

sangat cocok dimakan ketika sedang berkumpul dengan teman.  

Peneliti memilih Palembang sebagai lokasi penelitian karena 

Palembang memiliki populasi yang cukup padat, serta banyaknya 

mahasiswa dari luar kota yang merantau di Palembang. Oleh karena itu, 

berdasarkan latar belakang yang telah dijelaskan, peneliti tertarik untuk 

melakukan penelitian terhadap beberapa mahasiswa/i di Palembang, 

dengan judul penelitian “Gambaran Asupan Gula, Garam, Dan Lemak 

(GGL) Dari Produk Kemasan Yang Di Konsumsi Mahasiswa Di 

Palembang Tahun 2021”. 

 

1.2 Rumusan Masalah 

Pemerintah sudah mewajibkan pencantuman label pada produk 

kemasan agar masyarakat dapat mengatur asupan yang mereka konsumsi. 

Hal tersebut telah disampaikan industri pangan melalui edukasi terkait 

membaca informasi nutrisi dan label pangan. Menurut penelitian 

(Indrayana & Palupi, 2014) masih banyak orang yang belum memiliki 

kesadaran akan pentingnya label ini, padahal ketika mereka tidak 

memahami label, asupan GGL bisa meningkat terus dan menyebabkan 

masalah kesehatan. Oleh karena itu, peneliti tertarik untuk melihat 
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bagaimana gambaran asupan gula, garam, dan lemak (GGL) dari produk 

kemasan yang di konsumsi mahasiswa di palembang tahun 2021? 

 

1.3 Tujuan Penelitian 

1.3.1 Tujuan Umum 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Gambaran Asupan Gula, 

Garam, Dan Lemak (GGL) Dari Produk Kemasan Yang Di Konsumsi 

Mahasiswa Di Palembang Tahun 2021. 

1.3.2 Tujuan Khusus 

a. Untuk mengetahui rata-rata asupan gula selama 3 hari dari produk 

kemasan yang di konsumsi mahasiswa di Palembang tahun 2021. 

b. Untuk mengetahui rata-rata asupan garam selama 3 hari dari 

produk kemasan yang di konsumsi mahasiswa di Palembang tahun 

2021. 

c. Untuk mengetahui rata-rata asupan lemak selama 3 hari dari 

produk kemasan yang di konsumsi mahasiswa di Palembang tahun 

2021. 

d. Untuk mengetahui frekuensi konsumsi produk kemasan selama 3 

hari yang di konsumsi mahasiswa di Palembang tahun 2021. 

 

1.4 Manfaat Penelitian 

1.4.1 Bagi Peneliti 

Selain untuk menyelesaikan tugas akhir, peneliti juga dapat 

mengaplikasikan ilmu yang didapat selama kuliah. Melalui penelitian 

ini juga, peneliti berharap mendapatkan wawasan dan pengalaman 

baru. 

1.4.2 Bagi Masyarakat 

Dari penelitian ini, masyarakat akan mendapatkan gambaran 

asupan gula, garam, dan lemak yang di konsumsi dari produk kemasan, 

sehingga data ini dapat dijadikan dasar dilakukannya pengabdian 

masyarakat. 
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1.4.3 Bagi Universitas Sriwijaya 

Hasil penelitian ini dapat dijadikan sumber informasi ilmiah 

sebagai bahan bacaan dan referensi bagi mahasiswa yang ingin 

melanjutkan penelitian. 

 

1.5 Ruang Lingkup Penelitian 

1.5.1 Lingkup lokasi 

Penelitian ini akan dilakukan secara online menggunakan 

kuesioner google form pada link https://bit.ly/PENELITIANULFAS  

yang akan disebar melalui media WhatsApp pada mahasiswa yang 

sedang menempuh pendidikan di Universitas di Palembang. 

1.5.2 Lingkup Populasi 

Populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa atau remaja akhir 

usia produktif (17-22) tahun yang sedang menempuh pendidikan di 

Universitas di Palembang, mengonsumsi produk kemasan, dan 

bersedia menjadi responden. 

1.5.3 Lingkup Waktu  

Tabel 1.5.3 

Waktu kegiatan 

Waktu kegiatan Deskripsi kegiatan 

05 Januari 2021 – 19 Maret 2021 Menyebarkan kuesioner google form 

24 Mei 2021 – 04 Juni 2021 Mengolah data yang didapat 

07 Juni 2021 – 10 Juni 2021 Analisis data yang didapat 

11 Juni – 19 Juni 2021 Penyajian data hasil penelitian 

https://bit.ly/PENELITIANULFAS
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