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ABSTRAK 

Penyesuaian asupan gizi harian dan kebiasaan makan memiliki dampak 
besar pada pengaturan berat badan. Untuk menurunkan berat badan, pengeluaran 
energi harian harus lebih besar daripada asupan energi yang dikonsumsi. Banyak 
cara yang dilakukan untuk menurunkan berat badan, salah satunya dengan 
mengikuti tren diet. Salah satu diet yang sedang banyak dijalani oleh masyarakat 
ialah diet ketogenik. Pengetahuan gizi merupakan hal yang penting dalam 
pemilihan makanan. Ketersediaan dan pemilihan bahan pangan sangat 
berpengaruh terhadap kualitas diet individu, yang mana hal ini berhubungan 
dengan aspek pengetahuan gizi. Adapun beberapa faktor yang bisa berpengaruh 
terhadap kualitas diet diantaranya adalah pengetahuan gizi, pendidikan, pekerjaan, 
dan pengaruh media sosial. Tujuan penelitian ini adalah untuk menganalisis 
hubungan pengetahuan gizi dengan kualitas diet pada anggota Grup Ketogenic 
Indonesia. Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan pendekatan 
cross sectional. Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah Purposive 
Sampling. Sampel penelitian ini adalah anggota Grup Ketogenic Indonesia di 
media sosial Facebook dan berjumlah 121 responden. Perhitungan jumlah sampel 
menggunakan rumus uji hipotesis beda dua proporsi. Analisis data dilakukan 
menggunakan univariat dan bivariat. Analisis bivariat yang digunakan dalam 
penelitian ini yaitu uji Chi-Square. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa 
variabel pengetahuan gizi (p-value=0,000) dan pengaruh media sosial (p-
value=0,047) berhubungan dengan kualitas diet sedangkan variabel pendidikan 
dan pekerjaan tidak berhubungan. Berdasarkan hasil penelitian diharapkan 
responden yang memiliki pengetahuan gizi yang kurang bisa lebih meningkatkan 
pengetahuannya sebab pengetahuan gizi yang baik berpengaruh terhadap 
pemilihan makanan, kualitas diet serta kondisi kesehatan yang baik. 
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ABSTRACT 

Adjustments to daily nutritional intake and eating habits have a major impact 
on weight management. To lose weight, the daily energy expenditure must be 
greater than  the energy intake consumed. There are many ways to lose weight, 
one of which is by following diet trends. One of the most popular diets is the 
ketogenic diet. Nutritional knowledge is important in food selection. Nutritional 
knowledge is important in food selection. The availability and selection of 
foodstuffs greatly affect the quality of an individual's diet, which is related to 
aspects of nutritional knowledge. There are several factors that can affect the 
quality of  the diet, including knowledge of nutrition, education, employment, and 
the influence of social media. The purpose of this study was to analyze the 
relationship between nutritional knowledge and diet quality among members of 
the Indonesian Ketogenic Group. This research  is a quantitative study with a 
cross sectional approach. The sampling technique used was purposive sampling. 
The sample of this study were members of the Indonesian Ketogenic Group on 
Facebook and totaled 121 respondents. The calculation of the number of samples 
used the hypothesis test formula with two different proportions. Data analysis was 
performed using univariate and bivariate. The bivariate analysis used  in this study 
is the Chi-Square test. The results of this study indicate that the nutritional 
knowledge variable (p-value = 0.000) and the influence of social media (p-value = 
0.047) are related to diet quality, while the education and occupational variables 
are not related. Based on the research results, it is expected that respondents who 
have less nutritional knowledge can further increase their knowledge because 
good nutritional knowledge affects food selection, diet quality and good health 
conditions. 
 
Keywords: Diet Quality, Ketogenic, Ketogenic Diet, Nutritional Knowledge  
Literature: 63 (2004-2020) 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Sudah dapat dipastikan bahwa menyesuaikan asupan gizi harian dan kebiasaan 

makan berdampak besar pada pengaturan berat badan. Untuk menurunkan berat 

badan, pengeluaran energi harian harus lebih besar daripada asupan energi yang 

dikonsumsi; oleh karena itu, mengurangi kalori harian dapat membantu mencapai 

tujuan penurunan berat badan. Makan sehat dan melakukan aktifitas fisik bisa 

menjadi pilihan yang tepat untuk individu yang kegemukan jika mereka ingin 

mencapai penurunan berat badan jangka panjang. (Khawandanah & Tewfik, 

2016). Perilaku pencapaian bentuk tubuh ideal pada masyarakat khususnya wanita 

menjadi salah satu upaya untuk memantau berat badan. Namun sayangnya, upaya-

upaya tersebut adalah upaya yang salah misalnya dengan mengikuti tren diet 

(tanpa mengetahui aturan yang sebenarnya), mengkonsumsi pil atau jamu 

pelangsing, atau bahkan memuntahkan kembali makanan yang sudah dikonsumsi 

(bulimia) (Sazani, 2016). 

Prevalensi diet mengalami peningkatan dalam beberapa waktu  terakhir. 

Antara tahun 1950 dan 1966, sekitar 14% wanita dan 7% pria di Amerika Serikat 

melaporkan bahwa mereka telah mencoba menurunkan berat badan. Pada akhir 

1980-an, sekitar 40% wanita dan 25% pria berusaha untuk menuruntkan berat 

badan, dan selama 1990-an, 44% wanita dan 29% pria berusaha menurunkan berat 

badan (Montani et al., 2015). National Health and Nutrition Examination Survey 

(NHANES) di AS pada tahun 2013-2016 melaporkan sebanyak 56,4% wanita dan 

41,7% pria memiliki keinginan untuk mengurangi berat badan (Martin et al., 

2018). Berdasarkan pernyataan Bahari (2007), diet merupakan salah satu tindakan 

dalam pengaplikasian kebiasaan hidup sehat yang harus dilakukan dengan tepat 

oleh individu supaya tujuan yang diinginkan  bisa terlaksana secara optimal. 

Sayangnya banyak orang menduga kalau diet hanyalah semata-semata untuk 

menurunkan berat badan dengan cara memangkas porsi maupun frekuensi makan 

(Ariska & Tahlil, 2018). Salah satu diet ekstrim yang sedang popular dalam 

beberapa tahun terakhir adalah diet ketogenik. Diet ketogenik adalah diet yang 
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ditandai dengan pembatasan asupan  karbohidrat secara nyata (<50 g/hari) dan 

penambahan dalam  proporsi asupan protein dan lemak, umumnya ditingkatkan 

pada jumlah  lemaknya (Mohan, 2018). Pada diet ketogenik terjadi pembakaran 

lemak yang lebih banyak daripada karbohidrat. Berkurangnya jumlah karbohidrat 

dalam tubuh menyebabkan adanya pengubahan lemak ke dalam bentuk asam 

lemak dan benda keton pada hepar (Indah et al., 2019). Diet ketogenik  

merupakan diet dengan lemak tinggi, protein sedang, dan minim  karbohidrat  

yang pada awalnya bermanfaat dalam pengobatan epilepsi. Dalam penelitian 

Sirikonda et al (2012) menyatakan bahwa selain digunakan untuk terapi 

pengobatan epilepsi, diet ketogenik juga bermanfaat dalam penurunan berat 

badan. Namun terdapat juga efek samping onset dini hingga komplikasi yang 

disebabkan oleh diet ketogenik ini seperti mual, muntah, diare, asidosis metabolik 

yang parah, hipertrigliseridemia, hipoproteinemia, gangguan elektrolit 

(hipomagnesemia dan hiponatremia) hingga hiperurisemia. Sedangkan untuk 

komplikasi yang timbul seperti osteopenia, anemia defisiensi besi, batu ginjal, 

hipokarnitinemia, hepatitis, pankreatitis, kardiomiopati, hingga defisiensi 

selenium. Selain itu, biasanya orang yang menjalani diet cenderung mengalami 

weight cycling atau suatu siklus yang terjadi secara berulang dari penurunan berat 

badan yang disengaja lalu diikuti oleh peningkatan berat badan kembali secara 

tidak disengaja (Mason et al., 2014). Dari hasil penelitian Montani et al. (2015) 

melaporkan bahwa prevalensi weight cycling berkisar 20%-35% pada pria dan 

20%-55% pada wanita. 

Pengetahuan gizi merupakan  kemampuan dalam  memilah pangan sebagai 

sumber-sumber zat gizi. Kesalahan dalam memilih makanan dapat berpengaruh 

terhadap kesehatan sehingga diperlukan untuk setiap individu untuk memiliki 

pengetahuan gizi (Laenggeng & Lumalang, 2015). Pengetahuan ini  berpengaruh 

terhadap penentuan makanan pada orang dewasa yang dapat dilihat dari 

perbedaan perilaku  dan  pola  makannya yang pada akhirnya berdampak terhadap 

kondisi gizi individu tersebut  (Muslihah et al., 2013). Jika pengetahuan gizi 

individu semakin tinggi, maka keadaan gizinya bisa lebih baik (Soraya et al., 

2017). Pengetahuan gizi juga dapat terpengaruh dari beberapa faktor di antaranya 

jenis kelamin, usia, tingkat pendidikan, dan status sosial ekonomi. Studi 
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sebelumnya secara konsisten menemukan bahwa pria memiliki tingkat 

pengetahuan gizi yang lebih rendah daripada wanita, sebuah faktor yang mungkin 

terkait dengan wanita yang memiliki minat yang lebih kuat pada gizi. Usia juga 

merupakan faktor demografis penting saat menilai pengetahuan gizi (Kullen et al., 

2016). Dalam hasil penelitian Spronk (2014) menyatakan bahwa kebanyakan 

penelitian melaporkan terdapat hubungan positif antara pengetahuan gizi dengan 

asupan makan atau pola makan. Hubungan positif ini ditemukan antara 

pengetahuan gizi  yang lebih tinggi dan asupan sereal atau ikan-ikanan yang lebih 

banyak, asupan serat atau asupan kalsium yang lebih tinggi, serta asupan 

minuman manis yang rendah.  

Tingkat pendidikan memiliki pengaruh yang besar dalam kemampuan 

penerimaan informasi atau pengetahuan terkait gizi kesehatan. Tingkat pendidikan 

seseorang berpengaruh besar pada tingkat pengetahuannya, dengan adanya 

pengetahuan terkait gizi maka seseorang bisa mengetahui status gizi mereka 

dengan mudah dan bisa melakukan perbaikan gizi baik pada individu ataupun 

masyarakat. Pengetahuan gizi itu sendiri akan memberikan informasi tentang apa 

yang kita konsumsi, mengapa kita konsumsi makanan tersebut, serta bagaimana 

hubungan makanan dengan kesehatan (Prayitno et al., 2019). Dari riset penelitian 

Amalia et. al (2018) mengatakan bahwa tingkat pendidikan seseorang memiliki 

pengaruh atas pengetahuan yang dimilikinya. Hal ini ditandai dengan bertambah 

tingginya tingkat pendidikan seseorang niscaya akan lebih mudaah proses  

penenerimaan informasi yang kemudian akan menambah pengetahuan  seseorang 

tersebut. Selain membahas tingkat pendidikan, penelitian Amalia et. al (2018) 

juga membahas tentang pekerjaan yang berpengaruh terhadap praktik pemenuhan 

gizi. Seperti dalam penelitian Hardinsyah (2007) disebutkan bahwa beberapa 

orang bekerja bukan hanya karena alasan ekonomi, melainkan untuk 

mengaktualisasikan dirinya,  dan meningkatkan pengetahuan serta wawasannya. 

Pengetahuan dan wawasan ini nantinya berpengaruh terhadap konsumsi pangan 

seseorang, yang dibuktikan dari  hasil penelitian di Skotlandia yang menyatakan 

bahwa seseorang yang bekerja maka konsumsi pangan di rumah tangganya lebih 

berfokus pada pengurangan sumber pangan kalori, karbohidrat, dan lemak 

khususnya pada kalangan ibu-ibu dikarenakan mereka paham terkait pandangan 
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tentang tubuh yang langsing dan penampilan yang baik diawali dengan penerapan 

konsumsi pangan yang baik (Hardinsyah, 2007). Media massa atau media sosial 

juga berpengaruh terhadap seseorang untuk melakukan diet untuk menjadi 

langsing. Informasi-informasi seputar diet dengan mudah didapatkan baik melalui 

media cetak seperti majalah maupun media non cetak seperti media sosial di 

internet namun praktiknya  tidak dalam pengawasan tenaga kesehatan yang 

berkompeten atau bahkan keluarganya. Kemudahan mendapatkan  informasi 

tentang cara mendapatkan tubuh ideal dengan diet menyebabkan orang semakin 

tertarik untuk mencoba diet (Dodik, 2015). 

Dietary Guidelines for Americans 2015-2020 mendifinisikan variasi makanan 

sebagai keragaman makanan dan minuman yang beragam di seluruh kelompok 

makanan yang direkomendasikan. Edisi sebelumnya dari Dietary Guidelines for 

Americans menekankan pada 5 kelompok makanan; sayur-sayuran, buah-buahan, 

makanan pokok seperti roti dan pasta, sumber protein seperti daging merah dan 

unggas, kacang-kacangan, telur, dan biji-bijian (de Oliveira Otto et al., 2018). 

Keragaman pangan adalah kuantitas atau seberapa banyak pangan yang disantap 

oleh seseorang dengan maksud dan tujuan tertentu baik pada jenis tunggal atapun 

beragam dan pengukurannya dilakukan menggunakan IDDS (Individual Dietary 

Diversity Score) dengan kategori kurang jika konsumsi ≤ 3 jenis kelompok 

pangan perhari, dikatakan cukup jika konsumsi 4-5 jenis kelompok pangam 

perhari, serta tinggi jika konsumsi  ≥6 jenis kelompok pangan perharinya 

(Swamilaksita & Mertien, 2017).  

Kualitas diet memiliki dampak penting pada kesehatan. Biasanya pedoman 

gizi seimbang menganjurkan peningkatan keragaman pangan guna mencukupi 

kecukupan dari zat gizi mikro. Kualitas diet yang tinggi bisa dilihat dari asupan 

makanan yang cukup baik dari kebutuhan zat gizi makro, tidak kurang maupun 

lebih. Sedangkan kualitas diet yang kurang dilihat dari tingginya asupan pangan d 

tinggi energi dan lemak, namun serat dan zat gizi mikronya rendah (Retnaningrum 

& Dieny, 2012). Kualitas diet bisa diukur dengan melihat kepatuhan  terhadap 

pedoman gizi. Penilaian kualitas diet itu sendiri penting, dan indeks kualitas diet 

bisa dilihat dari keragaman pangan  (dietary diversity). Ketersediaan dan 

pemilihan bahan pangan sangat berpengaruh terhadap kualitas diet pada orang 
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dewasa, yang mana hal ini memiliki hubungan dengan pengetahuan gizi. 

Hubungan antara pengetahuan gizi dengan kualitas diet dapat menyediakan 

informasi tambahan dalam  usaha  perubahan perilaku makan  (Muslihah et al., 

2013). Hal ini ditunjukkan dalam penelitian Muslihah et al., (2013) yang 

mengatakan bahwa skor pengetahuan gizi berkorelasi dengan skor kualitas diet. 

Kualitas diet ditentukan oleh kesesuaian konsumsi makanan sehari-hari dengan 

ketentuan diet yang direkomendasikan (Cole & Fox, 2008). Berdasarkan data 

Riskesdas (2013) membuktikan  bahwa sebanyak 53,1%  masyarakat berusia ≥10 

tahun asupan makanan berlemak ≥1 kali sehari. Asupan sayur dan buah dari 

96,9% penduduk usia 20-24 tahun kurang dari 5 porsi perharinya dalam 

seminggu. Seseorang yang membatasi asupan makanan manis dan berlemak, serta 

meningkatkan asupan sayur dan buah pada umumnya cenderung lebih mematuhi 

rekomendasi diet secara keseluruhan (Schröder et al., 2008). 

Menurut latar belakang di atas, maka peneliti memiliki ketertarikan dalam 

meneliti hubungan pengetahuan gizi dengan kualitas diet pada anggota Grup 

Ketogenic Indonesia. 

1.2 Rumusan Masalah 

Pengetahuan gizi merupakan  kepandaian  seseorang dalam memilih sumber-

sumber zat gizi yang dikonsumsinya. Penting bagi setiap individu  untuk memiliki 

pengetahuan gizi karena sedikit saja kesalahan dalam memilih makanan maka bisa 

berdampak ke kesehatan individu tersebut. Pengetahuan gizi akan berpengaruh 

terhadap pemilihan makanan, hal ini dapat diperhatikan dari perbedaan perilaku 

makan. Dengan berkembangnya teknologi dan akses ke internet, semakin banyak 

diet-diet modern yang menawarkan  penurunan berat badan secara cepat dan tidak 

diragukan lagi bahwa banyak masyarakat memilih diet seperti ini. Diet ketogenik 

adalah salah satu diet yang dipakai untuk penurunan berat badan, yaitu diet yang 

memfokuskan pada kuantitas lemak yang tinggi dan rendah (bahkan bebas) dari 

karbohidrat kecuali karbohidrat pada sayuran. Selain itu, kualitas diet berperan 

penting terhadap kesehatan. Ketersediaan dan pemilihan bahan pangan sangat 

berpengaruh terhadap kualitas diet pada orang dewasa, yang mana hal ini 

berhubungan dengan aspek pengetahuan gizi. Oleh sebab itu peneliti tertarik 
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untuk memahami lebih dalam apakah ada hubungan antara pengetahuan gizi 

dengan kualitas diet ketogenik pada anggota Grup Ketogenic Indonesia? 

1.3 Tujuan Penelitian 

1.3.1 Tujuan Umum  

Penelitian ini bermaksud untuk mengetahui hubungan pengetahuan gizi 

dengan kualitas diet ketogenik pada anggota Grup Ketogenic Indonesia. 

1.3.2 Tujuan Khusus 

1. Mengiidentifikasi pengetahuan tentang gizi pada anggota Grup  Ketogenic 

Indonesia. 

2. Mengidentifikasi kualitas diet pada anggota Grup Ketogenic Indonesia. 

3. Mengetahui gambaran pendidikan pada anggota Grup Ketogenic 

Indonesia. 

4. Mengetahui gambaran status pekerjaan pada anggota Grup Ketogenic 

Indonesia. 

5. Mengetahui gambaran paparan atau pengaruh media sosial tentang diet 

ketogenik pada anggota Grup Ketogenic Indonesia. 

6. Menganalisis hubungan pendidikan dengan kualitas diet pada anggota 

Grup Ketogenic Indonesia. 

7. Menganalisis hubungan  status pekerjaan dengan kualitas diet pada 

anggota Grup Ketogenic Indonesia. 

8. Menganalisis hubungan paparan atau pengaruh media sosial dengan 

kualitas diet pada anggota Grup Ketogenic Indonesia 

9. Menganalisis hubungan pengetahuan gizi dengan kualitas diet  pada 

anggota Grup Ketogenic Indonesia. 

1.4 Manfaat Penelitian 

1.4.1 Bagi FKM Unsri 

Hasil dari penelitian ini nantinya diharapkan dapat menyediakan informasi 

tambahan dan bahan pembelajaran untuk mahasiswa Fakultas Kesehatan 

Masyarakat Universitas Sriwijaya, dan  bisa dijadikan sebagai tumpuan pada 

penelitian berikutnya.  
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1.4.2 Bagi Peneliti Lain 

Sebagai data dasar maupun data penunjang bagi penelitian yang berkaitan 

dengan kualitas diet. 

1.5 Ruang Lingkup Penelitian 

Penelitian akan dilakukan  mulai bulan Desember 2020 di salah satu grup 

facebook yang bernama ‘Grup Ketogenic Indonesia’. Pendekatan pada penelitian 

ini menggunakan desain cross sectional, untuk menjelaskan hubungan antar 

variabel.  Populasi dalam penelitian ini adalah anggota Grup Ketogenic 

Indonesia. 
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