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Abstrak
Latar Belakang: Tingkat kecukupan gizi adalah rata-rata asupan gizi harian yang cukup 
untuk memenuhi kebutuhan gizi orang sehat pada kelompok umur, jenis kelamin, dan 
fisiologis tertentu. Kecukupan zat gizi dapat menimbulkan masalah gizi jika tidak seim-
bang, seperti gizi kurang atau gizi lebih. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui 
hubungan body image, aktivitas fisik, dan pengetahuan gizi seimbang dengan tingkat 
kecukupan energi pada mahasiswa Universitas Negeri Semarang. 
Metode: Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif analitik dengan menggunakan 
pendekatan cross-sectional. Sampel dalam penelitian ini adalah 99 responden maha-
siswa Universitas Negeri Semarang. Teknik pengambilan sampel menggunakan teknik 
purposive sampling. Instrumen yang digunakan adalah kuesioner. Analisis data meng-
gunakan uji statistik chi square. 
Hasil: Berdasarkan hasil penelitian, terdapat hubungan antara body image (p=0,023) 
dan pengetahuan gizi seimbang (p=0,036) dengan tingkat kecukupan energi. Tidak ada 
hubungan antara aktivitas fisik (p=0,510) dengan tingkat kecukupan energi pada maha-
siswa Universitas Negeri Semarang. 
Kesimpulan: Variabel yang berhubungan dengan tingkat kecukupan energi yaitu body 
image dan pengetahuan gizi seimbang.

Abstract
Background: The level of nutritional adequacy is the average daily nutrient intake that is 
sufficient to meet the nutritional needs of healthy people in certain age, sex and physiologi-
cal groups. Adequacy of nutrients can cause nutritional problems if it is not balanced, such 
as undernutrition or over nutrition. The purpose of this study was to determine the rela-
tionship between body image, physical activity and knowledge of balanced nutrition with 
the level of energy sufficiency in Semarang State University students. 
Methods: This study is a quantitative analytic research using a cross-sectional approach. 
The sample in this study were 99 respondents of students Universitas Negeri Semarang. The 
sampling technique used purposive sampling technique. The instruments used were ques-
tionnaires. The data analysis used the chi square statistical test. 
Results: Based on the results of the study, there was a relationship between body image 
(p=0.023) and knowledge of balanced nutrition (p=0.036) with energy adequacy levels. 
There is no relationship between physical activity (p = 0.510) with the level of energy suf-
ficiency in Semarang State University students. 
Conclusion: Variables related to the level of energy adequacy are body image and knowl-
edge of balanced nutrition.
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Pendahuluan
Masa dewasa awal merupakan kelompok 

usia yang memiliki pola kegiatan yang tergolong 
tinggi seperti jadwal perkuliahan dan kegiatan 
eksternal yang padat, waktu kerja yang ketat, 
dan waktu di rumah yang singkat. Tahapan 
dewasa dibagi manjadi tiga, yaitu dewasa awal, 
dewasa menengah, dan dewasa akhir. Menurut 
Monks et all (2006), mahasiswa dalam tahap 
perkembangan masuk sebagai golongan remaja 
akhir yaitu pada usia 18-21 tahun dan dewasa 
awal 22-24 tahun. Pada masa dewasa awal 
terjadi banyak perubahan seperti secara fisik, 
psikologis, biologis maupun sosial. Perubahan 
fisik dapat menimbulkan berbagai respon. 

Tubuh memerlukan suplai zat gizi yang 
memadai agar dapat tumbuh dengan baik. 
Manusia membutuhkan makanan yang adekuat 
baik dari segi kualitas maupun kuantitas. 
Semakin bervariasi makanan yang dikonsumsi, 
maka dapat terpenuhi kecukupan zat gizinya 
dan akan berdampak pada kesehatan diri 
sendiri. Tingkat kecukupan zat gizi adalah 
rata-rata asupan gizi harian yang cukup untuk 
memenuhi kebutuhan gizi orang sehat dalam 
kelompok umur, jenis kelamin, dan fisiologis 
tertentu (Saputro & Fidayani, 2020). Kecukupan 
zat gizi dapat menimbulkan masalah gizi jika 
tidak seimbang, seperti gizi kurang maupun 
gizi lebih. Komponen penting bagi asupan 
kehidupan salah satunya dari asupan energi 
(watania dkk,2016). Energi merupakan hasil 
metabolisme protein, lemak, dan karbohidrat. 

Masa dewasa merupakan masa yang 
rawan mengalami masalah gizi karena aktivitas 
sedang tinggi-tingginya, di mana kebutuhan gizi 
ikut meningkat. Masalah gizi pada kelompok 
usia dewasa, khususnya masa dewasa muda 
yang sedang duduk dalam bangku perkuliahan 
yang perlu mendapat perhatian serius adalah 
masalah status gizi kurang dan status gizi lebih. 
Berdasarkan Angka Kecukupan Gizi (AKG), 
laki-laki umur 19-29 tahun membutuhkan 
energi sebesar 2650 kkal, sementara perempuan 
umur 19-29 tahun membutuhkan energi 
sebesar 2250 kkal. Asupan makan seseorang 
dapat dikategorikan menjadi tiga, yaitu kurang 
(<80% AKG), normal (80–110% AKG), dan 
lebih (>110% AKG) (Widyakarya Nasional 
Pangan Gizi, 2004).  Kecukupan gizi dan 
energi dapat memetakan rencana bahan yang 

dikonsumsi beserta acuan label gizi. Individu 
berjenis kelamin laki-laki dengan wanita perlu 
asupan yang berbeda (Aulia dkk, 2016).

Kekurangan energi kronis merupakan 
masalah serius pada wanita. Berdasarkan 
Riskesdas tahun 2018 prevalensi Kurang Energi 
Kronis (KEK) pada wanita tidak hamil yaitu 
sebesar 18,2% dan Kota Semarang sebesar 
14,56%. Persentase tersebut merupakan angka 
yang cukup tinggi dibandingkan provinsi 
dan kota lain. Berdasarkan umur yaitu 20-24 
tahun prevalensi Jawa Tengah sebesar 28,63%. 
Masalah ini harus ditangani secara serius agar 
tidak terjadinya Kekurangan Energi Kronis 
(KEK) pada wanita. Kekurangan gizi dapat 
mengakibatkan menurunnya daya tahan tubuh 
terhadap penyakit, meningkatkan morbiditas, 
mengalami pertumbuhan tidak normal, tingkat 
kecerdasan rendah, produktivitas rendah, dan 
terhambatnya pertumbuhan organ reproduksi 
(Emilia, 2009). 

Obesitas atau kegemukan merupakan 
suatu masalah yang ditakuti oleh para wanita. 
Tidak jarang juga terdapat wanita yang 
kurus bahkan terlalu kurus. Metode yang 
paling berguna dan banyak digunakan untuk 
mengukur tingkat obesitas dan overweight 
adalah Indeks Massa Tubuh (IMT) atau Body 
Mass Index (BMI). Berdasarkan data Riset 
Kesehatan Dasar Kementrian Kesehatan 
Republik Indonesia (Riskesdas RI) tahun 2018 
menunjukkan prevalensi kegemukan secara 
nasional dewasa umur >18 tahun sebesar 35,4% 
(13,6% berat badan lebih, 21,8 obesitas). Pada 
perempuan prevalensi kegemukan umur 20-24 
terbilang tinggi yaitu sebesar 24,9 (berat badan 
lebih 9,8% dan obesitas 15,1%). Menurut Riset 
Kesehatan Dasar kementrian Kesahatan (2018) 
Kota Semarang menunjukkan prevalensi 
kegemukan berat badan lebih sebesar 13,78% 
dan obesitas sebesar 34,61%. Prevalensi 
kegemukan umur 20-24 di Kota Semarang 
yaitu sebesar 20,671% dengan berat badan 
lebih sebesar 7,85% dan obesitas 12,821%. Jika 
lihat dari jenis kelamin, prevalensi kegemukan 
pada perempuan cukup tinggi yaitu sebesar 
14,29% berat badan lebih dan 27,53% obesitas. 
Angka tersebut termasuk besar sehingga perlu 
ditangani.

Body image atau citra tubuh merupakan 
cara pandang, sikap, dan penilaian seseorang 
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akan penampilan fisiknya yang terbentuk 
dalam pikiran orang itu sendiri baik secara 
sadar maupun tidak sadar (Husna, 2013). 
Saat ini, mahasiswa memiliki standar citra 
tubuh masing-masing. Standar yang banyak 
digunakan yaitu wanita yang cantik adalah 
wanita yang langsing. Individu dengan citra 
tubuh positif biasanya ditandai dengan adanya 
penerimaan diri yang baik terkait penerimaan 
kelebihan dan kekurangan diri sendiri serta 
bersikap positif akan hal tersebut (Muhammad 
Ridha, 2012). Semakin negatif penilaian 
body image (citra tubuh) yang didapat, 
maka semakin negatif pula perilaku dietnya. 
Kurangnya asupan energi merupakan bentuk 
dan ukuran tubuh yang diinginkan, sehingga 
seseorang akan mengurangi asupan energi 
karena khawatir dan cenderung tidak puas 
terhadap tubuhnya (Sugiar dan Dieny, 2018). 

Mahasiswa melakukan berbagai cara 
agar mendapatkan tubuh ideal salah satunya 
dengan penyimpangan perilaku makan. 
Penelitian mengenai  hubungan asupan 
energi dengan body image yang dilakukan 
di Universitas Airlangga dengan sampel 283 
mahasiswa gizi menghasilkan adanya korelasi 
antara asupan energi dengan body image 
(Status, 2020). Semakin tinggi asupan energi, 
maka body image juga semakin negatif. Hal 
ini sejalan dengan penelitian dari Bibiloni, et 
all (2013) bahwa terdapat hubungan asupan 
energi dan body image. Berbeda dengan hasil 
penelitian yang dilakukan pada mahasiswa 
di Semarang yang menunjukkan hasil tidak 
adanya hubungan body image dengan asupan 
energi secara signifikan (Sugiar, 2017).

Aktivitas fisik merupakan gerakan 
tubuh yang membutuhkan pengeluaran energi. 
Aktivitas fisik sangat penting dalam menunjang 
perilaku diet. Menurut Badan Penelitian 
dan Pengembangan Kesehatan (2018) Kota 
Semarang memiliki persentase aktivitas kurang 
sebesar 45,02%. Jika dilihat dari umur dan 
jenis kelamin, prevalensi di Kota Semarang 
yaitu umur 20-24 tahun sebesar 28,79% dan 
jenis kelamin yaitu perempuan sebesar 28,19%. 
Presentase tersebut merupakan tinggi dari 
kota lain di Jawa Tengah. Menurut George & 
Abi-Aad, (2017) aktivitas fisik berkontribusi 
sebagai penyebab kematian sebesar 17% dan 
dapat mengurangi harapan hidup sebesar 3-5 

tahun. Dalam hal tersebut dapat disimpulkan 
bahwa aktivitas fisik sangat berpengaruh dalam 
kesehatan tubuh baik fisik maupun mental dan 
dapat memperkecil angka kematian (George & 
Abi-Aad, 2017). 

Menurut Potter et all, (2009), usia 
dewasa awal merupakan masa yang paling 
aktif untuk melakukan berbagai macam 
olahraga. Penelitian di Institut Pertanian 
Bogor yang dilakukan pada lingkup Badan 
Eksekutif Mahasiswa (BEM) kampus tersebut 
menunjukkan bahwa adanya hubungan 
signifikan antara aktivitas fisik dengan tigkat 
kecukupan gizi. Tingginya konsumsi makanan, 
tetapi tidak melakukan aktivitas fisik. Menurut 
Wardani dan Roosita, (2008) dengan tingkat 
aktivitas sedang pada kelompok dewasa 
muda, jumlah pengeluaran energi seharunya 
lebih tinggi dibandingkan angka kecukupan 
energi. Hal ini sejalan dengan penelitian oleh 
Amin et all (2017) yang dipublikasi di Jurnal 
Gizi Indonesia tentang pemberian asupan 
zat gizi dari jenis karbohidrat dengan hasil 
adanya hubungan signifikan dan terjadinya 
peningkatan daya tahan jantung paru pada 
kelompok yang diberikan maltodekstrin. 

Pengetahuan gizi akan memengaruhi 
pemilihan makanan pada orang dewasa. Hal 
ini dapat dilihat dari perbedaan perilaku 
makan, walaupun hasil penelitian masih 
belum konsisten untuk melihat hubungannya. 
Pedoman Gizi Seimbang bertujuan untuk 
memberikan panduan konsumsi makanan 
sehari-hari dan berperilaku sehat berdasarkan 
prinsip konsumsi anekaragam pangan, 
perilaku hidup bersih, aktivitas fisik, dan 
memantau berat badan secara teratur dalam 
rangka mempertahankan berat badan normal 
(Muslihah et all, 2013).  Konsumsi pangan 
di masyarakat masih belum sesuai dengan 
pesan gizi seimbang. Menurut Riskesdas 
tahun 2018, masih banyak penduduk yang 
tidak cukup mengonsumsi sayuran dan buah-
buahan. Berdasarkan Riskesdas (2018), 95.06% 
penduduk di Kota Semarang berusia lebih 
dari 5 tahun mengonsumsi sayuran dan buah-
buahan masih di bawah anjuran yaitu minimal 
5 porsi per hari selama 7 hari dalam seminggu. 
Keragaman makanan merupakan aspek penting 
dari diet yang sehat dan seimbang (Ruel, 2003) 
dan hal ini berhubungan dengan kecukupan 
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zat gizi khususnya zat gizi mikro. Pada negara 
berkembang yang memungkinkan terjadi 
transisi gizi cenderung akan tinggi lemak jenuh 
dan gula dan berkurangnya asupan serat. 

Menurut hasil studi pendahuluan yang 
dilakukan 20 orang mahasiswa Fakultas Ilmu 
Keolahragan Universitas Negeri Semarang 
dengan menggunakan kuesioner serta 
wawancara menunjukkan sebanyak 9 orang 
(45,0%) mengalami energi defisit, 7 orang 
(35,0%) mengalami energi adekuat, dan 4 
orang (20,0%) mengalami energi berlebih.  
Mahasiswa mengalami citra tubuh negatif 
yang ditunjukkan dari banyaknya frekuensi 
kekhawatiran yaitu sebesar 16 orang (80,%). 
Aktivitas fisik mahasiswa berada di aktivitas 
sedang 9 orang (45,0%), aktivitas rendah 7 
orang (35,0%), dan aktivitas tinggi 4 orang 
(20,0%). Hal ini terjadi karena mahasiswa hanya 
melakukan aktivitas ringan ke sedang yaitu jalan 
kaki ke kampus, melakukan pekerjaan rumah, 
dan lainnya. Pengetahuan gizi pada mahasiswa 
juga pada frekuensi kurang yaitu sebesar 45%. 
Mahasiswa tidak mengerti mengenai gizi 
seimbang karena faktor diri sendiri. Padahal 
saat kuliah pun diajarkan di kelas. Berdasarkan 
pemaparan di atas, maka peneliti tertarik untuk 
meneliti bagaimana hubungan citra tubuh, 
aktivitas fisik, pengetahuan gizi seimbang, dan 
indeks massa tubuh dengan tingkat kecukupan 
energi pada mahasiswa Universitas Negeri 
Semarang sehingga nantinya hasil penelitian 
dapat memberikan manfaat referensi bagi 
mahasiswa dewasa awal yang mengalami 
tingkat kecukupan energinya kurang atau 
berlebih. Hal ini bertujuan agar wanita dapat 
menerima dan mengevaluasi keadaan tubuh 
atau fisiknya secara positif dan lebih baik.

Metode
Jenis penelitian yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah penelitian kuantitatif 
analitik dengan menggunakan pendekatan 
cross-sectional yaitu menjelaskan tentang 
tingkat kecukupan energi pada mahasiswa 
Universitas Negeri Semarang dan dihubungkan 
dengan body image, aktivitas fisik, dan 
pengetahuan gizi seimbang pada bulan Juli 
2022. Sampel dalam penelitian ini adalah 
mahasiswi angkatan 2018 dari Fakultas Ilmu 
Keolahragaan Universitas Negeri Semarang 

dengan perhitungan sampel minimal 
menggunakan rumus slovin. Dari hasil 
perhitungan menggunakan rumus slovin 
dengan 10% populasi didapatkan 99 sampel 
untuk diteliti. Data primer yang digunakan 
dalam penelitian ini diperoleh dengan 
membagi kuesioner kepada responden. Data 
sekunder diperoleh melalui data dari institusi 
terkait yaitu Universitas Negeri Semarang 
yang diperoleh dari studi pendahuluan, data 
dari beberapa instansi seperti Dinas Kesehatan 
Provinsi Jawa Tengah, serta data dari buku, 
jurnal, dan referensi lainnya. Analisis data pada 
penelitian ini terdiri dari analisis univariat dan 
analisis bivariat menggunakan uji chi-square. 
Permohonan ijin diajukan terlebih dahulu 
sebelum melaksanakan penelitian. Permohonan 
ijin ethical clearance ditujukan untuk Komisi 
Etik Penelitian Kesehatan Fakultas Kesehatan 
Masyarakat Universitas Negeri Semarang.

Hasil dan Pembahasan
Berdasarkan tabel 1. dapat diketahui 

bahwa usia responden didominasi oleh usia 
22 tahun yaitu sebanyak 64 orang (64,0%), 
usia 23 tahun sebanyak 31 orang (31,0%), dan 
usia 24 tahun sebanyak 5 orang (5,0%). Dari 
100 responden diketahui bahwa Indeks Massa 
Tubuh (IMT) responden didominasi oleh 
Indeks Massa Tubuh (IMT) dengan kategori 
Kekurangan Energi Berat (KEB) yaitu sebanyak 
4 orang (4,0%), kategori kekurangan energi 
ringan sebanyak 9 orang (9,0%), kategori 
normal sebanyak 68 orang (68,0%), kategori 
kelebihan energi ringan sebanyak 7 orang 
(7,0%), dan kelebihan energi berat sebanyak 
12 orang (12,0%). Diketahui bahwa citra tubuh 
responden didominasi oleh kategori mild 
concern (khawatir ringan) yaitu sebanyak 37 
orang (37,0%), moderate concern (khawatir 
sedang) sebanyak 29 orang (29,0%), tidak 
khawatir sebanyak 20 orang (20,0%), sedangkan 
sangat khawatir sebanyak 14 orang (14,0%). 
Dapat diketahui pula bahwa aktivitas fisik 
responden didominasi oleh kategori aktivitas 
sedang yaitu sebanyak 44 orang (44,0%), 
aktivitas tinggi sebanyak 36 orang (36,0%), dan 
aktivitas rendah sebanyak 20 orang (20,0%). 
Pada variabel aktivitas fisik didominasi oleh 
aktivitas sedang. Pada variabel pengetahuan 
gizi seimbang diketahui bahwa responden 
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didominasi oleh kategori baik yaitu sebanyak 
57 orang (57,0%), kategori cukup 24 orang 
(24,0%), dan kategori kurang sebanyak 19 orang 
(19,0%). Dapat diketahui juga bahwa tingkat 

kecukupan energi responden didominasi oleh 
kategori adekuat yaitu sebanyak 40 orang 
(40,0%).

Tabel 1. Distribusi Responden Berdasarkan Variabel-Variabel yang diteliti
Variabel Jumlah Persentase (%)

Usia
22 Tahun 64 64,0%
23 Tahun 31 31,0%
24 Tahun 5 5,0%
Total 100 100%

Indeks Massa Tubuh (IMT)
Kekurangan Berat Badan Tingkat Berat 4 4,0%
Kekurangan Berat Badan Tingkat Ringan 9 9,0%
Normal 68 68,0%
Kelebihan Berat Badan Tingkat Ringan 7 7,0%
Kelebihan Berat Badan Tingkat Berat 12 12,0%
Total  100 100

Citra Tubuh
No Concern 20 20,0%
Mild Concern 37 37,0%
Moderate Concern 29 29,0%
Marked Concern 14 14,0%
Total 100 100%

Aktivitas Fisik
Aktivitas Rendah 20 20,0%
Aktivitas Sedang 44 44,0%
Aktivitas Tinggi 36 36,0%
Total 100 100%

Pengetahuan Gizi Seimbang
Kurang 19 19,0%
Cukup 24 24,0%
Baik 57 57,0%
Total 100 100%

Tingkat Kecukupan Energi
Defisit 30 30,0%
Adekuat 40 40,0%
Berlebih 30 30,0%
Total 100 100%

Tabel 2. Tabel Analisis Uji Bivariat

Variabel P-Value Keterangan

Hubungan citra tubuh dengan tingkat kecukupan 
energi

0.023 Ada hubungan yang signifikan

Hubungan aktivitas fisik dengan tingkat 
kecukupan energi

0,510 Tidak ada hubungan

Hubungan pengetahuan gizi seimbang dengan 
tingkat kecukupan energi

0,036 Ada hubungan yang signifikan
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Berdasarkan hasil penelitian, terdapat 
mild concern (khawatir ringan) sebanyak 37 
orang (37,0%), moderate concern (khawatir 
sedang) sebanyak 29 orang (29,0%), tidak 
khawatir sebanyak 20 orang (20,0%), 
sedangkan sangat khawatir sebanyak 14 orang 
(14,0%). Hasil analisis statistik menggunakan 
uji chi square menunjukkan bahwa ada 
hubungan antara citra tubuh dengan tingkat 
kecukupan energi pada mahasiswa Universitas 
Negeri Semarang dengan nilai p-value 0.023 
(p >0.05). Hal ini sejalan dengan penelitian 
(Vidianinggar et al., 2021) yang menyatakan 
adanya hubungan antara citra tubuh dengan 
tingkat kecukupan energi dengan p value = 
0.001. Responden yang mempunyai citra tubuh 
negatif akan sering mengalami kecukupan zat 
gizi yang kurang. Ini terjadi karena wanita tidak 
senang dengan bentuk tubuhnya dan adanya 
tekanan sosial yang datang dari sekitarnya 
(persepsi orang lain, media social, dan lainnya) 
sehingga mereka melakukan diet ekstrim. 
Penelitian yang dilakukan di Yogyakarta (Asna 
et al., 2018) memberikan hasil yang sama yaitu 
adanya hubungan yang signifikan antara citra 
tubuh dengan asupan gizi. Usia, jenis kelamin, 
kualitas zat gizi yang dikonsumsi, jenis 
makanan, ketersediaan makanan, interaksi zat 
gizi, dan kemampuan penyerapan zat gizi di 
dalam usus dapat memengaruhi kecukupan 
zat gizi seseorang. Pemikiran mengenai citra 
tubuh seseorang karena adanya distorsi citra 
tubuh yaitu ketidaksesuaian antara ukuran 
tubuh sebenarnya dengan persepsi itu sendiri 
(Sulistyan et al., 2016). Seseorang yang 
memiliki citra tubuh negatif tanpa sadar tidak 
akan memperhatikan kualitas zat gizi yang 
dikonsumsi, melainkan hanya memperhatikan 
mengenai bentuk dan ukuran tubuhnya. 

Hasil uji statistik dengan menggunakan 
uji chi square memenuhi syarat yaitu diperoleh 
nilai p value = 0.510 yang mana nilai ini lebih 
besar dari α (0.05), maka Ho diterima yang 
artinya ada tidak ada hubungan antara aktivitas 
fisik dengan tingkat kecukupan energi pada 
mahasiswa Universitas Negeri Semarang. 
Secara teori, apabila status gizi seseorang 
baik, maka energi dalam tubuh juga cukup 
sehingga dapat melakukan aktivitas dengan 
baik. Pengetahuan dan perilaku tentang hidup 
sehat terbukti secara signifikan sebagai penentu 

terhadap pemilihan makanan sehat dan level 
aktivitas fisik seseorang (Robert and marvin, 
2011). Responden yang tingkat kecukupan 
energi adekuat sebanyak 40 orang (40,0%) 
yang terdiri dari aktivitas rendah sebanyak 7 
orang (7,0%), aktivitas sedang sebanyak 17 
orang (17,0%), dan aktivitas tinggi sebanyak 16 
orang (16,0%). Hasilnya mahasiswa Universitas 
Negeri Semarang melakukan aktivitas fisik 
sedang. Aktivitas fisik sedang yaitu tubuh 
sedikit berkeringat, denyut jantung dan 
frekuensi nafas lebih cepat contohnya berjalan 
cepat (5 km/jam), pekerjaan rumah, dan bulu 
tangkis. Orang dewasa awal memiliki aktivitas 
fisik sedang karena keterampilan dan selalu 
melakukan aktivitas fisik daripada hanya 
melakukan aktivitas fisik pasif (menetap). 
Sejalan dengan hasil penelitian (Muzenda 
et al., 2022) di Malaysia menunjukkan tidak 
adanya hubungan antara asupan gizi, aktivitas 
fisik, dan kekuatan otot pada perempuan. 
Berbeda hasilnya pada laki-laki bahwa ada 
hubungan antara variabel tersebut. Penelitian 
ini dilakukan selama 5 tahun dengan studi 
kohort. Perempuan dan laki-laki mempunyai 
waktu yang sama dalam berakvitas fisik, tetapi 
perempuan lebih memiliki tingkat aktivitas 
yang  rendah dibandingkan laki-laki (Perdana, 
2018). Adanya efek negatif antara aktivitas 
fisik yang kurang dengan diet ekstrim selama 
karantina Covid 19 di Brazil (Werneck et 
al., 2021). Hal ini terjadi karena masyarakat 
diharuskan di rumah dan tidak diperbolehkan 
untuk keluar rumah sehingga aktivitas fisik 
berkurang. Kurangnya konsumsi buah dan 
sayur pada dewasa menjadikan asupan gizi 
kurang. Aktivitas fisik yang biasa dilakukan 
oleh subjek yaitu kuliah, berjalan ringan, 
kegiatan rumah tangga, olahraga ringan 
hingga sedang, serta kegiatan organisasi seperti 
rapat. Olahraga yang dilakukan mahasiswa 
Universitas Negeri Semarang beragam dari 
olahraga ringan ke olahraga berat. Salah 
satu olahraga yang banyak dilakukan yaitu 
aerobik atau mengikuti gerakan yang ada di 
youtube. Ada pun mahasiswa yang melakukan 
olahraga berupa angkat beban. Mahasiswa 
kebanyakan melakukan perjalanan keluar 
dengan berjalan kaki. Penting bagi mahasisa 
memahami level aktivitas fisik dan kecukupan 
energi yang optimal agar dapat mendukung 
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status antropometri yang normal.  Jumlah 
aktivitas fisik yang diperlukan tergantung 
dengan energi setiap individu. Orang dewasa 
direkomendasikan untuk melakukan aktivitas 
fisik selama 150 menit pada aktivitas aerobik 
setiap minggunya. Aktivitas fisik dan kebiasaan 
makan yang buruk dapat menyebabkan 
kenaikan berat badan yang mengakibatkan 
seorang individu kelebihan berat badan dan 
obesitas. 

Hasil uji statistik dengan menggunakan 
uji chi square antara pengetahuan gizi 
seimbang dengan tingkat kecukupan energi 
diperoleh nilai p value = 0.036. Nilai ini lebih 
kecil dari α (0.05) sehingga Ho ditolak yang 
artinya ada hubungan antara pengetahuan gizi 
seimbang dengan tingkat kecukupan energi 
pada mahasiswa Universitas Negeri Semarang. 
Zat gizi berfungsi sebagai sumber tenaga 
dan pengaturan metabolisme bagi tubuh. 
Ada 57 responden (57.0%) pengetahuan gizi 
seimbang yang baik, sebanyak 12 responden 
(12.0%) mengalami tingkat kecukupan energi 
yang defisit, sebanyak 23 responden (23.0%) 
mengalami tingkat kecukupan energi yang 
adekuat. Ada hubungan antara pengetahuan 
gizi seimbang dengan tingkat kecukupan 
energi pada mahasiswa di Universitas Negeri 
Semarang. Hal ini sejalan dengan (Alkerwi et 
al., 2015) penelitian yang dilakukan di Afrika 
Selatan mengungkapkan bahwa kesadaran gizi 
berhubungan positif dengan keragaman pangan 
dan kecukupan dalam memenuhi rekomendasi 
pangan nasional. Selanjutnya, menurut 
(Spronk et al., 2014) yang melakukan penelitian 
di Australia telah melaporkan hubungan 
positif yang signifikan (r<0,5) antara tingkat 
pengetahuan gizi dengan asupan makanan 
(kecukupan). Program pendidikan gizi 
dirancang untuk meningkatkan pengetahuan 
gizi yang betujuan mendukung pola makan 
sehat serta asupan energi pada komunitas atau 
target tertentu. Menurut (Folasire et al., 2015) 
di Nigeria tidak ada korelasi signifikan antara 
pengetahuan gizi, asupan gizi, dan kekutan 
tangan. Memiliki pengetahuan yang baik tidak 
secara langsung menentukan kinerja atlet di 
Nigeria. Namun, ada kebutuhan intervensi 
pada pendidikan nutrisi untuk meningkatkan 
asupan energi atlet. Sejalan dengan penelitian 
(Watania et al., 2016) yang dilakukan pada 

ibu dengan anak usia 1-3 tahun di Desa 
Mopusi Sulawesi Utara, hasilnya  tidak adanya 
hubungan antara pengetahuan gizi ibu dengan 
asupan energi balita (koefisien korelasi r= 
0,06 dan p= 0,97). Pengetahuan ibu di desa 
tersebut masih kurang sebesar (45,6%) dan 
terdapat 75 balita (83%) yang kekurangan 
asupan gizi. Tingkat pengetahuan gizi sangat 
berpengaruh dalam berperilaku memilih 
makanan.  Kesesuaian antara hasil penelitian 
dan penelitian sebelumnya dapat dijelaskan 
bahwa pengetahuan gizi seimbang jelas 
mencerminkan kualitas asupan makanan dan 
juga pilihan makanan yang dibeli. Pengetahuan 
gizi seseorang sangat berpengaruh terhadap 
sikap dan perilaku dalam memilih makanan 
yang dimana akan berkesinambungan dengan 
keadaan gizi seseorang. Mahasiswa yang 
memiliki pengetahuan gizi seimbang yang 
baik, akan memilih produk makanan dengan 
mempertimbangkan nilai gizi serta kandungan 
gizi yang tertera di label kemasan.

Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian dapat 

disimpulkan bahwa ada hubungan yang 
signifikan antara citra tubuh dan pengetahuan 
gizi seimbang dengan tingkat kecukupan 
energi pada mahasiswa Universitas Negeri 
Semarang. Saran yang dapat diberikan 
pada penelitian ini adalah bagi mahasiswa 
diharapkan dapat memperhatikan kecukupan 
asupan energinya serta menerapkan pilar 
gizi seimbang, untuk instansi yang terkait 
diharapkan dapat memberikan informasi atau 
edukasi terhadap mahasiswa mengenai tingkat 
kecukupan energi yang baik, dan untuk peneliti 
selanjutnya diharapkan dapat melakukan 
penlitian dengan jumlah sampel yang lebih 
besar, serta menggunakan variabel lain yang 
berhubungan dengan tingkat kecukupan energi 
agar penelitian lebih luas.
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