


Abstrak 

Penelitiun ini bcnujuan umuk mengetahui tingkat kcscsuninn amnra 
pemenuhan gizi dcngan indcks massa tubuh. lemak tuhuh dan :1J..1i1i1ns tisik sis11a 
Sekolah Daser. 

Penclitian ini adatah pene1itian korelasional. lnsuumcu �ang digunaJ..an 
adatah lembar observasi food recalls 24 jam. murototce. timbangan tanna. dan 
GPAQ. Teknik pcngumpulan data dengan mcnggunakan lembar observasi dan 
pengukumn. Populasi da!am penclitian ini adatoh siswa Sekoloh Dasar di 
Kabupaten Siemon Dacrah lstimcwa Yogyakana. Pcnenttmn Sampel datnm 
penelitian ini menggunnkan purposive random sampling Teknik nrrnlisis date 
menggunakan reknik korclasi. 

Hasil cenetiuan dapat disimpulkan adanya 1 J Ada huhungan kescsuaian 
antara pemenuhan gizi dengan indeks massa tubuh Si�11a Sekolah Dasar Di 
Kabupaten Slcman. 2) Ada hubungan kesesuaian unrura pcmcnuhan git.i dengnn 
lemak Tubuh slsvn Sekolah Doser Di Knbupaten Slcrnan dau 3) Ada hubungan 
kesesuaian entam pemenuhan gi1i dengan aktivitas lisiJ.. si�11:1 Sd,olal1 Dnsar Di 
Kabupatcn Slcman. 

Karn Kuncr Pemenuhon xi:1. mcld<.1 ma�.,a 111h11h /t'llwl< 111h11I, alw/i1111 /i1ilr. 
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HABI 
PENDAIIULUAN 

A. Later Belakang Penelitian 

Perkembangan teknnlogi dewasa ini ccnderung memiliki dompak yang 

sangat besar terhadap manusia. Dampak tcrscbut dapat bersifat positifdan negacif. 

Dampak posicif manusia dapac dengan mudah mengnkscs wnwasan yang lchih 

!uas. mcndapatkan pcngctnhunn yrmg lcbih modern dari kajian keilmu;m. 

mcmbantu dalam kchidupan sehari-hnri. Dcngan td,nologi �ang hcrl,.<;"mhang 

tcntu akan mcmpengaruhi dalam pola kehidupan maniusia itu scndiri. Misalnva. 

yang terjadi pada anak-anak. hampir semua anak-anak sudah dapat 

mengopcrasikan tablet. smortphone. bahkan pada usia balita. anak-anak sudah 

dipcrkenalkan dengan tablet. Dengan demikian scmakin banyak anak-anak nsylk 

dengan teknologi. scmakin sedikit pula nnak-anak metakukan aktifitas Ilsik. 

Permasalahan di atas didukung oleh hasil pt:nclitian Sabai Devina (2014: I l di 

India. dcngan sampcl 100 kcluarga )ang mc111il1l..i nnak-anak )-12 1alu111 

dipcngaruhi oleh status gizi dan 1ekno!ogi y:mg dianalisis kira-kira 68% subyck 

ditemukan status gizi tidak seimbang dan tidak sehat karcnn menomon program 

televisl yang berlebilrnn. 

Pesatnya perkembangan teknologi zm·rtjadikan anak-anak ccndcrung rnelas 

untuk bergerak. Hal tersebut akan lebih parah lngi dcngan gaya hidup anak-anak 

dewasa ini yang lcbih sen:mg mengkonsumsi makanan cepat saji ynng hclum tenm 

zat gizinya terpenuhi. Mcnurut Ari lstami dan Rusilami (2013: 157) faktor �:mg 

mempengaruht pilihnn anak terhadap mnknnnn yauu kctersediann mnkanan. 

budaya. lmgkungan dan intcrnksi sosial. Pcnulihan makan anak juga dipengaruhi 
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oleh rdota atau tokoh popular yang menarik anak. kehiasrun makan teman sebaya. 

scrta lingkungan tempat tinggn. 

Beberapa faktor tersebut sangat berpengaruh kepada gaya hidup anak­ 

anak. Makanan yang cepat saji ditambah lagi dengan kcbiasaan bennain 

smartphone tanpa diimbangi dengan aktivitas yang baik maka akan bcrdampak 

kurang baik pada siswa. Kcnyatimn rcrscbut dipcrJ..u;u dari hasil risct. Riskcrda 

(2007: 60) sebanyak 93.6% masyerakat Indonesia J..urang mengkonsumsi snyur 

dan buah. Pcnduduk Indonesia yang bcrusia lchih dari 10 rnhun Sl'ban�aJ.. .J8.J 

kurang mdakukan aktilitas fisik. Kclompok pcretupuan �.mg kurang mclakukan 

aktifitas fisik sebesar 54.4% lebih tinggi dari laki-laJ..i yang memiliki persentase 

41.4%. selain itu hasil tersebut juga dipcrkuat bahwa dacrah urban mcuuliki 

perscntase lebih besar yaitu 57.6% dibanding daerah rural scbcsar 43.3%. 

Kondisi di etns merupaknn salah smu pcnycbab obcsitns. obesites 

mcrupakan penyakit tidak menular. Penyokit ridnk mcnular. crat knitanuya ,kngnn 

budaya amu gaya hidup ruesyarekm. Pengetohuau lcnl:mg hubungan pcn�aJ..i1 

dcngan berbagai kcbiasaan hidup dapnt digunaknn umuk mcnccgah pcn�al,,i1 

tcrscbut Jebih efcktif {Juli Soemirat. 2011: 2J8-2JQ). /l.1isulny.i untuk mcnccgah 

pcnyakit kardiovaskuler dan jantung, sebaiknya diusahakan memchhara diet. 

mcngatur gizi agar tidak berlebihan. tidak merokok. dan bcrolahragn sccara rut!n 

Pcmyataaan tersebut jclas mcnckankan jX'ntingnya mcngelol:t pemenuhan 

gizi seimbang dan rnelakukan aktivitas lisik. scpcni olahmga scbagai snlah satu 

altematif untuk mencegah terjadinya pcnyakit 1idnJ.. mcnulnr padn seseorang. 

termasuk obesitas yang sekarang mnsih rerjndi pada unak-anak 



Pemenuhan giz1 scimbang jug.a perlu diluknkan temlllma pada usra 

sekoleh. dikarenakan pada usia sckolah anak-anak mempakan masa pcrtumbuhan 

dan umuk memenuhi kcbutuhan akbat mclakukan ektifhas lisik. Data RisJ..esdas 

2013 menunjukkan bahwa pada tahun 2013 pcrtumbuhan annk umur 5-12 mhun 

Daerah lstimewa Yogyakerte masuk pada kategori tcrendah. Sedangkan untuk 

angka kcbutuhan cncrgi rata-mta anak umur 5·12 tahun di Indonescia pada 

kelompok umur sebesar 86.5% dengan proporsi ynng mengkonsums. <70% AKE 

utau sebcsar 29. 7% ( Kcmenkes RI. 2016: 8-9) 

Data tcrscbut di mas menggamharkan bahwa J..cndmrn �a11g dcmikian perlu 

mendapatkan perhatian yang lebih gunn menekan rerjadinya penyukir mcnular 

pada anak sebagai upaya prevemif dan pannnggulangan stmus gizi yang kcrang. 

Kebijakan pemerintah dalam kerangka konsep strategi nusional pcnerapan pola 

konsumsi makanan dan aktifitas fisik menyatnknn tenlang peningkamn 

ketcrsedinan dan akses pnngnn. peningkarnn kualitas J..onsumsi pangnn, 

peningkatan aktilitas Ilsik. dan peningkatan dernjat kcschamn dan gi7i masyarnkm 

(Stranas. 2011: 23) 

Pclaksanaan dan pcncapaian kcgiatan tcrscbut dipcrluknn kcnasomn dan 

ranggung jawab dnri bcberapa pihak. salah stunya pcrgurunn tinggi. Perguruan 

tinggi diharnpkan dapat: I) melakukan risct operasional pengembangan stretcgr 

nasional. 2) melakukan kajian inrervensi sebagai dasar peugambil keputusan 

berdasarkan bukti, 3) melakukan kajian dampak pcruhahan pcrilnku konsumsi 

makanan dan aktifims fisik. 4) mengembangkan modul/pelatihan umuk kegiamn 

pcngabdian masyarakat terknit pcrubahan pcrilaku indrvidu dan masy arnkm. 51 
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mcngcmbangkan modul mata kuhnh umuk kcghuun pcndidiknn. 6) 

mcngcmbangkun model implemcnrnsi pola konsumsl makanan dan aktilitas fisik 

untuk pencegahan penyakit tidak menular (Stranas. 2011: 38) 

Berdasarkan urnian di aras bahwa untuk melakukan kegiatan prcventif 

dalam upaya pencegahan penyaki1 tidak menular yang terjadi pada anak-anak. dan 

pcrnenuhan kescimbangan antara pola pemenuhan gizi dan aktifitas flssk. pcrlu 

adanya penelitian. Pcnelitian ini selanjutnya sebagai kajian dari perguruan tinggi 

sebagai dasar pengombil keputusan berdasarkan hukti dalam pcngcmbnngan 

institusional. khususnya prodi PGSD Penjas FIK UNY scbagai salah satu pcucetak 

calon guru pendidikan jasmani di Seknlah Dnsar. Dcngan demilian penclhian im 

mengambil judul "Tingkat Kesesuaian J\ntarn Pcmcnuhan Gizi Dcngan lndcks 

Massa Tubuh, Lemak Tubuh Dan Akcilitas Fisik Siswa Sekolah Dasar. Tujuan 

penelitian ini adalah untuk mengetahui tlngkat kesesuaian antara pcmenuhan gi7i 

dengan indeks massa tubuh, lemak rubuh dan aktifltns fisik siswa Sekolah Dasar 

di Kabuputen Sleman. 

B. Rumusan Masnlah 

Masalah pcnclitian ini anrara lain 

1. Bagaimannkah hubungan kesesuainn antara pcmcnuhan gi1i dcngan indeks 

massa tubuh Siswa Sckolah Dasar Di Knbupaten Slcman? 

2. Bagaimanakah hubungan kcsesuaian antara pemenuhan gizi dcngan lemak 

Tubuh siswa Sekolah Dasar Di Kabupatcn Sleman? 



). Bagaimanalrnh hubungan kesesuaian amam pcmenuhan gizi dengan ektivitas 

fisik siswa Sekolah Dasar Di Kabupmen Steman" 

C. Tujuan penelitian 

Pcncltian ini bcrcujuan untuk membuktikan 

l . Hubungan kcsesuaian antara pemenuhan gizi dcngan mdeks massa rubuh 

Siswa Sckolah Dasar Di Kabupatcn Slcman 

2. l-lubungan kesesuaian antara pemcnuh:rn gizi dengan 1cmak Tuhuh siswa 

Sekolah Dasar Di Kabupaten Slcman 

3. Hubungan kesesuaian antara pemenuhan gi1i dcngnn aJ..th itcs lisik siswa 

Sckolnh Dasar Di Kabupmcn Steman 



UAU II 
KAJIAN PlJSTAKA 

A. Kajian Ti:ori 

l. Pengerrian Gizi 

Sccara bahasa istilah gizi bcrasal dari bahasa Arab .. �hid:11 ·· �nng 

mcnurut haraflah adn!ah znt makanan. dnlam bahasa inggris dikenal dengrm 

istilah ·· nutririon ·· yang berarti adalah bahan makanan. Mcnunn Sunita Ahnarsier 

(2001: J) zat gizi adalah ikatan kimia yang diperlukan tubuh untuk mclnkuknn 

fungsinyn. yaitu menghasilkan energi. mcmbangun sel-sel yang mati ntau rusak. 

membangun dan mcrneliharn jaringan. serta mengatur proses-preses kchidupnu. 

Sedangkan. mcnunu Bogn dalam Djoko Pekik triamo (2007.2) mcndcflnisrknn 

ilmu gizi sebagai ilmu yang mempclajari earn member! makun tubuh yang luy ak 

ntnu pantas. 

Pengenian gizi dari bcberapa pcndapat di mas dapar disimpulkan balrna 

grzi adalah ikatan kimiu dnri bahan makanan yang diproses olch mbuh dnn 

rnakanan yang dikonsumsi sebaga, kebutuhan energi untuk mdakukan fungsinya. 

yaitu mcnghasilkan energi. rnembangun sel-scl yang mati atau rusak. mcmbangun 

dan mcmclihara jaringan. sena mengntur proses-proses kchidupan dalnm seriap 

wnkru. 

2. Manfaat Gizi 

Menurut O.:partemen Gizi dnn Kesehatan Masyarnl...at (2014: 17) bahvu 

makannn yang dikonsumsi dalam bentuk bahan makanan diurnikan menjadi zat 
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gizi arau nutricn. Zat gizi tersebut kemudian diproses kc dalam usus halus dnn 

ukan masuk kecairan tubuh. Berikut adalah manfaat zm g,zi sccara umum ialah: 

I) Sebagai sumbcr energi atau tcnaga yang dipcruntukan tubuh. 

2) Membamu dalam proses per1umhuhan tuhuh. 

3) !'v1emdihara jaringan rubuh dnn 111c11g.gumi :-cl-sd Jang tclah rusak. 

4) Mcmbancu mcngatur mcrnbolisme. mcngatur kescimbangan nir. minernl 

dan asarn base yang tcrdapat dalam tubuh nrnnusia. 

5) Sebagai antibodi dan antioksin untuk pertnhanan tubuh cerhadap 

penyakit. (Departemen Gizi dan Kesehatan Masyarnkat. 2014: 17) 

Manfaat macnm-macarn zat gizi menurut Djoko Pekik lriamo (2007:5-27) 

scbagai bcrrkut: 

I) Karbohidrat sebagai pelindung protein agnr tidak ikut terbaknr scbagai sumher 

energi. mcmbamu mernbolisme lernak dan protein untuk mcncegah ketosis dan 

pcmccahan protein yang terlnlu bcrlcbihan. 

2) Lemak sebagai pcnycdiaan cnergi. membancu mclarutJ..un vitamin larut lemak. 

lemak juga berperan dalnm pcmbentukan mcmbran sci. agcn pengemulsi. 

isolator da!am tubuh. mehndungi organ cubuh dan alat angkut bersama dcngrm 

protein. dan lcmnk dapat disimpan dalam tubuh yang dapat diubnh menjadi 

cnergi bila drburuhkan 

3) Protein scbagai pcmbcmuk jaringan baru dun menggantikan jaringnn �ang 

tc1ah rusak dalam cubuh. scbagai an1ibodi. penycdia sumbcr energi. 

mengangkut zat-zat gizi. mcngacur keseirnbangan air dalarn tubuh dan protein 
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dapal diubnh mcnjadr karbohidrat dan lemak yang al-an disimpan di dalam 

tubuh. 

4) Mineral scbagai pembcmuk struktur tubuh sepcrti pcmbcntukan tulang. gigi. 

dan struktur jaringan Mineral juga berperan dnlam mcngatur mcmbolisme 

tubuh scperu koncraksi 0101 dan stimulus saraf. 

5) Vitamin scbagni zat pengmur dnlam proses metnbolismc rubuh 

6) Air bcrpcra» sebagai pelarut material zat gi1i yang yang dikonsumsi dan juga 

pcmbungan ampat makan yang tclah dicema tubuh. 

13crdasarkan dnri kedua pcndapat tcrscbut dapat disimpulknn hnlrna zat 

gizi sangat penting bagi usia-usia yang tergolong masih dalam pertumbuhan dan 

pcrkcmbangan. J lal tcrscbur dikarenaknn. anak dapat tumbuh kcmbcng yang ideal 

dcngan bantunn gizi yang baik. Gizi yang baik akan bcrdampak baik tcrhndap 

tingkrit pertumbuh:m dim pcrkcmbangan sene dapat mcnunjang aktifitus tisik 

dalam kescharian agar dapat meningkmkan kcmampuan motorik dan kogniti f. 

3. Mncam Zac Gi71 

Zat gizi. mcnurut Ayu Bulan Febri. dkk (2013: 5-12) diktasifikasikon 

menjadi beberapa macam kebutuhan 1.01 gizi ada1ah sebagal berikut: 

I) Karbohidral 

Karbotudat adalah sumbcr cnergi yang dibutuhkan dalam jumlnh bcsar dan 

sangar pcnting untuk sumher l·negi rubuh dalam rucmbnntu bcrgcrak utnu 

ektivires. Knrbohidrac snlah smu sumbcr cnergi lain selain Jcmuk dan protein 
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karcna karbohidrat mcmberikan cncrg! sebcsar 4 kalori/ gram terdiri dan 

scnyawa-senyawa organik yang tcrsimpan di dalam hati dan otot. 

Struktur dalam karbohidral dapat dikelompokan menjadi 3 macam 

menurut sakarida. yaitu: 

a) Monokarida yaitu terdiri dari I sakarida dengan jcnis sakarida yang rcrmesuk 

jenis karbohidrat yang mudah drccma oleh tubuh. Karbohidrat jenis ini depm 

mudah discrap olch usus halus kcmudian disalurkan kc dalam darah don 

menuju ke hati. Comoh dnri mono sakarida adalah glukosa. fuktosa. Jan 

galaktosa Sumbcr rnakana )Ung terrnasuk dnlnm jcnis monosnkaridn adalah 

bauh-bunhan. sayuran. madu. dan tctes tebu. 

b) Disakarida yoitu terdiri dari 1 jcnis sakarida dengan salah satu sakaridn 

berbcntuk glukosa. Karbohidrat jcnis ini harus dipccah tcrlcbih dahulu scbclum 

kemudian disernp oleh tubuh dan dicema. Contoh dari disnknrida adalnh 

sukrosa. lnktosa. dan maltosa. Sumber makunnn yang rennnsuk dalam jcnis 

disakaridn ndnlah seperti pada b11,1h. SU) uran. produk susu dan padi-padian. 

c) Potisakarida yaitu jcnis snknrida � ung sangat knmpleks knrcna jems sakarida 

im hams dipecah terlcbih dahulu mcnjndi nwnusakarido agar dapat mudah 

diserap oleh tubuh. Comoh bakan makunnn yang tennasuk udalah cepung dun 

makllnan yang mengandung banyak serm. 

2) Protein 

Protein adaluh macam zat gizi yang dibutuhkan oleh rubuh dcngan f..ri1cria 

samn dengan karbohidrac ynitu mcnyumhangknn 4 l,.alorilgrnm yang berguna 

untuk pcrtumbuhan dan pcrkembangan rubuh. Protein mcmiliki scuyuwa orgunik 
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yang tcrsimpan pada bcberapn bagian anggota whuh mnnusia yaitu pada 0101. 

lulang. dnrah, knlir. kartilago dan limfc . Jcms 7,11 gi1i ini ukun terpccah apabilu 

sumber cnergi lain sudah tidak mencukupi tuhuh scperti sumber cnergi dari 

karbohidrat dan lemak. Protein dapat dikelompokan menurut sumber yaitu hcwani 

dan nabati. Sumbcr protein hcwani yaitu daging. ikan. tclur. ayam. dsb. Sumber 

protein nabaci yaitu tcmpe. cahu. kacang-kacangan. dsb. 

3) Lemak 

Lcmak adalah sumber encrgi lain sdain dari karbclndrnt dun protein. 

Sctiap gram lcmak menghasilkan Q 1,,alorilgram lebih bcsar dari karbohidrnt dan 

protein. Senynwa yang cerdap:tt pada lcmak adalnh scn�a11n orgnnik yang larut 

dalam alkohol dan dapat larut oleh organik lain. tempi scnyawa ini tidak dnpat 

larut dalam air. 

4) Vitamin 

Vitamin adnlah zat kecil yang sangat dibutuhkan olch tubuh untuk 

mcngacur scmua fungsi-fungsi organ yang ada di dalam lubuh manusia. Vitamin 

adalah seuyawa-senyawa organik yang tcrdiri dari mom � nng di butuhknn dalam 

jumlah kecil agar mctabolismc. pcrtumbuhan d:111 pcrkcmhangan bcrjalnn nonnal. 

Klasuikasi I itarnin dapat dibedukan mcnjadi 1 jaitu vitamin )ang lann 

dalam air dan vitamin yang tidak lnrnr dalam air ( larut dalnm lcmak ). Vitamin 

yang tann dalam air adalah B (BL 82. 135. 86. 1312). Vitamin C. Biotin. Folat dan 

Asam pantotcnat. Sedangkan vitamin yang lunn dalum lemak yaitu : Vitamin A. 

D. Edan K. 
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II 

a) Vitnmin A 

Vitamin 1111 merupakan salah satu dari yang lain wrmasuk dapm larut 

lcmak. Vitamin ini perlukan untuk pemeliharaun kcscbntun drm dalam 

kelangsungan hidup. kekcbalan tubuh terhadap iufeksi. pertumbuhan tulang. 

perekembangan sistem samf metabolisme dan struktur membrane sel. 

Kekurnngan vitamin A akan mengakibackan meningkatnya resiko anak tcrhadap 

penyakit infeksi sepeni penyakit saluran pernafasan den diare. Bahan makanan 

sumber vitamin A scpcni hati. kuning relur. produk susu. memega. ikan. buah. 

dan sayuran berwarna hijau dan kuning. 

b) Virnmin D 

Vitamin 1111 di pcrlukan untuk metahohsme kalsiurn dnn fosfor 

(pembentukan tulung). fungsi miokardium. pcmelihaman sistcm samf. dun 

pembekunn darah yang normal. Vitamin D bisn dibcntuk dalam tubuh dengan 

bantuan sinar matahuri. Sumber vitamin D banynk rerdapm di kuning tclur. hati. 

menrega. tulang lunak. daging dan minyak ikan. 

c) Vitamin E 

Vitamin ini diperlukan untuk pemehhaman kesehatan dan kcl:mgsungan 

hidup. antikoagulnsi. diuresis. fcnilitas. mcnvegah pcnuaan. pemeliharnan 0101. 

dun membran sci saraf. rncngurnngi kclcctcrcl serum. Sumbcr , namin E sepenl 

sayuran berwama hijau tua. mcntega. telur. buah. kacang-kacnngan. daging. 

minyak sayuran. 



Vitamin ini dipcrlukan untuk pcmhcmuul.an aruibodt. mctabolisme nsam 

amino. produksi hemoglobin. Bahan makanan sumbcr vitamin 06 seperti daging. 

d) Vitamin K 

Vitamin ini di perlukan urnuk sintcsis protornbin dan faktor hemhckuan 

darah. Kekurangan Vitamin K akan rucngakrbatkan meningkatnya rcsiko anak 

terhadap pcnyakit infeksi seperti pcnyakit saluran pemntasan dan diarc. Bahan 

makanan sumber vitamin K scpcrti hati. s,1� uran bcrdua hipu. 

12 

e) Vitamin BI 

Vitamin ini di perlukan untuk pcrnngsang nafsu makan. pembangunan 

tubuh. mctabolisme karbohidrat. pemeliharann tonus 0101. Bahan makanan sumbcr 

Vitamin Bl scpcrti beras merah. daging. ikan. unggas. padi-padian. dan kacang­ 

kacangan. 

I) Vitamin 82 

Vitamin ini dipcrlukan umuk pcmbcntukan amibodi. dan sci darah memh. 

metabolisme eucrgi. rcspirasi sel. pernclihnrnnn jaringan cpitel. ol.ular dan 

mukosa. Bahan makanan sumbcr vitamin 82 scpcrti dugutg. ikan. unggns. susu. 

telur. buah. say uran berdaun hljau. kacang dan padi-pndrnn. 

g) Vitamin 85 

Vitumin 1111 di pcrlukan untuk mctabolisme karbohidrat. protein. dim 

lcmnk. pertumbuhan. ilahan makanan sumbcr \ itnrnin 135 scpcnl telur. daging. 

unggas. makunan laut. padi-padian. 

h) Vitamin 136 



unggas. pisang. hati. ikan. sayuran berdau lujau. kac:ing rnuah. kismis. kenari. 

benih gandum. padi-padinn. 

i) Vitamin 812 

Virnmin tm dipcrlukan untuk pembcutukan S\'I daruh, mctabolisme. 

absorpsi bcsi. pcnumbuhnn jaringan. pemelihara,111 scl s.tn1f. Bahan makanan 

surnber vuarnin 1312 sepeni daging. tetur. iknn. produk susu. 

j) Vitamin C 

Vitamin ini diperluk:m umuk produksi kolngcn. pcmllcntukan tulang dan 

gigi. penyimpanan yodium. pertumbuhan jaringan. pcnycrnbuhan. pcmbentukan 

sel darah merah. kekebalan terhadap infcksi. llahan mnkanau somber vitamin C 

scpeni buah dun sayuran Segar scpcni jeruk. dan S3) uran bcrwnma bcrdaun hijau 

5) Mineral 

Tubuh rnnnusia scirng bcrjnlannj a \l.ll'.tu -clalu aknf bcrgcmk �chiangga 

hal tersebut udak menutup kemungkinan rubuh mcmcrlukan 1..nl yang mcmhantu 

dalam rncrnaksrmalkan gerak tubuh. Mineral ndalah wt organik y311g diperlukan 

o!ch tubuh dalam jumlah kecil untuk mcmbantu rcaksi fungsional tubuh. scmisal 

untuk menjaga kondisi tubuh tctap dalam kondisi sehm dcngan rnerabolismc yang 

baik Kebutuhnn mineral lubuh sebesar 4 % dari bcmr tubuh manusia. (Djoko 

Pekik lrianco. 2007: 18-19). 

6) Air 

·1 uhuh �:mg hugar salnh saunya didukuug olch :1k1i1 itas �ang :tktifh:tl ini 

harus diimbangi oleh kebutuhan air clan elcktrolit. Kekurangan wt terschm dapat 

\J 



mengakibatkan dehidrasi atau kekurangan cairan tubuh sehingga akan 

meningkatnya suhu tubuh sescorang. Hal ini apabila tidak scgera di ntasr aknn 

mengakibatkan beberapa hal kerusakan bagian organ tubuhsescorang. Kebutuhan 

air di dalam struktur tubuh manusia kurang lebih scbeser 60- 70"/o berat badan 

manusia yang berupa air schingga air sangat penting tcrutama hag1 sescorang 

yang melakukan ukrivitas olahragu atau kegiatun berm. (Djoko Pd,il.. lnanto. 

2007: 21). 

Uerdasarkan dari penjabamn mcngcnai maemn-macam L<l1 gi1i d1 atas 

dapat disimpulkan bahwa ada 6 macnm zat gizi yaitu karbohidrat. lemak. protein. 

mineral. vitamin dan air. masing-nrnsing zar gizi tersebut mcmilikl fungsi scudiri­ 

scndin. 

4. Metode penllaian status gizi 

Ada dua macam tekmk penilaian status gizi. � aitu uwrodc pcnilaian status 

gizi secnrn langsung dan tidak langsung. Mcuunn /\ri l�tum�&Rm,ihmti (:!IJl.l:5- 

27) rnetodc penilamn status gizi sccara langsung rndipuci· a) penilaian 

antropometri. b) pcnilnian klinis. c) penilaim1 biokimia. d) penilaian bioflsik. 

Sedangkan metodc penilaian status gizi sccara udak langsung rneliputi: a) Survai 

konsumsi pangan. b) statistic viral. don)) Fnktor eko!ogi. 

Pene!itian ini menggunakan metode penilaia11 status gizi st-cam tidak 

langsung dengan metode survai konsumsi pangan mclnlui mecode ingutan 2.J jam 

(rn·nlf 2.J hours). Pcnialian status gi1i sescornnp dapat dikctahui dengan 

menggunakan parameter Ix-mt hadan dan 1inggi badan Mcnunn kcmcnkcs dulnm 



lrianto (2007. 163) mcnyatakan bahwa banyak faktor ynng harus dipenuhi olch 

yang dilal.ukan schari-h:ui. Berikut adalah kcbutuhan cncrgi pn� hams rcrpcnuhi 

50 

57 
6, 

Protein (Gr) 

2700 

[950 

noo 
2360 53 

JO 
40 

56 

J 3- rs 

15 

>20 

JO- !2 

16-19 

c) Normal. yaitu -2 SD sampai dengan I SD 

a) Sangal kurus. yaitu kurang dari -3 standar dcviasi (< .J SD) 

Angla kecukupan gizi (AKG) nuak usia sckuluh tenru saja sudah mulai 

Usia (Ill.) Bcrat Badan (KG) Energi (Kalori)/1 lari 

c) Sangat gemuk (obesitas) yaitu > J SD 

d) Gemuk. yuitu amnra I SD sampai dengan 2 SD 

b) Kurns. yeitu antara -3 SD sampai dengan < -2 SD 

Ari lstinny &Rusi I anti (20 I J: 14) status gi,i bcrdnsnrknn l \ 1T mcnurut umur ( umur 

bertambah. seiring dengun bcrtambahnya aktifitas lisik. Mcnunn Djoko Pckij, 

5. Angla Kccukupun fiiti (AK(i) 

O bu Ian sempal dengan 18 1ahun) dibagi aras: 

kebutuhan gizi pada seseorang anrnra Jainjenis l.clamin. berat badan. dnn nl.1i1 itas 

dapal dilihal pada tahel bcrikut: 

Tabel.t An ika Kccuku 1111 Gi1i (J\K{i) Anak Lal.1-I ;11..i 

(Sumber:Djoko Pekik lrianto. 2007: 163) 
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Protein (Gr) 

1900 

1850 

1750 

2!00 50 

46 

32 
42 I 3-15 

>20 

16-19 

Berdasarkkan bcberapa pendapat para ahli di utas meugenai 1\ngkn 

](, 

Manusia hidup tentu saja sclafu melal..ukan ,t\..11fitn� flsik. Mcnnrur 

Kccukupan Gizi (AKO) pada scseorcng dapat disimpull..an tinlma angka 

fisiokigi�. (Dcp.mcmcn G11i dan Kcscluuun \la,�.ir.1L11 I h \I I I �014 111,. 

kecukupan gizi ndulah kcbutuhan gizi sescoarng yang hnrus dipcnutu tubuh untuk 

mclaksnnakan aktifirns fisik. 

(Sumber:Djoko Pekik lrianto. 2007: 164) 

Angka Kccukupan GiLi (AKG) �ang dumjtukuu ;11:111 Rt•t·m11111n11ft-d 

Kemcnkes (2011: 2) menyatnkan bnbvu akrifnns ti�il.. adalah setiap gerakan 

tubuh yang mcningkatkan pcngeluaran tenaga/encrgt dan pembakaran energi 

Aktifitas fisik dikategnrikan cukup npabila scseomng melakukan latilmn fisiJ.. 

atau olahraga selama 30 menit setiap hari arau minimal 3-5 hari dalam semingg.u. 

Menurut Sunia Almaitscr (2003: -15) rncnyarukan bahwa aktificns fisik dnpat 

6. Aktilitas Fisik 



UI dalam Rika Dwi A. 2014: 13) 

teratur memiliki cfek mengumungk:ln terhadnp kcschatnn ynitu- 1 )Terhmdar 

.lrni� Aklifitas 

Mendaki unun •. menarik bccak 

Mcncan ikul. mcnvubit rumput 
Men ter raii hon den tan rcr 1:i"i tan tan 

, -r 

Berat scka!i 
Be rat 
Sedan, 

dari penyaku jantung. stroke. osteoporosis. knnkcr. rckanan damb tinggi. 

didefinisikan sebagai gcrakan lisik yang dilakukan oleh sisrem 0101 dan sisrem 

penunjangnya. Setiap kegiatan aktivitas fisik yang dilakulan mcmbmuhkan 

energy yang bcrbcda tergantung dari Iamanya intesitas dan kcr]e orot (FKM- 

Manfaat aktifitas fisik untuk rubuh untuk rmak-nnak tcntu snjn sang,11 cr.u 

dengan penurnbuhan dan perkembangan. Menurut Wurn Kushnrterui 001�· 3-S) 

Tingkat akrifitas fisik mcnurnt Djoko Pekik I (2007: 50) dihagi menpdi 5 

lcbih baik (Pusat l'romosi Kcschatan RI 2006) 

Lebih bertennga dan bugar. 7) Secara keseluruhan kcadaan kcsehntan menjndi 

yaitu: aktifitas fisik menambah nafsu makan. aktifitns fisik dapat mcmperlancar 

diabetes. 2) Bernt badan terkcndali.J) 0101 lehih lemur dun tulong lcbih kuat. 

proses penccmaan. aktilitas lisik untuk mcngatur pcngcluaran energi. aktditas 

fisik untuk kebugaran otnk. Manfant yang lain meliputi akrifitas fisik sccara 

4 

4) Bcntuk tubuh mcnjadi ideal dan proposional. 5) Lcbih pcrca�a diri. 61 

yaitu: 

Tabel J. Tingkat dan Jcnis Akrifitus Fisik 

3 

2 

5 

No Tin •kal Aktililas e..c=-,,.,c=====,=-,��----- - 
San iar Rin ran Tidur. barin •. <lu<lu� mcnulis.___!!l��·til.� __ 
Ringan Menynpu. mcnjahil. 111(•11cuci piring. mcngtuas 

ruan 
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