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 Abstract: Indonesia is currently facing a triple burden of nutritional 

problems, including stunting, wasting, and obesity, as well as 

micronutrient deficiencies such as anemia. These issues are particularly 

prevalent among adolescents and adults, with common problems 

including undernutrition, overnutrition, and iron deficiency leading to 

anemia.This study was conducted in the Nutrition Study Program, 

Faculty of Health Sciences, Universitas Muhammadiyah Surakarta. It 

aimed to examine the relationship between macronutrient intake 

(carbohydrates, fats, and proteins), physical activity, and the nutritional 

status of students. A cross-sectional study design was employed to collect 

data at a single point in time and analyze the associations between 

variables. The results showed that there was no significant relationship 

between carbohydrate intake and nutritional status, as indicated by a p-

value of 0.217 and a correlation coefficient (r) of 0.135. Therefore, the 

null hypothesis (H0) was accepted. However, a significant relationship 

was found between fat intake and nutritional status, with a p-value of 

0.049, suggesting that fat consumption plays a role in determining the 

nutritional status of students. On the other hand, protein intake did not 

show a significant relationship with nutritional status, as indicated by a 

p-value of 0.470. Similarly, physical activity was not significantly 

associated with nutritional status, with a p-value of 0.228. In conclusion, 

the study found that among the variables examined, only fat intake had a 

significant effect on students' nutritional status. Carbohydrate intake, 

protein intake, and physical activity did not demonstrate meaningful 

associations. These findings can serve as a basis for evaluating and 

improving dietary patterns and healthy lifestyle habits among university 

students. 

Keywords: Carbohydrates, 

Macronutrients, Metabolic 

Health, Nutrition, Physical 

Activity. 

  

 

 

Abstrak 

Indonesia saat ini tengah menghadapi tantangan serius dalam bidang kesehatan masyarakat, khususnya 

terkait dengan masalah gizi. Tiga beban masalah gizi yang masih menjadi perhatian utama adalah stunting (kerdil), 

wasting (berat badan rendah untuk tinggi badan), dan obesitas (kelebihan berat badan). Selain itu, kekurangan zat 

gizi mikro seperti anemia juga masih banyak ditemukan, terutama pada kelompok usia remaja dan dewasa. Dalam 

kelompok usia ini, masalah gizi yang umum dijumpai meliputi gizi kurang, gizi lebih, dan kekurangan zat besi 

yang berujung pada anemia. Penelitian ini dilakukan di Program Studi Ilmu Gizi, Fakultas Ilmu Kesehatan, 

Universitas Muhammadiyah Surakarta dengan tujuan untuk mengetahui hubungan antara asupan zat gizi makro 

(karbohidrat, lemak, dan protein) serta aktivitas fisik dengan status gizi mahasiswa. Pendekatan yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah metode kuantitatif dengan desain studi cross sectional, yang memungkinkan 

pengambilan data dalam satu waktu untuk melihat hubungan antarvariabel. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

tidak terdapat hubungan yang signifikan antara asupan karbohidrat dengan status gizi mahasiswa. Hal ini 

ditunjukkan oleh nilai signifikansi (p) sebesar 0,217 dan nilai korelasi (r) sebesar 0,135, sehingga hipotesis nol 
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(H0) diterima. Sementara itu, terdapat hubungan yang signifikan antara asupan lemak dengan status gizi, ditandai 

dengan nilai p sebesar 0,049 yang berada di bawah ambang batas signifikansi 0,05. Ini menunjukkan bahwa 

asupan lemak berperan dalam menentukan status gizi mahasiswa. Di sisi lain, asupan protein tidak menunjukkan 

hubungan yang signifikan dengan status gizi, dibuktikan dengan nilai p sebesar 0,470. Begitu pula dengan 

aktivitas fisik, yang tidak menunjukkan hubungan bermakna dengan status gizi (p = 0,228). Kesimpulan dari 

penelitian ini adalah bahwa hanya asupan lemak yang memiliki pengaruh terhadap status gizi mahasiswa, 

sedangkan asupan karbohidrat, protein, dan aktivitas fisik tidak menunjukkan hubungan yang signifikan. Temuan 

ini dapat menjadi bahan evaluasi untuk pengembangan pola makan dan gaya hidup sehat di kalangan mahasiswa. 

 

Kata kunci: Aktivitas Fisik, Gizi, Karbohidrat, Kesehatan Metabolik, Zat Gizi Makro. 

 

1. LATAR BELAKANG 

Indonesia saat ini sedang menghadapi tiga beban masalah gizi yang meliputi stunting, 

wasting dan obesitas, serta kekurangan zat gizi mikro seperti anemia. Permasalahan gizi yang 

masih banyak dijumpai pada masyarakat usia remaja dan dewasa yaitu permasalahan gizi 

kurang, gizi lebih, dan anemia. Masalah gizi kurang yang terjadi pada kelompok usia remaja 

dan dewasa dapat menyebabkan terjadinya penyakit infeksi dan gangguan hormonal 

(Norhasanah, 2021). Masalah gizi lainnya yaitu masalah gizi lebih, gizi lebih atau obesitas yang 

terjadi pada remaja dan dewasa dapat menjadi pemicu dari munculnya beberapa macam 

penyakit tidak menular seperti penyakit diabetes mellitus tipe 2, kanker, serta kardiovaskular 

(Fruh, 2017). 

Hasil Riskesdas tahun 2013 di Provinsi Jawa Tengah menunjukkan bahwa pada 

masyarakat dewasa yang berusia lebih dari 18 tahun yang memiliki status gizi kurus yaitu 

sebesar 12,2%, status gizi lebih sebesar 10,8%, dan prevalensi obesitas sebesar 12,8%. 

Kejadian status gizi lebih dan obesitas pada masyarakat dewasa di Kota Surakarta lebih tinggi 

dibandingkan dengan kejadian yang ada di Provinsi Jawa Tengah dengan prevalensi gizi lebih 

14,3% dan obesitas 21,9%. Namun, prevalensi gizi kurus di Kota Surakarta lebih rendah 

dibandingkan dengan prevalensi gizi kurus di Provinsi Jawa Tengah yaitu sebesar 11,2% 

(Riskesdas, 2013). 

Permasalahan gizi lebih dan obesitas di Kota Surakarta masih cukup banyak ditemukan, 

hal ini dibuktikan pada hasil Riskesdas tahun 2018 yang menyatakan bahwa prevalensi 

kejadian gizi lebih pada laki-laki dewasa di Kota Surakarta yaitu sebesar 18,11% dan 

prevalensi obesitas sebesar 21,79%, sedangkan prevalensi gizi kurus berkurang menjadi 

7,78%. Sementara itu prevalensi gizi kurus pada perempuan dewasa di Kota Surakarta yaitu 

sebesar 8,95%, gizi lebih 11,85%, dan obesitas 32,99%. Berdasarkan hasil Riskesdas tersebut 

diketahui bahwa prevalensi gizi kurus dan obesitas pada perempuan lebih tinggi dibandingkan 

laki-laki (Riskesdas, 2018).  
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Masalah gizi kurang serta gizi lebih merupakan masalah gizi yang dipengaruhi oleh 

banyak faktor. Faktor yang secara langsung memengaruhi status gizi kurang dan gizi lebih 

yaitu faktor asupan makan serta kejadian infeksi. Mahasiswa merupakan individu yang sedang 

menjalani pendidikan di perguruan tinggi yang memiliki kebebasan dalam bersosialisasi, 

mengekspresikan perasaan, serta pergaulan dalam memilih teman di lingkungan baru yang 

nantinya akan memengaruhi kepribadiannya (Sari, 2020). Mahasiswa umumnya memiliki 

kegiatan yang beragam mulai dari aktivitas perkuliah hingga aktivitas di luar kegiatan. Hal 

tersebut menyebabkan keterbatasan mahasiswa dalam memilih makanan sehingga tak jarang 

mahasiswa memilih untuk makan di sekitar kampus, selain karena mudah didapatkan harga 

yang ditawarkan juga cenderung terjangkau (Blongkod, 2022). Gaya hidup mahasiswa saat ini 

sudah cukup banyak berubah, mulai dari pemilihan makanan cepat saji yang sangat mudah 

ditemui serta tersedianya layanan pesan antar makanan yang memudahkan mahasiswa dalam 

mendapatkan makanan. Selain kemudahan mendapatkan makanan, budaya nongkrong di kafe 

ataupun coffee shop banyak dilakukan untuk sekedar mengisi waktu luang ataupun untuk 

mengerjakan tugas bersama teman-teman (Harjono, 2020).  

Faktor penyebab dari permasalah gizi kurang maupun gizi lebih di usia remaja yaitu 

karena asupan makan serta aktivitas fisik. Asupan makan yang rendah merupakan salah satu 

faktor penyebab terjadinya gizi kurang, hal ini terjadi karena makanan yang dikonsumsi tidak 

mampu memenuhi kebutuhan tubuh. Sedangkan pada masalah gizi lebih, ketika asupan makan 

berlebih serta minimnya aktivitas fisik maka hal tersebut dapat memicu terjadinya perubahan 

status gizi menjadi berat badan berlebih atau obesitas karena  kelebihan energi yang ada di 

tubuh akan disimpan dalam bentuk lemak apabila tidak digunakan atau dikeluarkan (Soekirman 

dalam Nova, 2018).  

Selain asupan makan yang berlebih, aktivitas fisik yang kurang merupakan salah satu 

faktor yang menjadi penyebab terjadinya perubahan status gizi seseorang. Berdasarkan data 

hasil Riskesdas tahun 2013 menunjukkan bahwa prevalensi aktivitas kurang yang terjadi pada 

penduduk Indonesia yang berusia lebih dari 10 tahun yaitu sebesar 26,1%, lalu pada tahun 2018 

terjadi peningkatan menjadi 33,5% (Riskesdas, 2018). Aktivitas fisik memiliki peran yang 

penting dalam menjaga status gizi terutama berat badan, berat badan dibutuhkan dalam 

pengukuran indeks massa tubuh (Supit et al, 2021). 

Seluruh aktivitas fisik yang dilakukan oleh tubuh akan membakar kalori, ketika aktivitas 

fisik yang dilakukan semakin banyak maka semakin banyak pula kalori yang terbakar (Elmagd, 

2016). Saat seseorang memiliki aktivitas fisik yang rendah maka tubuhnya akan mengeluarkan 

sedikit energi. Ketika seorang individu memiliki asupan makan berlebih dan aktivitas fisik 



 
 
 
 

Hubungan Asupan Zat Gizi Makro dan Aktivitas Fisik dengan Status  
Gizi Mahasiswa Ilmu Gizi UMS 

 

 
174        Jurnal Pengabdian Ilmu Kesehatan - VOLUME. 5 NOMOR. 2, JULI 2025  

 
 

yang dilakukan rendah maka akan terjadi penumpukan energi di tubuh sehingga dapat 

menyebabkan terjadinya overweight atau obesitas (Ambarwati, 2016).  

Berdasarkan studi pendahuluan yang dilakukan kepada 30 responden mahasiswa gizi, 

sebanyak 66,66% mahasiswa memiliki status gizi normal, 10% dalam kategori kurus,16,66% 

dalam kategori overweight, dan 6,66% dalam kategori obesitas. Hasil penelitian dari kebiasaan 

makan yaitu 63% mahasiswa selalu mengonsumsi makan pokok yang beragam setiap hari dan 

53% mahasiswa selalu mengonsumsi makanan sumber protein yang beragam setiap hari. 

Sedangkan untuk aktivitas fisik sebanyak 40% memiliki aktivitas rendah, dan hanya 36% 

mahasiswa yang memiliki aktivitas sedang.   

Berdasarkan uraian di atas maka penulis tertarik untuk melakukan penelitian tentang 

hubungan asupan zat gizi makro dan aktivitas fisik dengan status gizi mahasiswa program studi 

ilmu gizi Universitas Muhammadiyah Surakarta. Penelitian dilakukan terhadap mahasiswa gizi 

karena peneliti ingin mengetahui apakah mahasiswa gizi dapat menerapkan ilmu dasar tentang 

gizi yang didapatkan selama masa perkuliahan ke dalam kehidupan sehari-hari serta 

memberikan contoh yang baik bagi masyarakat. 

 

2. METODE PENELITIAN 

Penelitian dilakukan di program studi ilmu gizi fakultas ilmu kesehatan Universitas 

Muhammmadiyah Surakarta. Penelitian ini menggunakan pendekatan metode studi cross 

sectional untuk mengetahui hubungan asupan zat gizi makro dan aktivitas fisik dengan status 

gizi mahasiswa program studi ilmu gizi di Universitas Muhammmadiyah Surakarta. 

Populasi penelitian ini adalah seluruh mahasiswa program studi gizi di Universitas 

Muhammadiyah Surakarta berusia 19 hingga 25 tahun yang memenuhi kriteria sejumlah 85 

responden. Sampel penelitian ini adalah mahasiswa gizi di Universitas Muhammadiyah 

Surakarta yang bersedia menjadi responden serta sesuai dengan kriteria inklusi dan kriteria 

eksklusi. Pengambilan data menggunakan cara random sampling. Perhitungan jumlah 

minimum sampel menggunakan rumus Lameshow. 

Data yang digunakan dalam penelitian ini yaitu data primer meliputi data diri responden, 

status gizi berdasarkan IMT (berat badan dan tinggi badan), pola makan, dan aktivitas fisik. 

Data dianalisis dengan uji univariat, uji kenormalan dan uji bivariate.  

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

HASIL 

Uji Normalitas Data  
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Uji normalitas yang dilakukan berguna untuk mengetahui apakah data variabel penelitian 

berdistribusi normal atau tidak normal. Pada penelitian ini menggunakan uji normalitas 

kolmogorov smirno, di mana data dapat dikatakan berdistribusi normal apabila nilai p >0,05, 

sedangkan data dikatakan bersistribusi tidak normal apabila nilai p <0,05. Berikut hasil uji 

normalitas data variabel penelitan:  

Tabel 1. Uji Normalitas Variabel 

Variabel Z P Sig 5% Keterangan 

Asupan Karbohidrat 0,087 0,160 0,05 Normal 

Asupan Lemak  0,101 0,031 0,05 Tidak Normal  

Asupan Protein 0,057 0,200 0,05 Normal  

Status Gizi   0,182 0,000 0,05 Tidak normal 

Aktivitas Fisik  0,118 0,005 0,05 Tidak normal 

 

a) Asupan Karbohidrat  

Berdasarkan uji kenormalan data menggunakan uji kolmogorov-smirnov, diketahui 

bahwa variabel asupan karbohidrat memiliki p-value 0,160 yang menunjukkan bahwa 

data berdistribusi normal. 

b) Asupan Lemak  

Berdasarkan uji kenormalan data menggunakan uji kolmogorov-smirnov, diketahui 

bahwa variabel asupan lemak memiliki p-value 0,031 yang menunjukkan bahwa data 

berdistribusi tidak normal.  

c) Asupan Protein  

Berdasarkan uji kenormalan data menggunakan uji kolmogorov-smirnov, diketahui 

bahwa variabel asupan protein memiliki p-value 0,200 yang menunjukkan bahwa data 

berdistribusi normal. 

d) Status Gizi 

Berdasarkan uji kenormalan data menggunakan uji kolmogorov-smirnov, diketahui 

bahwa variabel status gizi berdasarkan indeks massa tubuh (IMT) memiliki p-value 

0,000 yang menunjukkan bahwa data berdistribusi tidak normal. 

e) Aktivitas Fisik  

Berdasarkan uji kenormalan data menggunakan uji kolmogorov-smirnov, diketahui 

bahwa variabel aktivitas fisik memiliki p-value 0,005 yang menunjukkan bahwa data 

berdistribusi tidak normal. 
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Uji Korelasi 

Uji korelasi antar variabel penelitian menggunakan uji rank spearman. Variabel bebas 

dan variabel terikat dapat dikatakan berhubungan apabila nilai sig (2 tailed) atau nilai p <0,05, 

namun variabel dapat dikatakan tidak berhubungan apabila nilai p >0,05. Nilai r atau koefisien 

korelasi menunjukkan kekuatan hubungan antar variabel, apabila nilai r mendekati 1 maka 

hubungan antar variabel kuat dan apabila nilai r menjauhi angka 1 atau bernilai negative maka 

hubungan antar variabel lemah. Berikut hasil uji korelasi antar variabel penelitian:  

Tabel 2. Uji Korelasi Antar Variabel 

Variabel r Sig 

Hubungan asupan karbohidrat dengan status gizi 0,135 0,217 

Hubungan asupan lemak dengan status gizi 0,214 0,049 

Hubungan asupan protein dengan status gizi -0,079 0,470 

Hubungan aktivitas fisik dengan status gizi 0,132 0,228 

 

Pembahasan  

Hubungan Asupan Karbohidrat dengan Status Gizi 

Penelitian yang dilakukan pada mahasiswa gizi menunjukkan hasil bahwa tidak terdapat 

hubungan antara asupan karbohidrat dengan status gizi, yang ditandai dengan nilai p 0,217 dan 

nilai r 0,135 maka dapat disimpulkan bahwa H0 dapat diterima.  

Berdasarkan hasil uji korelasi yang telah dilakukan, diketahui bahwa asupan karbohidrat 

tidak mempengaruhi status gizi responden. Hasil penelitian ini memiliki hasil yang sama 

dengan penelitian yang dilakukan oleh Rani (2021) menunjukkan bahwa tidak ada hubungan 

antara asupan karbohidrat dengan status gizi mahasiswa ditandai dengan nilai p 0,543 (p>0,05). 

Namun, hasil penelitian yang dilakukan oleh Periselo (2024) menunjukkan hasil yang berbeda 

yaitu bahwa terdapat hubungan antara asupan karbohidrat dengan status gizi mahasiswa yang 

ditandai dengan nilai p 0,000 (p<0,05).  

Berdasarkan hasil penelitian, diketahui bahwa asupan karbohidrat responden pada setiap 

kategori status gizi tidak memiliki perbedaan yang terlalu signifikan. Rata-rata asupan 

karbohidrat responden hanya terpenuhi sebanyak 58% dari total kebutuhan karbohidrat dalam 

sehari dengan tingkat kecukupan rata-rata dalam kategori defisit berat yaitu asupan kurang dari 

70% AKG individu. Keterbatasan asupan karbohidrat dapat menurunkan konsentrasi glikogen 

dalam otot yang akan menyebabkan oksidasi lemak sehingga tubuh akan menggunakan lemak 

sebagai energi sehingga dapat menurunkan berat badan (Cao, 2021).  
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 Karbohidrat merupakan sumber energi utama bagi tubuh, namun konsumsi karbohidrat 

yang berlebihan apabila tidak diimbangi dengan aktivitas fisik yang cukup maka dapat 

menyebabkan terjadinya peningkatkan berat badan (Chandel, 2021). Hasil penelitian ini 

membuktikan bahwa tidak ditemukan hubungan antara asupan karbohidrat dengan status gizi 

mahasiswa, hal ini dapat terjadi karena hubungan antara karbohidrat dengan status gizi secara 

tidak langsung dipengaruhi oleh beberapa faktor lain seperti faktor aktivitas fisik, sosial budaya 

dan agama, status sosial ekonomi, persepsi, kebiasaan makan, serta faktor genetik (Kabir, 

2018). Asupan karbohidrat responden yang defisit dapat terjadi karena metode yang digunakan 

dalam pencatatan makanan yaitu food recall 24H memiliki beberapa kelemahan. Saat proses 

pencatatan makanan dapat terjadi kesalahan dalam memasukkan bahan makanan, berat 

makanan yang habis dikonsumsi, serta bahan tambahan ataupun bumbu dalam masakan yang 

tidak diketahui oleh responden. Selain itu juga pada metode food recall 24H rawan terjadi 

masalah seperti responden yang lupa akan makanan dan minuman yang dikonsumsi, serta 

kemungkinan akan terjadinya ketidakjujuran dalam pengisian formulir.  

 

Hubungan Asupan Lemak dengan Status Gizi 

Berdasarkan uji korelasi yang telah dilakukan menggunakan uji rank spearman, diketahui 

bahwa terdapat hubungan antara asupan lemak dengan status gizi ditandai dengan nilai p 0,049 

dengan nilai r 0,214 maka H0 ditolak.  

Hasil uji korelasi pada penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh 

Febytia (2022) menunjukkan bahwa terdapat hubungan antara asupan lemak dengan status gizi 

ditandai dengan nilai p 0,001 (p<0,05). Sedangkan pada penelitian yang dilakukan oleh 

Rahmadiyati (2022) menunjukkan hasil yang berbeda, bahwa tidak terdapat hubungan antara 

asupan lemak dengan status gizi mahasiswa yang dibuktikan oleh nilai p 0,997 (p>0,05).  

Asupan lemak responden rata-rata yaitu sebanyak 60 gr setiap hari dengan kategori 

asupan lemak yang mendominasi yaitu kategori normal sebanyak 71,8% dan kategori lebih 

sebanyak 12,9%. Kecukupan asupan lemak responden disebabkan oleh jenis, porsi, serta cara 

pengolahan makanan. Asupan lemak yang defisit dapat menyebabkan terjadinya 

penghambatan penyerapan zat gizi yang larut lemak. Sedangkan asupan lemak yang berlebih 

akan disimpan di jaringan adiposa dan dapat meningkatkan resiko terjadinya penyakit 

kardiovaskular seperti jantung dan hipertensi serta resiko terjadinya obesitas (Rahma, 2023). 

Makanan yang dikonsumsi oleh responden umumnya adalah makanan yang diolah 

dengan cara digoreng seperti ayam goreng, ikan goreng, tahu goreng, tempe goreng, serta 

beberapa jenis gorengan. Konsumsi makanan berminyak disebabkan oleh kebiasaan makan 
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serta adanya tempat makan yang banyak menyediakan makanan yang diolah dengan cara 

digoreng, ditumis, serta makanan kuah bersantan. Kebiasaan makan responden yang sering 

mengkonsumsi makanan dengan cara digoreng diharapkan dapat dikurangi jumlah dan 

frekuensinya karena kebiasaan makan yang sering mengkonsumsi lemak jenuh seperti 

mentega, keju, es krim, biskuit, daging berlemak beserta olahannya dapat menyebabkan 

peningkatan resiko masalah kesehatan di kemudian hari. Sebagai gantinya, responden dapat 

mengganti makanan dengan cara pengolahan dibakar, dipanggang, direbus, atau ditumis 

dengan sedikit minyak serta mengkonsumsi lemak tak jenuh seperti alpukat, kacang-kacangan, 

dan ikan yang dapat memberikan banyak manfaat kesehatan bagi tubuh (Tain, 2022). 

 

Hubungan Asupan Protein dengan Status Gizi 

Berdasarkan uji korelasi yang dilakukan untuk mengetahui hubungan antara asupan 

protein dengan status gizi, menunjukkan hasil nilai p sebesar 0,470 dan nilai r -0,079 yang 

menunjukkan bahwa tidak ada hubungan antara asupan lemak dengan status gizi atau H0 

diterima.  

Penelitian yang dilakukan oleh M Ivan (2023) sejalan dengan hasil penelitian ini yang 

menunjukkan bahwa tidak ada hubungan antara asupan protein dengan status gizi mahasiswa 

ditandai dengan nilai p 0,378 (p>0,05). Sedangkan penelitian yang dilakukan oleh Rahma 

(2023) menunjukkan hasil yang berbeda dari penelitian ini yang menyatakan bahwa terdapat 

hubungan antara asupan protein dengan  status gizi taruna yang ditandai dengan nilai p 0,000 

(p<0,05).  

Protein merupakan salah satu zat gizi makro yang penting bagi tubuh yang berfungsi 

dalam proses pertumbuhan dan perkembangan sel dan memperbaiki sel serta jaringan tubuh 

yang rusak. Asupan protein yang kurang dari kebutuhan dapat menyebabkan penurunan daya 

tahan tubuh sehingga rentan terkena penyakit dan dapat menyebabkan terjadinya gizi kurang 

jika terjadi dalam waktu yang lama. Sedangkan asupan protein yang berlebih dapat 

menyebabkan terjadinya obesitas karena kelebihan energi dari protein akan disimpan menjadi 

lemak (Periselo, 2024).  

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, asupan protein pada setiap kategori 

status gizi tidak memiliki perbedaan yang terlalu signifikan sedangkan untuk kecukupan 

asupan protein ada sebanyak 25 responden yang memiliki asupan protein kategori defisit, 57 

responden dengan asupan kategori normal, dan 3 responden dengan asupan protein kategori 

lebih. Asupan protein yang dikonsumsi oleh responden dengan status gizi kurus ataupun 

overweight tidak berpengaruh ke status gizi, hal ini dapat disebabkan karena protein yang 
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dikonsumsi sudah cukup untuk memenuhi kebutuhan tubuh responden. Protein yang ada di 

dalam tubuh digunakan secara cepat untuk memperbaiki sel-sel tubuh yang rusak, mengangkut 

zat gizi, menjaga keseimbangan cairan dalam tubuh, serta membentuk hormon (Damayanti, 

2017).  

Meskipun kecukupan asupan protein pada responden sudah banyak yang tercukupi, 

diharapkan responden dapat memenuhi asupan protein lebih baik dan beragam. Asupan protein 

diharapkan dapat selalu tercukupi untuk memenuhi kebutuhan tubuh, memperbaiki sel tubuh 

yang rusak agar sistem imun tetap terjaga, dan untuk menjaga agar nutrisi dapat tersalurkan 

dengan baik ke seluruh tubuh.  

 

Hubungan Aktivitas Fisik dengan Status Gizi 

Uji korelasi yang dilakukan pada aktivitas fisik dengan status gizi menunjukkan hasil 

bahwa tidak ditemukan adanya hubungan antara aktivitas fisik dengan status gizi mahasiswa. 

Hasil uji korelasi menunjukkan nilai p 0,228 dan nilai r 0,132 menunjukkan bahwa H0 diterima.  

Hasil penelitian yang sejalan dengan penelitian ini yaitu penelitian yang dilakukan oleh 

Wenni (2023) menunjukkan hasil bahwa tidak ada hubungan antara aktivitas fisik dengan 

status gizi mahasiswa ditandai dengan nilai p 0,210 (p>0,05). Sedangkan penelitian yang 

dilakukan oleh Alkaririn (2022) menunjukkan hasil yang berbeda, penelitian tersebut 

menunjukkan bahwa terdapat hubungan antara aktivitas fisik dengan status gizi mahasiswa 

yang ditandai oleh nilai p 0,001 (p<0,05). 

Aktivitas fisik merupakan seluruh gerakan yang mengeluarkan energi yang dilakukan 

saat bekerja, saat senggang, dan saat bepergian menggunakan transportasi atau menuju suatu 

tempat (Chaeroni, 2021). Berdasarkan hasil penelitian diketahui bahwa aktivitas fisik 

responden termasuk dalam kategori ringan di mana skor rata-rata untuk aktivitas fisik yaitu 

1,45 kkal/jam. Rendahnya aktivitas fisik responden dipengaruhi oleh beberapa faktor seperti 

faktor lingkungan pertemanan, tempat tinggal, sosial ekonomi, teknologi, pengetahuan, serta 

motivasi diri (Welis, 2013). 

Sebagian besar responden memiliki aktivitas fisik yang rendah dikarenakan oleh kegiatan 

perkuliahan yang mengharuskan mahasiswa untuk duduk saat proses pembelajaran 

berlangsung, adapun kegiatan lain di kampus seperti praktikum, rapat organisasi, serta 

mengerjakan tugas atau berdiskusi yang banyak dilakukan dengan cara duduk dan sesekali 

berdiri atau jalan. Saat hari libur maupun hari kerja biasa tidak banyak mahasiswa yang 

melakukan olahraga dikarenakan mahasiswa lebih memilih untuk beristirahat, mengerjakan 

tugas, atau bahkan bermain bersama teman sebaya. Aktivitas fisik yang dilakukan secara 
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teratur akan memberikan manfaat kesehatan bagi tubuh. Selain membantu mendistribusikan 

zat gizi ke seluruh tubuh, aktivitas fisik juga berfungsi mengeluarkan energi sehingga dapat 

mengurangi resiko terjadinya obesitas (Markuri, 2021).  

Secara teori aktivitas fisik dapat mempengaruhi status gizi seseorang karena setiap 

aktivitas yang dilakukan oleh seseorang akan membutuhkan energi sehingga akan menjaga 

keseimbangan energi dalam tubuh (Rani, 2021). Namun, hasil yang ditemui pada penelitian ini 

memberikan penilaian berbeda. Responden yang memiliki status gizi kurus dan status gizi 

overweight memiliki tingkat aktivitas fisik yang sama-sama rendah. Status gizi seseorang tidak 

hanya dipengaruhi oleh aktivitas fisik, namun ada faktor lain seperti asupan makan. Status gizi 

normal menunjukkan bahwa kebutuhan asupan gizi bagi tubuhnya sudah terpenuhi. Sedangkan 

status gizi yang tidak normal menunjukkan bahwa kebutuhan nutrisi bagi tubuhnya tidak 

terpenuhi dengan baik. Peningkatan berat badan dapat meningkatkan resiko terjadinya obesitas 

karena rendahnya aktivitas fisik, saat hal tersebut terjadi biasanya seseorang akan merasa malas 

untuk bergerak dan melakukan aktivitas seperti olahraga (Rahmadiyati, 2022).  

 

4. KESIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan mengenai hubungan asupan zat gizi makro 

dan aktivitas fisik dengan status gizi mahasiswa program studi ilmu gizi universitas 

muhammadiyah Surakarta, maka dapat disimpulkan bahwa: 

• Asupan karbohidrat responden yang tergolong dalam kategori defisit berat yaitu 

sebanyak 76 orang (89,4%) dan asupan yang tergolong dalam defisit sedang sebanyak 9 

orang (10,6%). 

• Asupan lemak responden yang tergolong dalam kategori defisit berat sebanyak 1 orang 

(1,2%), kategori defisit sedang sebanyak 3 orang (3,5%), kategori defisit ringan 9 orang 

(10,6%), kategori normal 61 orang (71,8%), dan kategori lebih sebanyak 11 orang 

(12,9%).  

• Asupan protein responden yang termasuk dalam kategori defisit berat sebanyak 5 orang 

(5,9%), kategori defisit sedang sebanyak 5 orang (5,9%), kategori defisit ringan 15 orang 

(17,6%), kategori normal 57 orang (67,1%), dan kategori lebih sebanyak 3 orang (3,5%). 

• Sebanyak 85 responden (100%) memiliki aktivitas fisik ringan. 

• Status gizi responden yang tergolong dalam kategori kurus sebanyak 20 orang (23,5%), 

kategori normal sebanyak 62 orang (72,9%), dan kategori overweight sebanyak 3 orang 

(3,5%).  
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• Tidak terdapat hubungan antara asupan karbohidrat dengan status gizi mahasiswa 

ditandai dengan nilai p 0,217.  

• Terdapat hubungan antara asupan lemak dengan status gizi mahasiswa ditandai dengan 

nilai p 0,049. 

• Tidak terdapat hubungan antara asupan protein dengan status gizi mahasiswa ditandai 

dengan nilai p 0,470. 

• Tidak terdapat hubungan antara aktivitas fisik dengan status gizi mahasiswa ditandai 

dengan nilai p 0,228. 
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