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ABSTRAK

Makanan yang dimakan haruslah sesuai dengan kebutuhan tubuh baik dalam
jumlah kalori maupun komposisi zatnya. Kelebihan kalori yang terdapat dalam
makanan yang dikonsumsi tentunya akan menyebabkan lemak dalam tubuh
meningkat. Kadar lemak dalam tubuh merupakan indikator kesehatan. Kadar lemak
yang berlebihan sangat beresiko terhadap berbagai penyakit. Kelebihan lemak
adalah masalah yang sangat serius untuk tubuh. Mengurangi kelebihan lemak tubuh
dapat mengurangi resiko berbagai penyakit berat seperti tekanan darah tinggi, stroke,
penyakit jantung dan kanker. Hampir tujuh belas juta orang meninggal lebih awal tiap
tahunnya akibat penyakit degenerative.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan kebiasaan makan perhari,
asupan karbohidrat dan asupan serat dengan persentase lemak tubuh pada
Mahasiswa dan Dosen Program Studi D Il Kebidanan Unsika Tahun 2017. Desain
penelitian menggunakan metode analitik dengan pendekatan Cross Sectional dan
analisis Chi-Square. Sampel yang digunakan simple random sampling dengan
menggunakan rumus lemen show didapat 161 sampel.

Hasil penelitian menunjukan dari ke 3 variabel yang diteliti ada 1 variabel yang
memiliki hubungan yang bermakna, diantaranya asupan karbohidrat dengan nilai P
0,012 <0,05.

Pentingnya untuk tetap menjaga pola hidup yang baik, pastikan jenis makanan
yang dikonsumsi harus seimbang, baik antara kebutuhan lemak, karbohidrat maupun
serat.

Kata Kunci : Pola Makan dan Lemak Tubuh.

Pendahuluan
Adapun tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan
kebiasaan makan perhari, asupan karbohidrat dan asupan serat dengan lemak tubuh

pada Mahasiswa dan Dosen Program Studi D Il Kebidanan Unsika Tahun 2017.

Kadar lemak dalam tubuh merupakan indikator kesehatan. Kadar lemak yang

116



berlebihan sangat beresiko terhadap berbagai penyakit. Kelebihan lemak adalah
masalah yang sangat serius untuk tubuh. Lemak yang berlebihan bisa disebabkan
oleh asupan makanan yang mengandung kalori yang terus meningkat dalam tububh.
Lemak kemudian akan terus menumpuk dalam tubuh dan menyebabkan beberapa
resiko kesehatan jangka panjang. Tidak hanya berbagai jenis penyakit yang bisa
mengancam jiwa tapi juga resiko nutrisi yang tidak seimbang pada tubuh. Mengurangi
kelebihan lemak tubuh dapat mengurangi resiko berbagai penyakit berat seperti
tekanan darah tinggi, stroke, penyakit jantung dan kanker. Hampir tujuh belas juta
orang meninggal lebih awal tiap tahunnya akibat penyakit degeneratif ini. Rata-rata
80% dari kematian akibat penyakit degeneratif ditemukan di banyak negara yang

memiliki pendapatan nasional rendah dan sedang.

Metode

Desain penelitian menggunakan metode analitik dengan pendekatan Cross
Sectional dan analisis Chi-Square. Populasi dari penelitian ini adalah seluruh
mahasiswa dan dosen Fakultas Ilmu Kesehatan Unsika, untuk kemudian dilakukan
penghitungan sample menggunakan rumus Lemen Show serta ditambahkan 10% dari
total sample yang diperoleh sehingga muncul jumlah sample sebanak 161. Dengan
rincian responden 8 dosen dan 152 mahasiswa. Sampel yang digunakan adalah

simple random sampling.

Hasil dan Pembahasan
1. Hubungan Kebiasaan Makan pehari dengan Persentase Lemak Tubuh

Hasil penelitian didapati bahwa responden dengan persentase lemak tubuh
berlebih cenderung lebih banyak pada kelompok responden yang memiliki kebiasaan

sering makan (<2 kali/hari) dengan hasil uji statistik nilai P= 0,186 > nilai alpha (0,05),
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http://halosehat.com/gizi-nutrisi/panduan-gizi/24-makanan-yang-mengandung-kalori-tinggi

sehingga dapat disimpulkan orang yang memiliki kebiasaan sering makan perhari
tidak akan menyebabkan persentase lemak tubuh menjadi berlebih. Karena meskipun
secara proporsi cenderung lebih banyak pada responden yang memiliki kebiasaan
sering makan perhari namun setelah diuji tidak memiliki hubungan yang bermakna.
Hal tersebut menunjukan bahwa kuantitas makan perhari tidak begitu kuat
menyebabkan kondisi lemak tubuh menjadi berlebih, bisa saja secara kuantitas sering
makan tetapi kualitas dari makanan yang dikonsumsinya adalah tinggi serat dan
rendah lemak, begitupun sebaliknya secara kuantitas jarang makan tetapi jenis

makanan yang dikonsumsinya adalah tinggi lemak.

2. Hubungan Asupan Karbohidrat dengan Persentase Lemak Tubuh

Dari hasil penelitian didapati bahwa lemak tubuh akan menjadi berlebih pada
seorang yang memiliki asupan karbohidratnya pun berlebih dengan hasil uji statistik
menunjukan nilai P= 0,012 < nilai alpha (0,05) yang artinya memiliki hubungan yang
signifikan. Hal tersebut mengungkapkan bahwa asupan karbohidrat yang berlebih
dapat menyebabkan kondisi lemak tubuh pun berlebih. Hal tersebut sesuai dengan
teori bahwa dalam mengkonsumsi karbohidrat harus seimbang antara pemasukan
dan pengeluaran energinya, bila pemasukan lebih banyak dari pengeluaran maka

energi yang tidak dgunakan akan disimpan di dalam tubuh dalam bentuk lemak.

3.  Hubungan Asupan Serat dengan Persentase Lemak Tubuh

Dari hasil penelitian didapati bahwa lemak tubuh berlebih cenderung terjadi pada
seseorang yang memilki asupan seratnya cukup, akan tetapi hasil uji statistik
menunjukan nilai P= 0,083 > nilai alpha (0,05) yang artinya tidak memiliki hubungan
yang signifikan. Hal tersebut mengungkapkan bahwa asupan serat yang baik tidak

akan menyebab kan kondisi lemak seseorang berlebih. Hal ini sesuai dengan teori
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dimana suatu bahan pangan yang direkomendasikan dalam mengontrol kadar lipid
dan status gizi adalah serat.
Kesimpulan

Dari ke 3 variabel yang diteliti ada 1 variabel yang memiliki hubungan yang
bermakna, diantaranya asupan karbohidrat dengan nilai P 0,012. Adapun kebiasaan
makan perhari dan asupan serat tidak memiliki hubungan yang bermakna karena
setelah dilakukan uiji statistik didiapati nilai P masing masing adalah 0,186 dan 0,083,
dimana nilai P tersebut > 0,05. Pentingnya untuk tetap menjaga pola hidup yang baik,
pastikan jenis makanan yang dikonsumsi harus seimbang, baik antara kebutuhan

lemak, karbohidrat maupun serat.

Tabel 1 Distribusi Responden Berdasarkan Kebiasaan Makan Perhari dan
Lemak Tubuh Mahasiswa dan Dosen di Program Studi D I
Kebidanan Fakultas llmu Kesehatan, Unsika Tahun 2017

Kebiasaan Lemak Tubuh P value
Makan Berlebih Normal Total
Perhari F % F % F %
Sering 6 82 67 91,8 73 100
Jarang 3 34 85 966 88 100 0,186
Total 9 56 152 944 161 100

Berdasarkan tabel 1 dapat diketahui bahwa lemak tubuh yang berlebih lebih
banyak pada responden yang memiliki kebiasaan makan perhari dalam kategori
sering dibandingkan dengan responden yang memiliki kebiasaan makan perharinya
jarang. Nilai , hasil uji statstistik didapati nilai P 0,186 > dari nilai alpha (),05) sehingga
dapat disimpulkan memiliki kebiasaan makan perhari tidak mempunyai hubungan
yang signifikan dengan peningkatan lemak dalam tubuh.

Tabel 2 Distribusi Responden Berdasarkan Asupan Karbohidrat

dan Lemak Tubuh Mahasiswa dan Dosen di Program

Studi D Il Kebidanan Fakultas lImu Kesehatan, Unsika
Tahun 2017

119



Asupan Lemak Tubuh P value
Karbohidrat Berlebih Normal Total
F % F % F %
Berlebih 5 208 19 792 24 100
Cukup 3 33 89 96,7 92 100 0,012
1
9

Kurang 22 44 97,8 45 100
Total 56 152 944 161 100

Berdasarakan tabel 2 dapat diketahui bahwa lemak tubuh yang berlebih lebih
banyak pada responden yang memiliki asupan karbohidratnya berlebih, hasil uji
statstistik didapati nilai P 0,012 < dari nilai alpha (0,05) sehingga dapat disimpulkan
bahawa asupan karbohidrat mempunyai hubungan yang signifikan dengan

peningkatan lemak dalam tubuh.

Tabel 3 Distribusi Responden Berdasarkan Asupan Serat dan
Lemak Tubuh Mahasiswa dan Dosen di Program Studi D I
Kebidanan Fakultas llmu Kesehatan, Unsika Tahun 2017

Asupan Serat Lemak Tubuh P value
Berlebih Normal Total
F % F % F %
Cukup 2 16,7 142 953 149 100
Kurang 7 47 10 833 12 100 0,083
Total 9 56 152 944 161 100

Berdasarakan tabel 3 dapat diketahui bahwa lemak tubuh yang berlebih lebih
banyak pada responden yang memiliki asupan seratnya cukup, hasil uji statstistik
didapati nilai P 0,083 > dari nilai alpha (0,05) sehingga dapat disimpulkan bahawa
asupan serat tidak mempunyai hubungan yang signifikan dengan peningkatan lemak

dalam tubuh.
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