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Abstrak

Overweight saat ini menjadi permasalahan gizi di Indonesia hingga dunia bahkan WHO
mendeklarasikan sebagai epidemik global. Hal ini dapat terjadi karena mereka sering
mengalami pola makan yang abnormal. Penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi
hubungan pola makan dan aktivitas fisik dengan kejadian Overweight pada Anak dan
Remaja. Desain penelitian menggunakan metode observasional analitik. Sampel
sebanyak 39 responden dengan teknik purposive sampling. Variabel independen adalah
pola makan dan aktivitas fisik sedangkan variabel dependen adalah overweight.
Instrumen penelitian ini menggunakan lembar observasi, lembar kuesioner pola makan
dan Pasichal Activity Question for Adolescest, timbangan digital, dan microtoice.
Analisis data menggunakan Chi-square. Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian
besar anak dan remaja memiliki pola makan tidak teratur dan memiliki aktivitas fisik
ringan. Hasil analisis data didapatkan hasil p value kurang dari alpha sehingga ada
hubungan yang signifikan antara pola makan dan aktivitas fisik dengan kejadian
overweight pada anak dan remaja. Pola makan yang tidak teratur dan kurangya aktivitas
fisik dapat menyebabkan terjadinya overweight. Perawat dapat berperan dalam
mengidentifikasi masalah yang beresiko mengalami overweight serta mengedukasi anak
dan remaja tentang menjaga pola makan yang benar dengan mengkonsumsi makan yang
mengandung tinggi protein, serat, dan vitamin serta mengedukasi terkait aktivitas fisik
yang baik dan benar.

ABSTRACT

Being overweight is currently a nutritional problem in Indonesia and the world, even
WHO has declared it a global epidemic. This can happen because they often experience
abnormal eating patterns. This study aims to identify the relationship between eating
patterns and physical activity with the incidence of Overweight in Children and
Adolescents. The research design used an analytical observational method—a sample of
39 respondents with a purposive sampling technique. The independent variables are
eating patterns and physical activity while the dependent variable is overweight. The
research instrument used an observation sheet, a questionnaire sheet for eating patterns
and the Pasichal Activity Question for Adolescents, digital scales, and microtoice. Data
analysis used Chi-square. The results showed that most children and adolescents had
irregular eating patterns and had light physical activity. The results of the data analysis
showed that there was a significant relationship between eating patterns and physical
activity with the incidence of overweight in children and adolescents. Irregular eating
patterns and lack of physical activity can cause overweight. Nurses can play a role in
identifying problems such as the risk of being overweight, educating children and
adolescents about maintaining a proper diet by consuming foods that are high in protein,
fiber, and vitamins, and educating them about good and correct physical activity.
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PENDAHULUAN

Permasalahan gizi di Indonesia sekarang masuk ke dalam Double Burden of
Malnutrition atau bahasa umumnya yaitu beban ganda masalah gizi (Rachmi, 2018). Kondisi
dimana terdapat dua permasalahan yang belum teratasi yaitu kekurangan gizi serta diiringi
dengan munculnya masalah Overweight.Masalah Overweight banyak dialami oleh beberapa
golongan masyarakat yaitu anak-anak dan remaja. Terjadi perubahan gaya hidup bagi anak-
anak dan remaja di Indonesia, namun perubahan gaya hidup sering mengakibatkan anak
mengalami perkembangan yang tidak normal. Hal ini dapat terjadi karena mereka seing
mengalami pola makan yang abnormal seperti kebiasaan makan yang tergesa-gesa,
kebiasaan mengkonsumsi makanan cepat saji (fast food) yang banyak mengandung kalori,
lemak, gula dan garam yang tinggi, kebiasaan ngemil serta kurangnya bergerak atau
beraktivitas.

Data Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) menujukkan pravelensi Overweight di
Indonesia terus meningkat dari 21,8 % (2018) menjadi 22,3 % pada tahun (2020). Di
Indonesia Secara nasional masalah overweight pada anak umur 5-12 tahun masih tinggi yaitu
18,8 %, terdiri dari overweight 10,8% dan obesitas 8,8 %. Provinsi Jawa Timur menjadi
salah satu provinsi dengan prevalensi kejadian obesitas tinggi dibandingkan dengan
prevalensi nasional, yaitu sebesar 22,37 %. Berdasarkan hasil studi pendahuluan yang
dilakukan peneliti di Dusun Bancaran didapatkan anak usia 5-11 tahun diantaranya 4 anak
mengalami Overweight dan 2 anak mengalami obesitas serta didapatkan remaja usia 12-16
tahun diantaranya 6 remaja mengalami overweight dan 4 remaja mengalami obesitas.

Seorang dikatakan Overweight bila berat badannya 10% sampai dengan 20% berat
badan normal, sedangkan seseorang disebut obesitas apabila kelebihan berat badan
mencapai lebih 20% dari berat normal. Mengonsumsi fast food ataupun makanan secara
berlebihan dan berlangsung terus menerus dalam jangka waktu yang cukup lama serta tidak
diimbangi dengan aktivitas yang cukup untuk menggunakan energi yang berlebih, maka
tubuh akan mengubah energi berlebih tersebut menjadi lemak dan akan tertimbun di dalam
sel lemak di bawah kulit yang akan menyebabkan anak dan remaja menjadi Overweight
(Elisa et al., 2021). Aktivitas fisik yang ringan akan menyebabkan energi yang dikeluarkan
menjadi rendah sehingga terjadi
ketidakseimbangan antara energi yang masuk lebih banyak dibandingkan dengan energi
yang dikeluarkan. Akibat dari sedikitnya energi yang keluar dari tubuh, maka sisa dari energi
tersebut akan tersimpan menjadi lemak dan kemudian menjadi Overweight hingga berlanjut
menjadi obesitas. Faktor penyebab terjadinya Overweight pada remaja adalah interaksi
kompleks antara gen, perilaku dan gaya hidup, perilaku makan serta faktor sosial ekonomi
(Imani et al., 2021). Overweight pada anak dan remaja akan meningkatkan risiko penyakit
kardiovaskuler pada saat dewasa karena berkaitan dengan sindroma metabolik yang terdiri
dari resistensi insulin/hiperinsulinemia, intoleransi glukosa/diabetes mellitus, dislipidemia,
hiperurisemia, gangguan fibrinolisis, dan hipertensi. Dalam menentukan seseorang
mengalami overweight, cara yang paling banyak digunakan adalah dengan mengukur Index
Massa Tubuh (IMT). Berkorelasi dengan lemak yang terdapat dalam tubuh. Pemenuhan gizi
yang kurang sesuai pada anak khususnya konsumsi sarapan, pola konsumsi pangan dan
konsumsi fast food kemungkinan dapat membuat anak memiliki status gizi lebih (Bil Khair
et al., 2021).

Solusi dalam permasalahan ini yakni dengan meningkatkan pengetahuan anak dan
remaja tentang gizi serta merubah perilaku serta kebiasaan anak dan remaja dalam memilih
makanan yang baik bagi tubuh. Anak dan remaja yang memiliki pengetahuan gizi yang baik,
diharapkan merubah perilaku dan kebiasaan makan dalam memilih makanan yang bergizi
dan sesuai dengan kebutuhan sehingga pada akhirnya dapat membuat status gizi yang baik
pada anak dan remaja. Tujuan penelitian adalah untuk mengetahui hubungan pola makan
dan aktivitas fisik dengan kejadian overweight pada anak dan remaja.

348 (Putri, et al, 2025)



Jurnal llmiah Keperawatan (Scientific Journal of Nursing), Vol 11, No 2, Tahun 2025

METODE

Penelitian ini menggunakan desain deskriptif kuantitatif metode observasional
analitik dengan pendekatan cross-sectional. Populasi dalam penelitian ini adalah semua
anak dan remaja di Dusun Bancaran, Bangkalan. Sampel penelitian berjumlah 39 responden
yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling. Kriteria inklusi dalam penelitian
ini diantaranya anak yang berusia 5-11 tahun, remaja berusia 12-16 tahun. Sementara itu,
kriteria eksklusi meliputi anak yang tidak dapat membaca dan menulisa serta yang
memiliki penyakit berat seperti asma, hipertensi dan penyakit kardiovaskuler lainnya.
Variabel independen dalam penelitian ini adalah pola makan dan aktivitas fisik, variabel
dependen adalah overweight. Instrumen penelitian yang digunakan lembar observasi, lembar
kuesioner pola makan dan Pasichal Activity Question for Adolescest, Teknik pengumpulan
data dilakukan dengan media google form untuk media kuesioner. Analisis data dilakukan
menggunakan uji statistik Chi-Square untuk menilai hubungan antara tingkat kepuasan
pasien dan kualitas pelayanan di puskesmas. Penelitian ini sudah lolos uji etik dari Komite
etik penelitian Kesehatan Universitas Nahdlatul Ulama Surabaya dengan No.
0204/EC/KEPK/UNUSA/2024.

HASIL
Tabel 1 Karakteristik Responden di Dusun Bancaran, Bangkalan
Karakteristik Demografi

No- (n=39 responden) Frekuensi Persentase (%)
1 Jenis Kelamin
Laki-laki 19 48.7
Perempuan 20 513
2 Usia
5-11 tahun 24 615
12-16 tahun 15 38.5
3 Pendidikan
SD 22 56.4
SMP 16 41
SMA/SMK 1 26

Tabel 1 menunjukkan bahwa dari 39 responden sebagian besar (51.3%) yang berjenis
kelamin Perempuan, (61.5%) berusia 5-11 tahun, (56.4%) sedang menempuh pendidikan
SD.

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Responden berdasarkan Pola Makan di Dusun Bancaran,
Bangkalan

No. Pola Makan Frekuensi Persentase (%)
1 Tidak teratur 23 59
2 Teratur 16 41
Total 39 100

Tabel 2 menunjukkan bahwa dari 39 responden sebagian besar (59%) yang memiliki
pola makan yang tidak teratur.

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Responden berdasarkan Aktivitas Fisik di Dusun Bancaran,
Bangkalan

No. Aktivitas Fisik Frekuensi Persentase (%)
1 Ringan 27 69.2
2 Sedang 12 30.8
3 Berat 0 0
Total 39 100
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Tabel 3 menunjukkan bahwa dari 39 responden sebagian besar (51.3%) yang
memiliki aktivitas fisik yang ringan.

Tabel 4. Distribusi Frekuensi Responden berdasarkan Kejadian Overweight di Dusun
Bancaran, Bangkalan

No. Overweight Frekuensi Persentase (%)
1 Normal 15 38.5
2 Overweight 24 61.5
Total 39 100

Tabel 4 menunjukkan bahwa dari 39 responden didapatkan hasil sebagian besar
(61,5%) yang mengalami overweight.

Tabel 5. Tabulasi Silang antara Pola Makan dengan Kejadian Overweight di Dusun
Bancaran, Bangkalan

Kejadian Overweight

Normal Overweight Total
Pola Makan p-value
f % f % f %
Tidak teratur 4 17.4 19 82.6 23 100
Teratur 11 68.8 5 31.1 16 100 0.003
Jumlah 15 385 24 61.5 39 100

Berdasarkan tabel 5. menunjukkan bahwa dari 39 responden didapatkan hampir
seluruhnya (82,6%) yang memiliki pola makan tidak teratur dengan kejadian
overweight. Setelah dilakukan uji Chi-Square dengan tingkat kemaknaan o= 0,05
didapatkan p=0,003 < o= 0,05 yang menunjukkan bahwa HO ditolak ada hubungan yang
signifikan antara pola makan dengan kejadian overweight pada anak dan remaja di dusun
Bancaran, Bangkalan, Madura.

Tabel 6. Tabulasi Silang antara Aktivitas Fisik dengan Kejadian Overweight di Dusun
Bancaran, Bangkalan

Kejadian Overweight

Normal Overweight Total
Aktivitas Fisik p-value
f % f % f %
Ringan 4 148 23 85.2 27 100
Sedang 11 91.7 1 8.3 12 100 0.003
Jumlah 15 385 19 61.5 39 100

Berdasarkan tabel 6 menunjukkan bahwa dari 39 responden didapatkan hampir
seluruhnya (85,2%) yang memiliki aktivitas fisik ringan dengan kejadian overweight.
Setelah dilakukan uji Chi-Square dengan tingkat kemaknaan o = 0,05 didapatkan p=0,000 <
a = 0,05 yang menunjukkan bahwa HO terbukti ada hubungan yang signifikan antara
aktivitas fisik dengan overweight pada anak dan remaja di dusun Bancaran, Bangkalan,
Madura.

PEMBAHASAN
1. Pola Makan pada Anak dan Remaja
Hasil penelitian dari tabel 2 menunjukkan dari 39 responden sebagian besar (59%)
23 responden memiliki perilaku dengan pola makan tidak teratur dan hampir
setengahnya (41%) 16 responden memiliki perilaku dengan pola makan teratur.
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Berdasarkan tabel 1 sebagian besar (51.3%) responden memiliki jenis kelamin
perempuan pola makan yang dilakukan perempuan lebih banyak dalam kategori tidak
teratur.

Menurut peneliti hal ini kemungkinan dapat disebabkan karena responden sering
mengonsumsi makanan dalam porsi besar, sering mengonsumsi camilan, dan tidak
diimbangi dengan aktivitas fisik yang cukup, serta frekuensi makan yang lebih dari tiga
kali dalam sehari. Di Dusun Bancaran, Bangkalan ada beberapa penjual makanan
keliling yang menyediakan jajanan yang kurang sehat seperti goreng - gorengan dan
makanan tinggi gula, sehingga dapat mempengaruhi tingkat konsumsi energi, protein,
lemak, dan karbohidrat yang berlebih akibat porsi makan dan pemilihan makanan yang
salah. Dibuktikan dari hasil wawancara responden bahwa masih banyak anak dan
remaja yang mengonsumsi bahan makanan tinggi gula dan minyak.

Sesuai hasil kuesioner yang telah diisi oleh responden lebih mengarah ke frekuensi
makan dan seringya mengkonsumsi makanan cepat saji dengan pernyataan negatif
nomor 4 “saya membeli jajanan seperti snack, mie instan, minuman kemasan” dengan
kebanyakan responden memilih “sering” dan pernyataan positif nomor 6 dan nomor 8
yang berisi pernyataan frekuensi makan dengan kebanyakan responden memilih
“selalu”.

Pola makan berdasarkan tingkat konsumsi energi, protein, lemak, dan karbohidrat ini
tidak sesuai dengan rekomendasi atau anjuran Permenkes RI nomor 28 tahun 2019
tentang Angka Kecukupan Gizi Remaja Per Hari yang menyebutkan AKG energi untuk
remaja usia 15 tahun yaitu 2400 kkal untuk laki - laki dan 2050 kkal untuk perempuan,
protein untuk remaja usia 15 tahun yaitu 70 gram untuk laki - laki dan 65 gram untuk
perempuan, lemak untuk remaja usia 15 tahun yaitu 80 gram untuk laki - laki dan 70
gram untuk perempuan, serta karbohidrat untuk remaja usia 15 tahtin yaitu 350 gram
untuk laki - laki dan 300 gam untuk perempuan, AKG energi untuk remaja usia 16-18
tahun yaitu 2650 kkal untuk laki - laki dan 2100 kkal untuk perempuan, protein untuk
remaja usia 16-18 tahtin yaitu 75 gram untuk laki - lald dan 65 gram untuk perempuan,
lemak untuk remaja usia 16-18 tahun yaitu 85 gram untuk laki - laki dan 70 gram untuk
perempuan, serta karbohidrat untuk remaja usia 16-18 tahun yaitu 400 gram untuk laki
- laki dan 300 gram untuk Perempuan (Peddie et al., 2020). AKG energi untuk remaja
usia 19-22 tahun yaitu 2650 kkal untuk laki - laki dan 2250 kkal untuk perempuan,
protein untuk remaja usia 19-22 tahun yaitu 65 gram untuk laki - laki dan 60 gram untuk
perempuan, lemak untuk remaja usia 19-22 tahun yaitu 75 gram untuk laki - laki dan 65
gram untuk perempuan, serta karbohidrat untuk remaja usia 19-22 tahun yaitu 430 gram
untuk laki - laki dan 360 gram untuk Perempuan (Rampersaud et al., 2005).

Zat gizi makro yang terlalu banyak atau berlebihan di dalam tubuh terjadi karena
adanya ketidakseimbansebagan asupan yang dibutuhkan dengan yang dikeluarkan oleh
tubuh, yang mana akan dapat menghambat proses metabolisme dan timbul berbagai
gangguan kesehatan di tubuh (“Energy and Macronutrient Metabolism,” 2018).
Dampak dari terlalu banyak mengonsumsi zat gizi makro, yaitu keracunan akut,
kelebihan berat badan atau overweight, penyakit kardiovaskular, diabetes melitus, dan
gangguan yang lainnya (Hasina et al., 2022).

. Aktivitas Fisik pada Anak dan Remaja

Hasil penelitian dari tabel 5.5 menunjukkan dari 39 responden sebagian besar
(51,3%) 20 responden memiliki perilaku dengan aktivitas fisik dalam kategori ringan.
Mayoritas responden memiliki aktivitas fisik ringan hal ini bisa di pengaruhi oleh jenis
kelamin. Berdasarkan tabel 5.1 sebagian besar (51,3%) 20 responden memiliki jenis
kelamin perempuan. Aktivitas fisik yang dilakukan remaja putri lebih banyak dalam
kategori aktivitas ringan.

Menurut peneliti hal ini mungkin disebabkan perubahan gaya hidup. Selain itu
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mereka menghabiskan waktu istirahat dengan duduk berbicara sama teman sebaya.
Kemajuan teknologi yang semakin maju juga memberikan kemudahan terhadap gaya
hidup remaja serta menurunkan angka aktivitas fisik dalam kegiatan sehari-hari. Diluar
jam sekolah sebagian besar responden menghabiskan waktu dengan menonton televisi,
bermain game ataupun smartphone, dan mengerjakan tugas.

Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh (Sari et al., 2017) kebanyakan
dalam kegiatan sehari-hari melakukan aktivitas dengan gerak yang sedikit seperti
bermain gadget, menonton televisi dan lebih memilih sedikit aktivitas di dalam ruangan.
Siswa menuntut ilmu di sekolah dengan jam pelajaran 8 kali 45 menit dengan waktu
istirahat 2 kali 15 menit, sementara jam pendidikan olahraga hanya 2 kali 45 menit per
minggu nya, sehingga terlihat aktivitas sedentary (aktivitas dengan sedikit gerak) lebih
menarik untuk dilakukan remaja saat ini.

Hasil penelitian pada tabulasi silang antara aktivitas fisik dengan jenis kelamin di
dapatkan sebagian besar melakukan aktivitas ringan dan seluruhnya dilakukan oleh laki-
laki. Berdasarkan hasil kuisioner remaja laki-laki yang melakukan aktivitas sedang yaitu
dengan olahraga sepak bola dan volly dan remaja perempuan melakukan aktivitas
kebanyakan tingan seperti belajar, cuci piring, menyapu dan kurang memanfaatkan
kegiatan olahraga di sekolah.

Hal ini sejalan dengan penelitian sebelumnya, kebutuhan gizi dan energi antara laki-
laki dan perempuan sangat berbeda, hal ini disebabkan karena pertumbuhan dan
perkembangan laki-laki dan perempuan juga berbeda (Elmira et al., 2024). Dimana laki-
laki memiliki massa otot yang lebih besar dibandingkan perempuan. Aktivitas fisik
memiliki dampak yang cukup besar pada pengeluaran energi harian dan keseimbangan
energi. Aktivitas fisik ditujukan pada segala bentuk gerakan tubuh yang dihasilkan dari
kontraksi otot rangka yang meningkatkan pengeluaran energi di atas kebutuhan energi
dasar tubuh. Aktivitas fisik sesuai dengan anjuran WHO yang menyarankan untuk
melakukan aktivitas fisik level sedang hingga tinggi pada remaja. Remaja disarankan
untuk melakukan aktivitas fisik level sedang hingga tinggi dengan durasi minimal 60
menit/hari (Flynn et al., 2024). Remaja yang melakukan aktivitas ringan lebih beresiko
6,5 kali terkena overweight dari pada remaja yang melakukan aktivitas sedang (Elmira
et al., 2024).

Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan sebelumnya, anak usia 5-11 tahun
dan Remaja usia 12-16 tahun didominasi dengan masalah kegemukan dengan
kurangnya aktivitas fisik dan konsumsi makanan tidak seimbang hingga menyebabkan
penumpukan energi datam bentuk lemak yang menyebabkan perubahan indeks massa
tubuh (Gonzalez-Campoy et al., 2013). Aktivitas sangat penting bagi usia remaja untuk
meningkatkan kebugaran tubuh serta mengontrol kelebihan berat badan serta memiliki
manfaat datam jangka panjang terutama pada masa pertumbuhan yang membantu tubuh
remaja tubuh lebih optimal (J. B. Marcus, 2026).

. Kejadian Overweight pada Anak dan Remaja

Hasil penelitian dari tabel 5.4 dapat dilihat bahwa dari 19 responden di dusun
Bancaran, Bangkalan didapatkan sebagian besar (61,5%) mengalami overweight dan
sehampir setengahnya (38,5 %) tidak mengalami overweight. Kejadian overweight
dipengaruhi oleh rendahnya tingkat aktivitas fisik yang dilakukan remaja dan tinggi nya
konsumsi makanan seperti karbohidrat, lemak dan protein guna menghasilkan energi
(Yangetal., 2023). Asupan makanan disaat bermain pada sore hari terlihat salah satunya
fast food. Makanan seperti fast food yang menggunakan pangan hewani ternak sebagai
menu utama merupakan pangan sumber lemak dan kolesterol. Fas? food yang umumnya
digoreng dengan kulitnya mengandung kolesterol, Lemak dan kolesterol cukup tinggi.
Lemak dan kolesterol memang diperlukan oleh tubuh, namun bila dikonsumsi
berlebihan akan mendatangkan gangguan kesehatan seperti overweight. Ternyata
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responden yang saya teliti banyak yang mengkonsumsi fast food, sehingga terjadi
overweight.

Overweight terjadi karena tidakseimbang antara konsumsi kalori dengan kebutuhan
energi, yakni konsumsi kalori terlalu berlebih dibandingkan dengan banyaknya lemak
dalam tubuh. Overweight yang terus berlanjut hingga masa mendatang akan
menyebabkan penyakit degeneratif saat dewasanya. Overweight adalah suatu penyakit
multifaktorial yang di duga bahwa sebagian besar overweight disebabkan oleh karena
interaksi antara faktor genetik dan faktor lingkungan, antara lain aktifitas, gaya hidup,
sosial ekonomi dan nutrisional (Pusparini et al., 2024). Aktivitas fisik yang dilakukan
secara teratur terus menerus sesuai umur dan kemampuan akan menurunkan berbagai
resiko dan mencegah serta mengurangi lapisan lemak tubuh yang menyebabkan
overweight (Izquierdo et al., 2025).

Faktor jenis kelamin dapat terjadi karena adanya perbedaan konsumsi antara anak
laki-laki dan anak perempuan. Kebutuhan gizi dan energi antara laki-laki dan
perempuan sangat berbeda, hal ini disebabkan karena pertumbuhan dan perkembangan
laki-laki dan perempuan juga berbeda. Sehingga, menyebabkan laki-laki memiliki pola
konsumsi makan lebih banyak dibandingkan perempuan (Mubashir et al., 2024).

Hal ini sejalan dengan penelitian (Marino et al., 2011) menyatakan bahwa
perempuan secara alami memiliki cadangan lemak tubuh terutama di daerah perut lebih
banyak dibandingkan laki-laki. Hal ini disebabkan ole metabolisme wanita lebih lambat
dari pada pria. Oleh karena itu, wanita cenderung lebih banyak mengubah makanan.

. Hubungan Pola Makan dengan Kejadian Overweight

Hasil tabulasi silang pada tabel 5.7 menunjukkan bahwa dari 39 responden hampir
seluruhnya (82,6%) yang memiliki pola makan tidak teratur dengan kejadian
overweight dan sebagian besar (68,8%) memiliki pola makan teratur dengan tidak
mengalami overweight.

Dilakukan analisis uji statistik chi square dengan tingkat signifikan a = 0,05
didapatkan p=0,003 < o = 0,05 yang menunjukkan bahwa HO ditolak bila p < o yang
artinya ada hubungan yang signifikan antara pola makan dengan kejadian overweight
pada anak dan remaja di dusun Bancaran, Bangkalan.

Statistik chi-square menyatakan bahwa terdapat hubungan yang kuat berdasarkan
tingkat konsumsi protein dan lemak, serta terdapat hubungan yang cukup kuat
berdasarkan tingkat konsumsi karbohidrat dengan kejadian overweight. Hal ini
kemungkinan disebabkan karena anak dan remaja sering mengonsumsi makanan dalam
porsi besar, sering mengonsumsi camilan, dan tidak diimbangi dengan aktivitas yang
cukup, serta frekuensi makan yang lebih dari tiga kali dalam sehari. serta frekuensi
makan yang lebih dari tiga kali dalam sehari. Berdasarkan hasil observasi pada
penelitian ini, hampir seluruh anak dan remaja mengonsumsi bahan makanan tinggi gula
dan lemak atau minyak.

Hasil dari penelitian ini sejalan dengan penelitian yang menunjukkan bahwa terdapat
hubungan pola makan atau asupan zat gizi makro berlebih dengan kejadian overweight
(p = 0,006), hal ini disebabkan karena ketidakseimbangan energi atau kalori yang
diperlukan oleh tubuh, sehingga menyebabkan terjadi penumpukan lemak dalam tubuh
(Sumithran, 2023). Hasil penelitian yang sama juga ditunjukkan oleh penelitian yang
dilakukan Oleh (Pauls et al., 2025) yang berisi tentang pola makan dikaitkan dengan
overweight pada anak - anak dan remaja. Tiongkok: data dari Survei Kesehatan dan Gizi
Tiongkok (CHNS). Hasil dari penelitian tersebut menunjukkan bahwa terdapat
hubungan antara pola makan dengan overweight di kemudian hari pada remaja dan anak
anak di China (p = 0,010). Begitu pula dengan penelitian yang dilakukan oleh (Patil et
al., 2024) yang berisi tentang pola makan dengan tinggi gula berhubungan dengan
overweight pada anak - anak dan remaja Switzerland: data dari Survei Gizi dan
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Kesehatan Nasional Hellenik (HNNHS). Hasil dari penelitian tersebut menunjukkan
bahwa terdapat hubungan antara pola makan tinggi gula dengan overweight pada remaja
dan anak - anak di Switzerland (p z 0,002).

Faktor - faktor yang dapat mempengaruhi pola makan secara umum, yaitu faktor
ekonomi, sosial budaya, agama dan kepercayaan, pendidikan, serta faktor lingkungan
(Rizk et al., 2025).

5. Hubungan Aktivitas Fisik dengan Kejadian Overweight

Hasil tabulasi silang pada tabel 5.8 menunjukkan bahwa dari 39 responden, yang
hampir seluruhnya (85,2%) yang memiliki aktifitas ringan dengan kejadian overweight
dan hampir seluruhnya (91,7%) memiliki aktivitas fisik sedang dengan tidak
mengalami overweight. Dilakukan analisis uji statistik chi square dengan tingkat
signifikan o = 0,05 didapatkan p = 0,013 < a = 0,05 yang menunjukkan bahwa HO
ditolak bila p < a yang artinya ada hubungan yang signifikan antara pola makan dan
aktivitas fisik dengan overweight pada anak dan remaja di dusun Bancaran, Bangkalan.

Overweight juga terjadi dikarenakan oleh pola makan yang berlebih ada juga faktor
genetik, psikologis, sosial ekonomi, lingkungan serta aktivitas fisik yang dilakukan
dengan melibatkan otot tubuh dan penggunaan energi dalam tubuh untuk bergerak. Hal
ini sesuai dengan teori (Weiss & Lustig, 2014) Asupan energ dan total pengeluaran
energi berpengaruh terhadap kejadian overweight dikarenakan kurangnya aktivitas
fisik. Aktivitas fisik berfungsi untuk menyalurkan energi berlebih yang disimpan
sebagai timbunan lemak dalam tubuh. jumlah energi yang dikeluarkan dengan
melakukan aktivitas fisik berkisar 20-50% yang dapat membantu mengurangi kelebihan
energi dalam jaringan lemak.

Aktivitas fisik memerlukan energi di Iuar metabolisme basal dan efek termis
makanan. Aktivitas fisik meliputi aktivitas sehari-hari yang diperlukan di sekolah
maupun di rumah serta ada atau tidaknya jadwal rutin olahraga. Energi yang dikeluarkan
untuk aktivitas fisik merupakan determinan utama pengeluaran energi. Penurunan
aktivitas fisik akan berakibat menurunnya pengeluaran energi. Hal itu memacu
keseimbangan energi dan peningkatan simpanan lemak tubuh dalam bentuk trigliserida
di dalam jaringan adiposa. Keseimbangan energi terjadi karena peningkatan asupan dan
tidak terjadi pengeluaran energi, terjadi penurunan pengeluaran energi, tanpa
peningkatan asupan, dan peningkatan asupan dan terjadi penurunan pengeluaran energi.
Peningkatan asupan maupun penurunan pengeluaran energi, keduanya berpotensi
menyebabkan terjadinya overweight (Nunes et al., 2024).

SIMPULAN

Berdasarkan hasil analisa data yang dilakukan dan hasil penelitian yang di dapatkan
maka dapat ditarik kesimpulan berdasarkan tujuan penelitian bahwa ada hubungan yang
signifikan antara hubungan pola makan dan aktivitas fisik dengan kejadian overweight pada
anak dan remaja.
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