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PENDAHULUAN

ABSTRAK
Latar Belakang: Prevalensi kelebihan berat badan di Indonesia 16,5% pada remaja akhir.
Gaya hidup merupakan faktor risiko kejadian overweight pada remaja, khususnya yang
tinggal di perkotaan.
Tujuan: Menganalisis hubungan lifestyle dan pola makan terhadap kejadian overweight
pada remaja yang tinggal di perkotaan.
Metode: Jenis penelitian adalah observasional dengan desain cross-sectional. Populasi
berdasarkan data RISKESDAS tahun 2018 remaja usia 15 — 18 tahun di DKI Jakarta
berjumlah 996. Jumlah sampel sesuai kriteria penelitian 372 diambil dengan cara simple
random sampling. Instrumen penelitian meliputi kuesioner, timbangan berat badan
digital, dan stadiometer. Uji statistik menggunakan Chi Square untuk mengetahui faktor
risiko overweight.
Hasil: Jumlah remaja yang mengalami overweight 0,12%, mayoritas tergolong remaja
akhir (55,6%), berjenis kelamin perempuan (52,7%), jarang mengonsumsi makanan
manis (62,9%), sering mengonsumsi minuman manis (58,9%), jarang mengonsumsi
makanan berlemak/gorengan (61,0%), sering mengonsumsi sayur dan buah (65,1%),
tidak minum alkohol (98,4%), aktifitas sedang (41,9%), tidak merokok (77,7%). Faktor
risiko terhadap overweight adalah mengonsumsi minuman manis (p=0,044; OR=1,582;
Cl=1,010-2,477), dan pendidikan (p=0,040; OR=1,847; CI=1,059-3,220). Remaja yang
sering mengonsumsi minuman manis berisiko mengalami overweight 1,58 dibanding
yang tidak mengonsumsi minuman manis. Remaja dengan pendidikan lebih tinggi
berisiko mengalami overweight 1,84 dibanding pendidikan rendah.
Kesimpulan: Faktor risiko overweight remaja Jakarta adalah sering mengonsumsi
minuman manis dan berpendidikan tingkat lanjut.

Penyebab kelebihan berat badan sangat

Overweight atau kelebihan berat badan adalah
balance  positive  energy, yang berarti ada
ketidakseimbangan antara asupan energi dengan
pengeluaran energi, dimana energi yang masuk lebih
besar dibanding yang dikeluarkan untuk melakukan
aktifitas, sebagai dampaknya ada sisa energi yang
disimpan dalam bentuk jaringan lemak didalam tubuh?.
Kejadian overweight dengan bertambahnya tahun
bertambah pula persentasenya, khususnya di negara
yang sedang berkembang. Prevalensi overweight tahun
2013 berdasarkan Riskesdas 5,7%, meningkat 3,8% pada
tahun 2018 menjadi 9,5%2 . Beberapa survei menemukan
1 dari 7 remaja mengalami kelebihan berat badan.
Prevalensi kelebihan berat badan akan terus meningkat
dari waktu ke waktu, diprediksikan tahun 2025 mencapai
angka 12%. WHO merekomendasikan prevalensi
kelebihan berat badan kembali seperti tahun 2010, yaitu
4,9%2. Epidemi kelebihan berat badan ini adalah warning
untuk kesehatan, karena dampaknya berisiko mengalami
gangguan metabolik, risiko tinggi menderita penyakit
kardiovaskular dan penyakit degeneratif3.

kompleks, seperti karakteristik (usia, jenis kelamin,
pendidikan), pola makan, serta aktifitas fisik. Remaja dan
anak—anak lebih berisiko mengalami kelebihan berat
badan dibanding orang tua“. Sebaliknya Vanessa et al
menemukan prevalensi usia >40 tahun lebih berisiko
overweight®. Wanita secara teori ditinjau dari segi usia,
yang berisiko mengalami overweight adalah yang sudah
mengalami menopause, karena adanya penurunan
hormon estrogen yang menyebabkan penurunan BMR
(Basal Metabolisme Rate)®. Jenis kelamin yang
mempunyai peluang kelebihan berat badan adalah
wanita dibanding laki—laki, karena secara proporsi tubuh
wanita lebih unggul kandungan lemak dibanding laki—
laki®. Riset Rachmi dkk menemukan hal sebaliknya, yaitu
laki — laki memiliki prevalensi kelebihan berat badan
dibanding perempuan?. Risiko kegemukan dapat terjadi
sejak janin di dalam kandungan sampai usia lanjut, tetapi
sekarang tren menunjukkan ada kecenderungan usia
remaja mengalami kejadian kegemukan meningkat®.
Peningkatan kejadian kegemukan pada remaja
ditengarahi adanya perubahan pola makan kekinian yang
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cenderung berlemak, tinggi garam, dan kurang serat’.
Penelitian pada remaja di Surabaya menunjukkan ada
hubungan konsumsi camilan yang digoreng, serta
konsumsi lemak jenuh memperlihatkan adanya
hubungan vyang bermakna dengan kegemukans.
Demikian juga dengan minuman manis yang tren akhir—
akhir ini, minuman bersoda juga menjadi faktor penentu
terjadinya overweight di kalangan remaja’. Data
Riskesdas dan beberapa penelitian terkait kebiasaan
konsumsi serat, yaitu menyantap buah dan sayur pada
anak—anak atau remaja sangat kurang?#>. Serat berfungsi
menghambat absorbsi kelebihan energi dan lemak dari
makanan, sehingga kalau dalam sehari konsumsi serat
tidak sesuai dengan AKG (Angka Kecukupan Gizi) berisiko
mengalami overweight>10,

Faktor lifestyle seperti merokok, mengonsumsi
alkohol, dan kebiasaan melakukan olah raga juga
berkontribusi terhadap meningkatnya overweight. Hasil
penelitian menyebutkan individu yang merokok lebih 20
batang/hari mengalami risiko lebih tinggi dibanding yang
mengonsumsi rokok 1-10 batang/harill. Kebiasaan
mengonsumsi alkohol merupakan kebiasaan masyarakat
tertentu terkait dengan budaya. Tuak adalah jenis
minuman alkohol tradisional, dengan kandungan gula
sukrosa yang tinggi, menyebabkan peluang mengalami
kelebihan berat badan2. Perkembangan teknologi telah
merubah aktivitas fisik dan olahraga bergeser ke arah
aktivitas yang menurunkan pengeluaran energi.
Penelitian di Surabaya dan kota lain menggambarkan
adanya hubungan bermakna melakukan aktivitas
fisik/olahraga dengan overweight®13,

Berdasarkan hal tersebut, sangatlah penting
untuk mengetahui dampak lifestyle dan pola makan
remaja khususnya di perkotaan, serta efek yang sangat
merugikan kelangsungan hidup remaja. Overweight
merupakan masalah gizi kronis yang harus dapat dicegah
kenaikan prevalensinya, karena memberikan kontribusi
meningkatkan angka kematian, khususnya pada
kelompok siklus hidup remaja. Status gizi lebih era
sekarang merupakan epidemi yang perlu diperhatikan
sejak dini, karena dapat memberikan efek yang panjang,
baik dari segi kesehatan maupun sosial. Tujuan penelitian
adalah untuk mengetahui faktor risiko overweight pada
remaja yang bertempat tinggal di kota besar.

METODE

Jenis penelitian observasional dengan desain
cross-sectional. Populasi remaja usia 15-18 tahun
berdasarkan data RISKESDAS DKI Jakarta tahun 2018
berjumlah 996. Jumlah sampel sesuai kriteria penelitian
372 yang dipilih secara simple random sampling. Variabel
yang diteliti meliputi karakteristik (usia, jenis kelamin,
pendidikan), gaya hidup (merokok, mengonsumsi
alkohol, aktivitas olahraga), dan pola makan (kebiasaan
mengonsumsi  makanan dan minuman  manis,
berlemak/gorengan, sayur dan buah segar). Instrument
penelitian menggunakan kuesioner terstruktur sesuai
dengan buku pedoman pengisian kuesioner, timbangan
digital merk Tanita dan stadiometer merk Seca. Klasifikasi
variabel antara lain, overweight = 1 (IMT 23-24,9), tidak
overweight = 2 (18,5-22,9); usia remaja akhir = 1 (usia 17-
18 tahun), remaja awal = 2 (usia 15-16 tahun); tingkat
Pendidikan dasar < 9 tahun = 1, pendidikan lanjut > 9
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tahun =2; konsumsi alkohol dikategorikan ya = 1 jika
dalam 1 bulan terakhir konsumsi dan tidak = 2; merokok
dikategorikan ya = 1 (setiap hari/kadang - kadang, dan
tidak = 2, aktivitas olahraga jarang = 1 (1-2 kali/minggu),
sering = 2 (lebih 1 kali/hari dan 3-6 kali/bulan); konsumsi
makanan dan minuman manis, makanan
berlemak/gorengan dikategorikan sering = 1 (lebih dari 1
kali/hari dan 3-6 kali/minggu), dan jarang = 2 (1-2
kali/minggu dan 3 kali/bulan); konsumsi sayur/buah
jarang =1 (1-2 kali/minggu dan 3 kali/bulan), dan sering
=2 (lebih dari 1 kali/hari dan 3-6 kali/minggu). Software
yang digunakan SPSS dengan uji statistik chi Square untuk
mengetahui  faktor  risiko  overweight dengan
memperhitungkan OR (Odds Ratio).

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hubungan Karakteristik dengan Overweight

Tabel 1 menunjukkan baik kelompok overweight
maupun tidak overweight sebaran usianya antara remaja
akhir dan tengah hampir sama. Hasil ini ditunjang oleh uji
chi square dengan p=0,825 yang mengidentifikasi bahwa
usia bukan merupakan faktor risiko kejadian overweight.
Kelompok usia remaja (awal, tengah, akhir) tergolong
dalam fase pertumbuhan, sehingga memerlukan asupan
zat gizi yang tinggi untuk menunjang pertumbuhannya.
Jika tidak mengetahui dampak mengonsumsi makanan
yang baik dan benar, tidak bervariasi/beragam sangat
rentan menjadi kelebihan berat badan??.

Jenis kelamin merupakan prediktor terhadap
kejadian overweight. Wanita berdasarkan komposisi
tubuhnya lebih cenderung menyimpan lebih banyak
lemak dibanding laki — laki, sebagai akibat pengaruh
hormon estrogen yang berfungsi menurunkan oksidasi
asam lemak esensial pospandrial’>. Uji Chi Square
mengidentifikasi bahwa jenis kelamin tidak berhubungan
dengan kejadian kegemukan (Tabel 1). Hal ini disebabkan
proporsi sex pada kelompok overweight dan tidak antara
laki — laki dan perempuan hampir sama. Hasil riset ini
bertentangan dengan penelitian Ratu Ayu yang dengan
desain cross-sectional menemukan jika jenis kelamin
anak usia 5 — 15 tahun berhubungan dengan overweight
(kegemukan) dan kelebihan berat badan (obesitas),
karena proporsi laki- laki lebih banyak yang mengalami
kegemukan dibanding perempuan?®,

Pendidikan seseorang memberikan kontribusi
terhadap pengetahuan, sikap dan perilaku dalam
menerapkan pola hidup sehat, khususnya mengonsumsi
makanan'’. Semakin tinggi pendidikan diharapkan
pengetahuan juga baik tentang kualitas dan kuantitas
makanan yang dikonsumsi setiap harinya. Penelitian di
Pekanbaru membuktikan masyarakat dengan pendidikan
setara tingkat pendidikan dasar lebih banyak yang
kegemukan dibanding tingkat pendidikan yang lebih
tinggil8. Tabel 1 menunjukkan Uji Chi Square
menunjukkan tingkat pendidikan yang tinggi merupakan
faktor risiko terjadinya kegemukan (p=0,040; OR=1,847;
Cl=1,059-3,220), yang artinya tingkat pendidikan tinggi
mempunyai risiko 1,8 kali mengalami overweight
dibanding dengan yang berpendidikan rendah. Hasil ini
juga diperkuat subyek dengan pendidikan tinggi lebih
banyak ditemukan pada overweight dibanding tidak
overweight. Pendidikan tidak selalu berbanding lurus
dengan pengetahuan, karena pengetahuan bisa
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diperoleh berdasarkan pengalaman, pengaruh
lingkungan teman sebaya khususnya dalam gaya hidup.
Riset penelitian ini tidak sesuai dengan penelitian lain

Tabel 1. Hubungan karakteristik dengan overweight
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yang menyebutkan tingkat pendidikan yang rendah
merupakan faktor risiko terjadinya kegemukan pada
remaja>1e,

Variabel Overweight Tidak Overweight OR p-value
n % n % (95% CI)

Usia
Remaja akhir 68 54,8 139 56,0 0,952 0,825
Remaja tengah 54 45,2 109 44,0 (0,617-1,469)

Jenis kelamin
Perempuan 72 58,1 124 50,0 1,385 0,142
Laki-Laki 52 41,9 124 50,0 (0,896-2,139)

Pendidikan
Tingkat lanjut 104 83,9 183 73,8 1,847 0,040
Tingkat dasar 20 16,1 65 26,2 (1,059-3,2200)

Hubungan Lifestyle dengan Overweight

Gaya hidup atau lifestyle remaja kota sangat
berbeda dengan remaja pedesaan, khususnya dalam
melakukan aktivitas fisik/olahraga®. Kementerian
Kesehatan merekomendasikan melakukan aktivitas fisik
atau olahraga minimal 150 menit/minggu, atau setara
dengan 30 menit/hari. Remaja yang hidup di kota besar
mempunyai kecenderunga gaya hidup sedentary, yaitu
kurang melakukan olahraga atau bergerak hanya sedikit
mengeluarkan energi?®.

Hasil riset menunjukkan pada kelompok
overweight maupun tidak overweight mayoritas aktivitas
olahraga tergolong sering. Uji chi square menemukan
aktivitas olahraga bukan merupakan faktor risiko
overweight (Tabel 2). Hasil riset ini bertolak belakang
dengan penelitian riset hasil Susenas, dan riset sistematik
review yang menyebutkan  aktivitas olahraga
berhubungan dengan overweight (p<0,05)!620. Hasil
Riskesdas ketegori olahraga berdasarkan kebiasaan
(jarang, sering), sedangkan riset lain <15 menit/hari
dan >15 menit/hari. Dua cara utama dalam upaya
menurunkan berat badan adalah makanan dan olahraga.
Penelitian pada tikus menemukan efek positif latihan fisik
dengan mengurangi asupan makan dan penambahan
berat badan. Gabungan diet protein dan latihan olahraga
menyebabkan penurunan berat badan. Sebaliknya
konsumsi lemak menganggu metabolisme karbohidrat
dan lemak, sehingga menyebabkan kelebihan berat

Tabel 2. Hubungan Lifestyle dengan overweight

badan?®. Aktivitas fisik berbeda pengertiannya dengan
olahraga, karena aktifitas fisik adalah melakukan gerakan
aktivitas sehari - hari, sedangkan olahraga adalah aktifitas
fisik yang dilakukan secara terencana dan mengeluarkan
banyak energi?2. Olahraga menunjukkan adanya efek
positif terhadap perkembangan anak, kegemukan dan
kebiasaan makan. Upaya melakukan pencegahan
obesitas pada anak akan lebih baik jika berbasis keluarga
dan sekolah. Orientasi berdasarkan penerapan kurikulum
interdisipliner yang bertujuan mengurangi konsumsi
makanan berlemak, meningkatkan kebiasaan makan
sayur dan buah, mempromosikan pentingnya melakukan
olahraga secara rutin, serta membatasi menonton telivisi
yang dilakukan selama 2 tahun dapat mencegah
terjadinya kelebihan berat badan pada anak sekolahZ3.
Hasil riset Ratu Ayu berdasarkan data Susenas 2007
menemukan remaja yang melakukan olahraga <15
menit/hari berhubungan dengan overweight'®. Pekerjaan
yang memerlukan pengeluaran energi yang minimal,
seperti banyak duduk (programmer, penulis, pelukis,
bagian administrasi, dll)2* dan adanya peningkatan energi
pada pekerja shift malam, berisiko mengalami
kegemukan?>, Hal ini terjadi karena adanya
ketidakseimbangan antara intake kalori dengan
expenditure energi. Remaja yang berstatus pelajar, tanpa
diikuti aktivitas fisik dan olahraga yang teratur juga
berisiko kegemukan.

Variabel Overweight Tidak Overweight OR p-value
n % n % (95 % CI)

Merokok
Ya 25 20,2 58 23,4 0,827 0,481
Tidak 99 79,8 190 76,6 (0,488-1,403)

Alkohol
Ya 2 1,6 4 1,6 1,000 1,000
Tidak 122 98,4 244 98,4 (0,181-5,536)

Aktifitas olahraga
Jarang 4 3,2 3 1,2 2,722 0,177
Sering 120 96,8 245 98,8 (0,600-12,357)

Tabel 2 menunjukkan bahwa kebiasaan merokok
tidak berhubungan dengan overweight pada remaja yang
hidup di DKI (p>0,05), hal ini disebabkan baik pada
kelompok overweight maupun tidak overweight proporsi

merokok dan tidak merokok hampir sama. Indonesia
merupakan negara pengonsumsi rokok tertinggi di Asia
Tenggara dan peringkat ketiga di Dunia, walaupun
menurut data Riskesdas sudah ada penurunan 0,4%. Di
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Indonesia mulai merokok pada usia di bawah 20 tahun,
terbanyak pada usia 17-19 tahun. Dampak negatif
menghisap rokok adalah obesitas, hipertensi dan
penyakit paru obstruktif?6, Penelitian di Korea Selatan
menyimpulkan walaupun rokok bukan penyebab
kelebihan berat badan, tetapi rokok mengakibatkan
distribusi lemak yang lebih merugikan secara metabolik
seiring dengan meningkatnya jumlah rokok yang
dihisap?’. Bahkan mantan perokokpun masih mempunyai
peluang mengalami kelebihan berat badan dibanding
yang perokok maupun bukan perokok?8. Penelitian lain
menyebutkan bahwa perokok di kalangan remaja dan
dewasa muda berhubungan negatif dengan berat badan,
artinya merokok dapat menekan nafsu makan?°. Perokok
berat cenderung gaya hidup tidak sehat, yaitu kurang
beraktifitas berat maupun diet yang tidak beragam.
Perokok memiliki kadar plasma leptin lebih rendah
dibanding bukan perokok. Kadar leptin yang rendah
menyebabkan nafsu makan meningkat, sehingga
berakibat menjadi pemicu timbulnya kegemukan3°.

Hasil penelitian menemukan bahwa
mengonsumsi alkohol tidak berhubungan dengan
overweight pada remaja di DKI (Tabel 4), karena proporsi
yang mengonsumsi alkohol dan tidak hampir sama pada
kelompok overweight dan tidak overweight. Tuak atau
alkohol tradisional banyak sekali dikonsumsi penduduk
yang hidup di Bali. Penelitian menunjukkan ada
hubungan kebiasaan mengonsumsi alkohol berkaitan
dengan overweight'2. Alkohol dapat menyebabkan
kenaikan berat badan melalui 4 cara, yaitu menghentikan
proses pembakaran lemak dalam tubuh, kandungan
kalorinya tinggi, menyebabkan selalu merasa lapar, serta
merangsang individu mengonsumsi makanan asin dan
berminyak. Seseorang yang mengkonsumsi secara rutin
alkohol, yang tergolong sedang dan berat berisiko
mengalami kegemukan dibanding pengonsumsi alkohol
ringan3l. Hal ini dibuktikan hasil riset di Korea yang
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China juga mengidentifikasi konsumsi alkohol yang tinggi
berisiko terhadap kenaikan BMI (Basal Metabolisme
Indek)33.

Hubungan Pola Makan dengan Overweight

Hasil ini sesuai dengan riset ini yang menunjukkan
minuman manis merupakan faktor risiko kegemukan
pada remaja (p=0,044) tetapi tidak untuk mengonsumsi
makanan manis/gorengan atau berlemak, serta
mengonsumsi buah dan sayuran. Remaja yang sering
mengonsumsi minuman manis berisiko kegemukan 1,58
kali dibanding yang jarang (tabel 3). Hal ini disebabkan
adanya pergeseran pola makan khususnya remaja dari
makanan atau minuman tardisional ke arah jenis
makanan kekinian, yang cenderung manis dan
mngandung tinggi kalori, rendah serat, serta cepat saji.
Sebuah penelitian menyelidiki kurang sayuran, makanan
digoreng dan minuman ringan bermanis menemukan
adanya korelasi dengan kelebihan berat badan pada
remaja dan anak—anak, sedang risiko kegemukan pada
orang dewasa dikaitkan dengan peningkatan asupan
daging dan produk susu®®. Penelitian Yurista juga
menemukan konsumsi gorengan atau makanan
mengandung lemak tergolong sering berisiko terhadap
kejadian overweight’. Pola makan yang berlebihan
dikaitkan dengan isyarat lapar eksternal (bau, rasa
makanan) mendorong seseorang menjadi kegemukan,
yang salah satu penyebabnya adalah adanya kerusakan
pada hipotalamus lateral3*. Konsumsi karbohidrat
sederhana vyang berlebihan dan minuman manis
merupakan faktor risiko terjadinya kegemukan pada
wanita dewasa’. Penelitian di Texas menunjukkan
konsumsi minuman dengan kadar gula yang tinggi
berkaitan dengan kegemukan, hal ini disebabkan
minuman manis cenderung tinggi lemak jenuh3>.
Sebaliknya penelitian di Bogor menemukan tidak ada
hubungan konsumsi minuman manis dengan

membuktikan bahwa peminum alkohol berat berisiko overweight3®,
obesitas, dan dislipidemia32. Temuan riset longitudinal di
Tabel 3. Hubungan pola makanan dengan overweight remaja DKI
. Overweight Tidak Overweight OR
Variabel " % N % (95 % Cl) p-value
Makanan berlemak
Sering 47 37,9 98 39,5 0,934 0,851
Jarang 77 62,1 150 60,5 (0,600-1,455)
Makanan manis
Sering 48 38,7 90 36,3 1,109 0,733
Jarang aktifitas 76 61,3 158 63,7 (0,711-1,729)
Minuman manis
Sering 82 66,1 137 55,2 1,582 0,044
Jarang 42 33,9 111 48,8 (1,010-2,447)
Sayur dan buah
Sering 48 38,7 82 33,1 1,279 0,336
Jarang 76 61,3 166 66,9 (0,817-2,001)

Buah dan sayur merupakan sumber antioksidan
dan fitokimia tetapi rendah kalori, sehingga membantu
proses penurunan berat badan dan terjaganya berat
badan ideal. Nafsu makan juga akan berkurang dengan
mengonsumsi  buah dan sayur sesuai anjuran.
Mengonsumsi buah dan sayur secara teratur dapat
mengurangi berat badan'®, Rata — rata konsumsi serat

yang dianjurkan 30-35 gram/hari3’. Serat larut air
(soluble fiber) seperti pektin dan beberapa hemiselulosa
mempunyai kemampuan jika dikonsumsi memberi rasa
kenyang lebih lama akibat terbentuknya cairan kental
dalam saluran percernaan. Serat juga mengandung
rendah lemak dan kadar glukosa yang rendah, sehingga
sangat baik untuk mencegah terjadinya kelebihan berat
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badan. Konsumsi sayuran dan buah > 4 porsi/hari dapat
mengurangi risiko kegemukan38, Konsumsi buah dan
sayur gaya mediteranian dapat menimbulkan rasa
bahagia bagi individu, sehingga dapat mengurangi faktor
psikologis ketidakpuasan terhadap bentuk tubuh, yang
berakibat terbentuknya pola makan yang sehat, sehingga
dapat mencegah kenaikan berat badan3. Penelitian di
Kota Padang menemukan kebiasaan konsumsi sayur dan
buah tidak berhubungan dengan kegemukan pada
remaja, tetapi porsi konsumsi sayur dan buah berdampak
terhadap kegemukan?0,

KESIMPULAN

Faktor risiko yang memicu kejadian overweight
pada remaja yang hidup di Kota Jakarta adalah tingkat
pendidikan dan sering mengonsumsi minuman manis.
Makanan berlemak, makanan manis, sayur dan buah
serta lifestyle (merokok, alkohol, aktivitas olahraga) tidak
merupakan faktor penentu overweight.
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