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PENDAHULUAN 

Masa remaja merupakan masa pertumbuhan 
tercepat kedua setelah masa bayi dan ditandai dengan 
adanya perubahan yang signifikan pada komposisi tubuh, 
fungsi metabolisme dan hormonal, pematangan organ, 
serta pembentukan cadangan zat gizi yang dapat 
mempengaruhi kesehatan di masa mendatang1. Selain 
itu, masa remaja memiliki urgensi yang penting terhadap 
tahap pertumbuhan dan perkembangan karena dapat 
membentuk perilaku makan yang kemungkinan besar 
akan berimplikasi pada status gizi seseorang2. 
Kecenderungan beban ganda gizi buruk akhir-akhir ini 
semakin marak, baik masalah gizi kurang maupun gizi 

lebih (overweight dan obesitas). Masalah status gizi dapat 
disebabkan oleh berbagai faktor, yaitu kondisi kesehatan 
sosial, budaya, ekonomi, gaya hidup, genetik, dan 
psikologis3. Kondisi kesehatan psikologis terutama 
berkaitan dengan adanya stres yang dialami oleh seorang 
remaja dimana masa remaja merupakan masa yang 
mendorong terjadinya perubahan psikologis, fisik, dan 
sosial3. 

Lazarus (1999)4 menjelaskan bahwa kondisi stres 
merupakan suatu hal yang tidak dapat dihindari dan 
dihilangkan. Dalam menghadapi stres tersebut, 
seseorang cenderung melakukan mekanisme koping 
untuk mengatasi masalah yang dihadapi dan beradaptasi 
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ABSTRAK 
Latar Belakang: Masa remaja memegang peranan penting dalam tahap pertumbuhan 
dan perkembangan karena dapat membentuk perilaku makan yang kemungkinan besar 
akan berimplikasi pada status gizi seseorang. 
Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan sentimen fad diet, dan 
persepsi citra tubuh berhubungan dengan status gizi (IMT/U atau Indeks Masa Tubuh 
menurut Usia) remaja di SMAN 5 Surabaya. 
Metode: Metode penelitian menggunakan desain cross-sectional dengan jumlah 
sampel 91 responden yang dipilih melalui simple random sampling. Pengumpulan data 
fad diet, citra tubuh, dan status gizi dilakukan melalui instrumen kuesioner, wawancara, 
dan pengukuran antropometri. Data dianalisis menggunakan korelasi Pearson dan uji 
Fisher Exact.  
Hasil: Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa 51,6% responden mempunyai status 
kelebihan berat badan atau obesitas. Sebanyak 46,2% remaja di SMAN 5 Surabaya 
memiliki citra tubuh negatif, mayoritas merasa tidak puas dengan berat badan dan 
penampilan wajah. Berdasarkan hasil analisis statistik, terdapat hubungan yang 
signifikan antara sentimen fad diet (p-value<0,05 dan citra tubuh (p-value<0,05) dengan 
status gizi (IMT/U). 
Kesimpulan: Kesimpulan yang diambil dari penelitian ini adalah mayoritas responden 
melakukan fad diet dengan mengurangi frekuensi makan, 46,1% mempunyai persepsi 
citra tubuh negatif. 
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dengan perubahan yang terjadi. Terdapat dua jenis 
mekanisme koping, yaitu problem-focused coping dan 
emotion-focused coping. Remaja yang berada dalam 
kondisi stres cenderung melakukan mekanisme koping 
dengan memperbanyak makanan yang terbukti efektif 
dalam menimbulkan rasa nyaman atau disebut emotional 
eating. Jika ditinjau dari transactional stress theory yang 
dikembangkan oleh Lazarus (1999)4, emotional eating 
merupakan salah satu bentuk emotion-focused coping 
yang bertujuan untuk memperbaiki keadaan emosi 
negatif seseorang. Pada saat kondisi stres, seorang 
remaja dapat mengalami perubahan pola makan seperti 
penurunan atau peningkatan nafsu makan yang dapat 
mempengaruhi tingkat konsumsi gizi sehingga 
berimplikasi pada status seksualnya5. 

Faktor psikologis lain yang sering terjadi pada 
remaja adalah persepsi citra tubuh. Citra tubuh 
didefinisikan sebagai persepsi subjektif seseorang 
terhadap bentuk dan citra tubuhnya6. Citra tubuh dapat 
dipengaruhi oleh faktor interpersonal dan intrapersonal7. 
Remaja yang memiliki persepsi citra tubuh negatif 
cenderung kurang percaya diri sehingga dapat 
berimplikasi pada munculnya perilaku inferior, seperti 
diet ketat, gangguan makan, dan penggunaan 
obat/suplemen tertentu oleh remaja8. Beberapa 
penelitian menunjukkan bahwa remaja dengan status gizi 
memiliki kecenderungan lebih tinggi untuk memiliki citra 
tubuh negatif dibandingkan dengan remaja dengan 
status gizi normal 9. 

Sebuah penelitian di Rio de Janeiro Brazil 
menunjukkan 17% remaja menganggap dirinya gemuk 
dan sekitar 67% dari mereka melakukan tindakan untuk 
mengendalikan berat badan mereka, dengan 7% dari 
mereka menunjukkan perilaku pengendalian berat badan 
yang ekstrim dengan menggunakan diuretik, diet ekstrim, 
dan berbagai upaya lainnya. Sementara itu 27% remaja 
menganggap dirinya kurus dan banyak dari mereka masih 
berusaha menurunkan berat badan mereka meskipun 
mereka sudah kurus dan kekurangan berat badan. 
Fenomena ini perlu dicegah terutama karena remaja di 
usia muda biasanya menggunakan sejumlah besar energi 
untuk mendukung percepatan pertumbuhan yang 
menentukan tinggi badan mereka di masa depan. Jika 
remaja melakukan pengendalian berat badan yang 
ekstrim, mereka mungkin mengalami efek samping 
seperti anemia, pertumbuhan tubuh terganggu, 
kekurangan energi kronis, perubahan suasana hati, dan 
gangguan emosional10. 

Dalam mencapai berat dan bentuk tubuh yang 
ideal, remaja kerap melakukan penurunan berat badan 
dengan metode diet cepat atau disebut fad diet. Fad diet 
merupakan pola diet yang populer dan dikenal sebagai 
alternatif penurunan berat badan yang cepat namun 
belum terbukti secara ilmiah11. Jika ditinjau dari sudut 
pandang terapi, pendekatan fad diet dapat berbahaya 
dan hanya memberikan manfaat dalam jangka pendek12. 
Asupan gizi yang tidak memadai dapat terjadi akibat 
ketidaktepatan pola makan yang dilakukan secara 
konsisten. Hipoglikemia merupakan salah satu implikasi 
dari proses metabolisme dalam tubuh yang dapat muncul 
ketika remaja kekurangan zat gizi dalam tubuhnya13. 
Penelitian yang menjelaskan tentang perasaan yang 
terkait dengan fad diet, citra tubuh, dan eating disorder 

masih sedikit, dan jarang dilakukan pada remaja SMA 
yang sedang dalam masa pubertas dan pertumbuhan. 
Penting untuk memahami keterkaitan antara fad diet, 
citra tubuh, dan perkembangan eating disorder pada 
remaja karena dapat mengganggu growth spurt yang 
terjadi pada usia tersebut dan dengan menjaga asupan 
gizi yang baik kita dapat mencegah remaja dari masalah 
gizi seperti anemia, malnutrisi, dan masih banyak lagi. 
Dengan demikian, penelitian ini bertujuan untuk 
menganalisis hubungan antara sentimen fad diet dan 
persepsi citra tubuh dengan status gizi pada remaja SMA 
Negeri 5 Surabaya. SMA Negeri 5 Surabaya dipilih sebagai 
lokasi penelitian karena sekolah tersebut merupakan 
salah satu sekolah terbaik di Surabaya yang siswanya 
berasal dari latar belakang sosial dan ekonomi yang 
beragam sehingga dapat mencerminkan masyarakat 
umum di Surabaya pada khususnya, dan Jawa Timur pada 
umumnya. 
 
METODE 

Penelitian ini menggunakan metode 
observasional dengan desain cross sectional. Data 
diperoleh melalui wawancara dan pengisian kuesioner. 
Penelitian dilaksanakan di SMA Negeri 5 Surabaya pada 
bulan Mei 2022. Populasi penelitian ini adalah seluruh 
siswa kelas X dan XI dengan jumlah 637 orang, yang 
terdiri dari 343 siswa kelas X dan 294 siswa kelas XI. 
Sampel penelitian ini adalah siswa kelas X dan XI yang 
dipilih secara proporsional random sampling sesuai 
dengan perhitungan besar sampel yang diperoleh, yaitu 
sebanyak 91 sampel. 

Variabel bebas dalam penelitian ini meliputi 
sentimen fad diet dan citra tubuh, sedangkan variabel 
terikatnya adalah skor Z status gizi (IMT/U atau skor Z 
Indeks Massa Tubuh menurut Usia). Data fad diet 
diperoleh melalui penyelesaian kuesioner14,15 
berdasarkan penentuan American Dietetic Association 
dan British Dietetic Association terhadap Fad Diet yang 
terdiri dari 9 pertanyaan yang terdiri dari 2 pertanyaan 
yang berkaitan dengan upaya diet dan 7 pertanyaan 
tertutup terkait sentimen fad diet yang dilakukan oleh 
remaja dengan pilihan “ya” atau “tidak” dengan skor 0 
ketika menjawab “Tidak” dan 1 ketika menjawab “Ya”. 
Selanjutnya, skor yang diperoleh akan dijumlahkan 
dengan kategori memiliki sentimen fad diet ketika skor 
≥1, dan tidak memiliki fad diet ketika jawaban 
keseluruhan adalah “tidak”. 

Data citra tubuh diperoleh dari pengisian 
kuesioner Multidimensional Body-Self Relations 
Questionnare-Appearance Scale (MBSRQ-AS) yang telah 
divalidasi dan diadaptasi dari Cash, dkk. (2004)16. 
Kuesioner terdiri dari 34 pertanyaan multidimensi yang 
menggambarkan tingkat kepuasan bentuk tubuh remaja 
dan terdiri dari lima aspek, yaitu evaluasi penampilan; 
orientasi penampilan; kepuasan terhadap bagian tubuh; 
kecemasan menjadi gemuk; dan klasifikasi ukuran tubuh. 
Selanjutnya, total respons dari kelima aspek tersebut 
akan dijumlahkan dengan kategori total citra tubuh 
positif dan citra tubuh negatif sesuai dengan perhitungan 
rasio skor yang diperoleh responden. Seluruh kuesioner 
yang digunakan dalam penelitian ini telah diadopsi dan 
diterjemahkan ke dalam Bahasa Indonesia, juga telah 
diuji validitas dan reliabilitasnya untuk penduduk 
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Indonesia dengan koefisien validitas 0,3 dan skor 
reliabilitas 0,75614,15. 

Status gizi dihitung dengan mengukur berat 
badan dan tinggi badan setiap anak, kemudian dihitung 
melalui software WHO-AnthroPlus berdasarkan skor Z 
IMT/U. Perhitungan IMT/U dikategorikan menurut 
Peraturan Menteri Kesehatan RI No. 2 Tahun 2020 
tentang Standar Antropometri Anak berdasarkan skor Z, 
yaitu <-3 SD (gizi sangat buruk); -3 SD s/d <-2 SD (gizi 
kurang); skor Z -2 SD s/d +1 SD (gizi baik); skor Z > 1 SD 
(obesitas). Seluruh data yang diperoleh dari hasil 
perhitungan menggunakan WHO-AnthroPlus telah 
divalidasi menggunakan standar Indonesia untuk IMT/U 
anak berdasarkan PMK (Peraturan Menteri Kesehatan) 
atau Peraturan Menteri Kesehatan nomor 2 tahun 2020 
tentang Standar Antropometri Anak. Analisis statistik 
menggunakan STATA 14, dengan melakukan uji korelasi 
Pearson untuk data parametrik dan uji Fisher exact untuk 
data non parametrik. Penelitian ini telah memperoleh 
persetujuan etik dari Komisi Etik Penelitian Kesehatan 
Fakultas Kedokteran Gigi Universitas Airlangga dengan 
nomor sertifikat 483/HRECC.FODM/V/2023 pada tanggal 
15 Mei 2023. 
 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa remaja SMA 

Negeri 5 Surabaya sebagian besar berusia 16 tahun. 
Kelompok usia tersebut termasuk dalam periode remaja 
madya akhir dimana remaja telah mengalami 
transformasi fisik dan psikososial sehingga dapat melihat 
situasi secara komprehensif dengan identitasnya yang 
baru terbentuk17. Remaja pada masa ini cenderung 
memiliki pola hidup dan kebiasaan makan yang dinamis 
serta dapat mempengaruhi asupan dan kebutuhan gizi 
sehingga perlu diperhatikan18. Berdasarkan jenis kelamin, 
didapatkan bahwa sebagian besar responden berjenis 
kelamin perempuan (62,6%). Remaja perempuan sering 
kali merasa kurang percaya diri dengan bentuk tubuhnya 
dikarenakan adanya kadar lemak dalam tubuh sehingga 
hal ini berimplikasi pada munculnya citra tubuh yang 
negatif 19. Berdasarkan Tabel 1 dapat diketahui bahwa 
sebanyak 46,2% memiliki persepsi citra tubuh yang 
negatif, dan sebanyak 65,9% remaja melakukan fad diet. 
Hal ini menunjukkan bahwa separuh dari responden 
merasa kurang puas dengan bentuk tubuhnya, serta 
berpotensi memiliki kecenderungan melakukan fad diet 
ketika ingin melakukan penurunan berat badan.

Tabel 1. Distribusi frekuensi responden berdasarkan usia, sentimen diet iseng, citra tubuh, dan skor Z indeks massa tubuh 
menurut usia (IMT/U) 

Karakteristik Responden n % 

Jenis Kelamin   
Laki-laki 34 37,4 
Perempuan 57 62,6 

Usia (tahun)   
15 10 11,0 
16  51 56,0 
17  24 26,4 
18  6 6,6 

Indeks Masa Tubuh Menurut Usia   
<-3 SD 1 1,1 
-3 SD sd <-2 SD 6 6,6 
-2 SD sd +1 SD 37 40,7 
+1 SD sd +2 SD 32 35,2 
>+2 SD 15 16,5 

Citra Tubuh   
Positif 49 53,8 
Negatif 42 46,2 

Tipe Fad Diet   
Fad Diet 60 65,9 
Bukan Fad Diet 31 34,1 

 
Tabel 2. Distribusi jawaban responden berdasarkan kuesioner multidimensional body-self relations scale-appearance 
(MBSRQ-AS) pada remaja SMA Negeri 5 Surabaya 

Pertanyaan 
Sangat Tidak 

Setuju (%) 
Tidak Setuju 

(%) 
Netral 

(%) 
Setuju 

(%) 

Sangat 
Setuju 

(%) 

Sebelum bepergian, saya selalu 
memperhatikan penampilan saya. 

3,3 8,8 26,4 27,5 34,1 

Saya dengan hati-hati memilih pakaian yang 
akan memengaruhi penampilan saya. 

2,2 14,3 30,8 28,6 24,2 

Saya memiliki tubuh yang menarik. 5,5 17,6 40,7 27,5 8,8 

Saya khawatir jika berat badan saya 
bertambah atau menjadi gemuk. 

6,6 15,4 24,2 39,6 14,3 

Saya suka penampilan saya apa adanya. 11,0 18,7 34,1 24,2 12,1 

Saya selalu memeriksa penampilan saya di 
cermin. 

6,6 7,7 33,0 27,5 25,3 
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Pertanyaan 
Sangat Tidak 

Setuju (%) 
Tidak Setuju 

(%) 
Netral 

(%) 
Setuju 

(%) 

Sangat 
Setuju 

(%) 
Sebelum pergi keluar, saya biasanya 
menghabiskan banyak waktu untuk 
memeriksa penampilan/bersiap-siap. 

7,7 19,8 37,4 20,9 14,3 

Saya sangat menyadari perubahan kecil 
pada berat badan saya. 

6,6 25,3 22,0 30,8 15,4 

Kebanyakan orang beranggapan penampilan 
saya cantik/tampan. 

4,4 15,4 40,7 24,2 15,4 

Penting bagi saya untuk selalu tampil 
menarik. 

3,3 16,5 27,5 33,0 19,8 

Saya menggunakan beberapa produk 
perawatan tubuh. 

7,7 18,7 28,6 33,0 12,1 

Saya suka cara saya berpakaian. 4,4 18,7 25,3 38,5 13,2 

Kalau saya merasa tidak cocok buat 
skincare/body care, saya langsung sadar. 

7,7 26,4 30,8 29,7 5,5 

Saya biasanya mengenakan apa pun yang 
praktis tanpa mempedulikan penampilan 
setelahnya. 

6,6 25,3 40,7 16,5 11,0 

Saya suka pakaian yang pas di tubuh saya. 3,3 17,6 12,1 47,3 19,8 

Saya tidak peduli apa yang orang lain 
pikirkan tentang penampilan saya. 

9,9 33,0 27,5 16,5 13,2 

Saya memiliki perawatan khusus untuk 
rambut saya. 

6,6 30,8 34,1 22,0 6,6 

Saya tidak suka/merasa tidak aman dengan 
bentuk tubuh saya. 

12,1 25,3 33,0 17,6 12,1 

Bentuk tubuh saya terlihat tidak menarik. 7,7 35,2 33,0 18,7 5,5 

Saya tidak pernah memikirkan penampilan 
saya. 

29,7 34,1 23,1 12,1 1,1 

Saya selalu berusaha memperbaiki 
penampilan saya. 

5,5 20,9 20,9 35,2 17,6 

Saya sedang diet/dalam proses menurunkan 
berat badan. 

17,6 33,0 24,2 17,6 7,7 

Saya telah mencoba menurunkan berat 
badan dengan berpuasa atau melakukan 
diet ketat. 

14,3 22,0 31,9 22,0 9,9 

 
Tabel 3. Distribusi jawaban responden berdasarkan kuesioner multidimensional body-self relations scale-appearance 
(MBSRQ-AS) terhadap persepsi status gizi remaja di SMA Negeri 5 Surabaya 

Pertanyaan 
Severely 

Underweight 
(%) 

Underweight 
(%) 

Normal 
(%) 

Overweight 
(%) 

Obese 
(%) 

Saya merasakan berat badan saya: 3,3 15,4 26,4 42,9 12,1 

Menurut pendapat orang lain, berat badan 
saya: 

7,7 19,8 42,9 25,3 4,4 

 
Table 4. Distribusi jawaban responden berdasarkan kuesioner multidimensional body-self relations-appearance scale 
(MBSRQ-AS) terhadap kepuasan terhadap tubuh remaja di SMA Negeri 5 Surabaya 

Pertanyaan 
Sangat Tidak 

Puas (%) 
Tidak Puas 

(%) 
Netral 

(%) 
Puas 
(%) 

Sangat 
Puas (%) 

Seberapa puaskah Anda dengan fitur wajah 
Anda (bentuk dan warna wajah)? 

9,9 34,1 26,4 25,3 4,4 

Seberapa puaskah Anda dengan bagian 
rambut? 

13,2 27,5 27,5 25,3 6,6 

Seberapa puaskah Anda dengan tubuh 
bagian bawah Anda (dari pinggul hingga 
kaki)? 

13,2 29,7 35,2 19,8 2,2 

Seberapa puaskah Anda dengan bagian 
tengah tubuh Anda (dari pinggang hingga 
perut)? 

15,4 33,0 26,4 18,7 6,6 
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Pertanyaan 
Sangat Tidak 

Puas (%) 
Tidak Puas 

(%) 
Netral 

(%) 
Puas 
(%) 

Sangat 
Puas (%) 

Seberapa puaskah Anda dengan tubuh 
bagian atas Anda (dada, bahu, lengan)? 

12,1 23,1 39,6 19,8 5,5 

Seberapa puaskah Anda dengan bentuk dan 
penampilan otot Anda? 

9,9 17,6 47,3 19,8 5,5 

Seberapa puaskah Anda dengan berat 
badan Anda? 

11,0 31,9 33,0 18,7 5,5 

Seberapa puaskah Anda dengan tinggi 
badan Anda? 

11,0 28,6 35,2 18,7 6,6 

Seberapa puaskah Anda dengan penampilan 
tubuh Anda secara keseluruhan? 

4,4 23,1 42,9 28,6 1,1 

 
Tabel 5. Distribusi jawaban responden berdasarkan Fad diet istimewa pada remaja SMA Negeri 5 Surabaya 

Tipe Fad Diet n % 

Mengurangi frekuensi makan dalam sehari (misalnya tidak sarapan/tidak makan malam) 45 49,5 

Hindari makanan tertentu (misalnya makanan yang mengandung karbohidrat, makanan 

manis, makanan pedas) dan ganti dengan suplemen vitamin dan mineral. 

16 17,6 

Mengonsumsi makanan dalam kombinasi tertentu (misalnya, nasi, sayur dan protein pada 

siang hari, sayur dan nasi pada malam hari, buah saja pada hari pertama, sayur dan buah 

pada hari ketiga, dst.) 

36 39,6 

Mengonsumsi satu jenis makanan tertentu (misalnya, hanya karbohidrat, hanya protein, 

hanya buah dan sayur) 

12 
 

13,2 

Melakukan diet yang memberikan perubahan cepat (misalnya, kehilangan lebih dari 1 kg 

dalam seminggu atau mengubah bentuk tubuh menjadi lebih menarik dengan cepat) 

14 15,4 

Mengonsumsi minuman yang dipercaya dapat menghilangkan lemak (misalnya produk 

pelangsing seperti shaker dengan formula tertentu, teh pelangsing, minuman berserat) 

6 6,6 

Mengonsumsi pil diet (pil pelangsing, pil pengurang lemak) 0 0,0 

 
Dari Tabel 2 dapat diketahui bahwa sebanyak 

39,6% responden merasa khawatir ketika terjadi 
penambahan berat badan atau tubuhnya menjadi gemuk. 
Selain itu, terdapat 42,9% responden yang merasa bentuk 
tubuhnya termasuk kegemukan atau gizi lebih. Hasil 
analisis pada Tabel 6 menunjukkan bahwa terdapat 
hubungan citra tubuh (p-value<0,05), serta fad diet (p-

value<0,05) dengan status gizi siswa SMA di SMA Negeri 
5 Surabaya. Kategori status gizi dikurangi menjadi 3 
kategori, yaitu status gizi tidak memadai (termasuk 
kekurangan gizi dan gizi kurang), status gizi normal, dan 
status gizi berlebih (termasuk kelebihan berat badan dan 
obesitas).

Tabel 6. Hubungan antara fad diet dan citra tubuh dengan status gizi (IMT/U) pada remaja di SMA Negeri 5 Surabaya 

Variabel 

Status Gizi  

p-value r value Underweight Normal Overweight Total 

n % n % n % N % 

Fad Diet      
<0,001* 

 

Ya 0 0,0 14 23,3 46 76,7 60 100 0,587 

Tidak 7 22,6 23 74,2 1 3,2 31 100  

Citra Tubuh      
0,014* 

 

Negatif 5 11,9 22 52,4 15 35,7 42 100 0,289 

Positif 2 4,1 15 30,6 32 65,3 49 100  

*Pearson Correlation Test, signifikan jika p-value<0,05 
 

Hasil penelitian ini menunjukkan adanya 
hubungan antara fad diet dengan status gizi berdasarkan 
IMT/U pada remaja di SMA Negeri 5 Surabaya. Melalui uji 
statistik diketahui bahwa proporsi mayoritas responden 
yang mengalami fad diet dengan kategori status gizi 
berlebih adalah 76,7%. Artinya, semakin tinggi status gizi 
seorang remaja, maka semakin tinggi pula potensi 
mereka untuk melakukan fad diet. Hal ini sejalan dengan 
penelitian Nurjannah & Muniroh (2019)14 yang 
menunjukkan bahwa mayoritas responden (70,0%) 
sedang atau pernah melakukan upaya penurunan berat 

badan, dan 100% responden tersebut melakukannya 
dengan fad diet. Penelitian Vidianinggar, dkk. (2021)13 
juga menunjukkan bahwa 69% model remaja putri 
pernah mencoba fad diet sebagai metode penurunan 
berat badan. Remaja sering kali dipengaruhi oleh tren 
masyarakat, tekanan teman sebaya, dan media, yang 
dapat menyebabkan keterlibatan dalam fad diet. Diet ini 
menjanjikan penurunan berat badan yang cepat atau 
manfaat kesehatan, tetapi biasanya tidak terbukti secara 
ilmiah. Hal ini mungkin lebih memengaruhi remaja yang 
memiliki status gizi lebih tinggi untuk mendapatkan berat 
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badan normal yang ideal, sehingga mereka berniat untuk 
lebih banyak melakukan diet yang sedang tren. 

Berdasarkan Tabel 2, terlihat bahwa sebanyak 
49,5% responden mengurangi frekuensi makan dalam 
sehari, yaitu melewatkan sarapan atau makan malam. Hal 
ini menunjukkan bahwa sebagian besar remaja di SMAN 
5 Surabaya memiliki frekuensi makan <3 kali sehari untuk 
menjaga berat badannya. Hal ini dapat disebabkan oleh 
kebiasaan remaja yang melewatkan sarapan atau takut 
makan malam karena takut berat badannya naik. 
Mengurangi frekuensi makan merupakan hal yang paling 
mudah dilakukan, terutama bagi remaja yang ingin 
menurunkan berat badan. Selain itu, kebiasaan fad diet 
lainnya yang paling banyak dilakukan adalah 
mengonsumsi kombinasi makanan tertentu (39,6%) dan 
menghindari makanan tertentu atau menggantinya 
dengan suplemen vitamin dan mineral (17,6%). Hal ini 
sesuai dengan penelitian Nurjannah & Muniroh (2019)14 
yang menjelaskan bahwa mengurangi frekuensi makan 
dalam sehari, mengonsumsi kombinasi makanan 
tertentu, dan menghindari makanan tertentu merupakan 
tiga faktor utama yang mendorong remaja putri 
melakukan fad diet. Namun, melewatkan sarapan pada 
remaja hanya berkontribusi minimal terhadap penurunan 
berat badan dan justru dapat meningkatkan LDL (Low 
Density Lipoprotein) dalam jangka pendek20. Selain itu, 
melewatkan makan malam dapat menyebabkan 
penambahan berat badan dan kegemukan21. Dalam 
penelitian Vidianinggar, dkk. (2021)13,  dijelaskan bahwa 
metode fad diet yang paling banyak dilakukan responden 
(57,6%) adalah mengonsumsi minuman yang diyakini 
dapat menghilangkan lemak (seperti slimming shake, 
slimming tea, dan minuman berserat) dan diet dengan 
mengonsumsi satu jenis makanan saja (karbohidrat, 
protein saja, atau buah dan sayur saja) dengan 
persentase sebesar 55,7%. 

Penurunan berat badan melalui metode diet 
populer cenderung terjadi secara relatif instan; namun, 
sebagian besar berat badan yang hilang bukan berasal 
dari massa lemak melainkan dari komponen otot dan air, 
yang dapat menyebabkan efek "yo-yo"22. Beberapa 
metode diet populer yang terkenal meliputi Diet Atkins, 
Diet Ketogenik, Diet Paleolitik, Diet Mediterania, Diet 
Vegetarian, Puasa Intermiten, Diet Detoks, Diet Dukan, 
Diet South Beach, dan Diet Grapefruit. Banyak dari diet 
ini yang mendapatkan popularitas dan pengikut dengan 
memperkenalkan tren asupan rendah energi dan rendah 
karbohidrat. Diet populer dipilih karena diyakini dapat 
memfasilitasi penurunan berat badan yang cepat dan 
mudah, memperbaiki penampilan, dan membutuhkan 
waktu lebih sedikit untuk mencapai hasil11. Diet ini efektif 
dalam meningkatkan kesehatan sampai batas tertentu. 
Namun, ada dampak negatif ketika perubahan berat 
badan yang ekstrem terjadi, termasuk peningkatan risiko 
penyakit penyerta dan hubungan dengan faktor risiko 
kesehatan seperti penyakit jantung, kanker, diabetes, 
peningkatan kolesterol LDL, dan penurunan massa 
otot11,23. Meskipun diet populer dapat menurunkan berat 
badan dengan cepat, ada beberapa potensi konsekuensi 
negatif bagi mereka yang memiliki kondisi kesehatan 
tertentu ketika menerapkan diet rendah karbohidrat dan 
tinggi protein, termasuk asidosis metabolik dan 
hipoglikemia24,25. 

Hasil penelitian ini menunjukkan adanya 
hubungan antara citra tubuh dengan status gizi 
berdasarkan IMT/U pada remaja di SMA Negeri 5 
Surabaya. Melalui uji statistik diketahui bahwa proporsi 
responden dengan citra tubuh negatif terbanyak berada 
pada kategori status gizi berlebih yaitu sebesar 35,7%. 
Pada penelitian ini persepsi citra tubuh negatif tertinggi 
berkaitan dengan kekhawatiran terhadap kenaikan berat 
badan remaja yaitu sebesar 39,6%. Hal ini juga sesuai 
dengan jawaban pada pertanyaan “Seberapa puaskah 
Anda dengan berat badan Anda saat ini?” sebanyak 
31,9% menjawab “Tidak Puas”. Dua pernyataan lainnya 
yang paling banyak dijawab negatif oleh responden yaitu 
sebanyak 34,1% merasa tidak puas dengan penampilan 
wajah dan 29,7% merasa tidak puas dengan bentuk tubuh 
bagian bawah mulai dari pinggul hingga kaki. Hal ini dapat 
menyebabkan responden melakukan pembatasan pola 
makan karena ketidakpuasan terhadap bagian tubuh 
tertentu sehingga mendorong mereka untuk mencari 
berbagai cara agar dapat memperoleh kepuasan 
terhadap persepsi citra tubuhnya. Hal ini sejalan dengan 
penelitian Pinho, dkk. (2019)19, yang menunjukkan 
adanya hubungan antara citra tubuh dengan status gizi, 
dimana terbukti bahwa remaja dengan berat badan 
berlebih memiliki tingkat ketidakpuasan terhadap citra 
tubuh yang lebih tinggi. Sindrom ini dapat menjadi 
implikasi dari reaksi remaja terhadap paparan sosial dan 
perkembangan media, serta tekanan untuk 
menyesuaikan diri dengan standar kecantikan modern, 
yang meliputi ketipisan yang tidak realistis dan tubuh 
ideal yang maskulin. Bagi remaja laki-laki dan 
perempuan, ketidakpuasan terhadap tubuh berkorelasi 
dengan Indeks Massa Tubuh (IMT), yang berarti semakin 
tinggi IMT seseorang, semakin tinggi pula persepsi negatif 
terhadap citra tubuhnya8. Keterbatasan penelitian ini 
adalah penulis tidak dapat mengontrol faktor-faktor lain 
yang dapat berperan sebagai faktor pengganggu dan 
memengaruhi responden, seperti pengaruh teman, 
faktor orang tua, atau kondisi mental, sehingga 
memungkinkan terjadinya bias dalam penelitian. 
 
KESIMPULAN 

Mayoritas siswa SMA Negeri 5 Surabaya 
tergolong dalam status gizi berlebih, dan hampir separuh 
remaja memiliki citra tubuh negatif, dengan mayoritas 
merasa tidak puas dengan berat badan dan penampilan 
wajah mereka. Sebagian besar remaja juga melakukan 
fad diet, terutama dengan mengurangi frekuensi makan 
per hari. Terdapat hubungan antara citra tubuh dan fad 
diet dengan status gizi siswa SMA Negeri 5 Surabaya. Oleh 
karena itu, remaja dianjurkan untuk meningkatkan 
frekuensi makan sesuai gizi seimbang, yaitu 3 kali sehari 
dengan ukuran porsi sesuai piring mereka, dan 
memantau berat badan mereka secara teratur. Selain itu, 
dukungan dari orang tua dan sekolah diharapkan dapat 
memberikan edukasi berbasis entertainment education 
mengenai persepsi citra tubuh dan pentingnya 
melakukan aktivitas fisik untuk menjaga postur tubuh 
yang ideal. 
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