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PENDAHULUAN 
Obesitas menjadi salah satu penyebab penyakit 

tidak menular yang menjadi permasalahan kematian 
secara global. Prevalensi obesitas di Indonesia semakin 
meningkat dari tahun ke tahun. Data dari Kementerian 
Kesehatan RI (2023), angka kasus obesitas sebesar 11,5% 
pada 2013 dan meningkat menjadi 21,8% pada tahun 
2018 dan 23,4% pada tahun 2023. Sehingga pada tahun 
2018 total angka berat badan lebih dan obesitas 
mencapai 35,4%1. Hal ini menunjukkan bahwa masalah 
kelebihan berat badan dan obesitas terus memburuk dari 
tahun ke tahun.  

Obesitas terjadi karena adanya 
ketidakseimbangan antara energi yang masuk dengan 
energi yang keluar, sehingga berdampak buruk bagi 
kesehatan2. Obesitas berkontribusi terhadap penyakit 
kardiovaskular, diabetes tipe 2, hipertensi, dan beberapa 

jenis kanker baik di negara maju maupun 
berkembang3,4,5. Obesitas dapat disebabkan oleh 
beberapa faktor salah satunya yaitu pengetahuan gizi. 
Tingkat pengetahuan gizi mempengaruhi kualitas diet, 
dan kualitas diet mempengaruhi pengukuran antrometri 
yang berhubungan dengan obesitas. Pengetahuan gizi 
meningkat pada wanita seiring dengan menurunnya usia, 
dan risiko obesitas yang diukur dengan Indeks Masa 
Tubuh (IMT)6. Oleh karena itu, perlu dilakukan beberapa 
upaya untuk mengatasi atau mencegah obesitas 
diantaranya dengan mempromosikan peraturan 
makanan sehat dan mencegah perilaku diet tidak sehat, 
mengadakan program fiskal sperti pajak (yaitu pajak 
minuman gula), serta adanya pendidikan gizi yang dapat 
mendorong masyarakat mengonsumsi makanan yang 
lebih sehat7,8. 
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ABSTRAK 
Latar Belakang: Prevalensi obesitas di Indonesia terus meningkat dengan 35,4% 
masyarakat mengalami obesitas. Salah satu penyebabnya yaitu pemilihan makanan 
yang kurang sehat yang dipengaruhi oleh beberapa faktor diantaranya pengetahuan gizi 
dan  gaya makan eksternal. 
Tujuan: Menganalisis pengaruh jenis kelamin, pengetahuan gizi dan gaya makan 
eksternal terhadap pilihan makanan sehat.  
Metode: Penelitian behavioral measurement dengan quasi experimental design yang 
melibatkan 123 responden yang dipilih secara purposive sampling dengan 123 
responden. Penelitian dilakukan di laboratorium psikologi dengan menggunakan 
instrumen Fake Food Buffet (FFB) untuk pilihan makanan, skala Nutrition Knowledge 
Questionnaire (NKQ) untuk pengetahuan gizi dan skala Dutch Eating Behavior 
Quetionnaire (DEBQ) untuk gaya makan eksternal. Analisis data menggunakan 
generalized linear model. 
Hasil: Sebanyak 61,8% reponden memiliki Indeks Masa Tubuh (IMT) normal. Terdapat 
hubungan negatif antara jenis kelamin dan pengetahuan gizi terhadap pilihan makanan 
sehat (p-value=0,043; η2=0,035). Perempuan dengan skor pengetahuan gizi yang baik 
lebih rendah pilihan makanan sehatnya daripada laki-laki. Selain itu, interaksi antara 
jenis kelamin, pengetahuan gizi, dan gaya makan eksternal berkorelasi positif terhadap 

pilihan makanan sehat (p-value=0,036; η2=0,038). Perempuan dengan skor 

pengetahuan gizi yang baik dan memiliki  gaya makan eksternal akan memilih makanan 
yang sehat dibanding laki-laki.  
Kesimpulan: Pengetahuan gizi dengan gaya makan eksternal berpengaruh terhadap 
pilihan makanan sehat. Kebiasaan makan seseorang, terutama dalam konteks jenis 
kelamin, dapat mempengaruhi konsistensi dalam membuat pilihan makanan sehat. 
Dengan demikian, penelitian selanjutnya disarankan untuk meninjau lebih lanjut faktor 
kebiasaan makan seseorang. 
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Pengetahuan gizi memiliki kontribusi terhadap 
pilihan makanan sehat. Namun, pengetahuan saja tidak 
cukup untuk mengubah perilaku makan, oleh karena itu 
diperlukan sikap positif individu terhadap makanan 
sehat9. Pengetahuan penting untuk perubahan perilaku 
yang efektif, sikap adalah kekuatan pendorong untuk 
mengubah perilaku10. Pengetahuan gizi merupakan 
landasan perilaku gizi seseorang, yang akan berdampak 
pada asupan makanan dan status gizi seseorang11. 
Pengetahuan gizi mengacu pada pemahaman konsep 
yang berkaitan dengan gizi, kesehatan, hubungan diet-
penyakit, sumber gizi utama, dan pedoman diet12.  
Namun, masih terdapat kesenjangan antara 
pengetahuan, sikap, dan praktik makan sehat pada 
remaja, beberapa mungkin mengetahui kandungan gizi 
yang dianggap sehat tetapi tidak mengetahui sumber 
makanannya, begitupula sebaliknya. Hal ini banyak 
dialami oleh mahasiswa, mereka mungkin memahami 
pentingnya pengetahuan gizi dan perilaku makan, namun 
masih banyak yang belum menerapkan pola makan sehat 
dalam kesehariannya13. 

Gaya makan seseorang juga menjadi salah satu 
faktor pemilihan makanan sehat selain pengetahuan gizi. 
Gaya makan seseorang dievaluasi menjadi tiga dimensi 
yaitu gaya makan eksternal, emosional, dan terkendali. 
Gaya makan eksternal adalah reaksi terhadap isyarat 
makanan dari luar seperti mencium, melihat, dan 
mencicipi makanan, terlepas dari faktor internal berupa 
rasa lapar dan kenyang. Gaya makan emosional mengacu 
pada respon terhadap emosi negatif. Sedangkan gaya 
makan terkendali adalah niat seseorang untuk 
membatasi asupan makanan dengan sengaja untuk 
mencegah kenaikan berat badan atau untuk 
memfasilitasi penurunan berat badan14. Seseorang yang 
memiliki tingkat pengetahuan gizi yang tinggi, mereka 
lebih mungkin untuk memilih makanan sehat dengan 
mengurangi perilaku makan eksternal15. Gaya makan 
eksternal dapat memprediksi peningkatan konsumsi 
makanan tidak sehat yang dapat meningkatkan 
prevalensi obesitas16. Selain itu,  gaya makan eksternal 
juga dikaitkan dengan asupan energi total yang lebih 
tinggi17. Partisipan yang kelebihan berat badan dan 
cenderung makan berlebihan, baik secara emosional 
maupun eksternal, mempengaruhi bagaimana mereka 
menanggapi isyarat makanan dan konsumsi makanan 
ringan18. Seseorang dengan gaya makan eksternal tinggi 
lebih banyak mengonsumsi makanan manis yang tidak 
sehat. Konsumsi makanan manis ini sebagian besar 
dipengaruhi oleh kecenderungan mereka untuk 
merespons isyarat makan eksternal19.  

Selain pengetahuan gizi dan gaya makan 
eksternal, pemilihan makanan sehat juga dipengaruhi 
oleh jenis kelamin. Perempuan lebih sering mengonsumsi 
salad, sayur dan buah serta mengemil makanan manis, 
biskuit, kacang-kacangan, dan biji-bijian. Sebaliknya, laki-
laki cenderung memilih makanan yang tidak sehat 
seperti, hamburger, piza, daging olahan, soda, lebih 
sering meminum minuman ringan, menambahkan gula 
pada minuman, memilih camilan asin dan lebih sering 
mengonsumsi makanan yang tinggi protein, tinggi lemak, 
dan tinggi gula20,21,22. Namun, menurut data Kementerian 
Kesehatan RI (2018) angka obesitas lebih tinggi pada 
perempuan dibandingkan pada laki-laki23. Perempuan 

umumnya mengonsumsi lebih banyak biji-bijian dan 
sayuran, tetapi juga memiliki asupan manis yang lebih 
tinggi dibandingkan dengan pria. Hal ini menunjukkan 
adanya potensi pilihan makanan yang tidak sehat. 
Perempuan juga memiliki kebiasaan makan yang buruk 
seperti mengganti makanan berat dengan makanan 
ringan, melewatkan lebih banyak waktu makan, makan 
lebih banyak disiang hari dan juga lebih mungkin makan 
tidak terkendali24,25. 

Namun, beberapa penelitian menunjukan adanya 
kesenjangan antara pengetahuan gizi dan pilihan 
makanan. Dimana mahasiswa memiliki pengetahuan gizi 
yang relatif baik dan mengakui pentingnya keberagaman 
pola makan, namun konsumsinya terhalang oleh 
keamanan makanan8. Beberapa mahasiswa melaporkan 
bahwa mereka kelebihan berat badan. Meskipun 
mahasiswa memiliki pengetahuan tentang makanan yang 
mengandung zat adiktif, bahaya makanan cepat saji, 
makanan olahan dan soda yang tidak sehat, mereka 
mencampur makanan olahan dan cepat saji berdasarkan 
preferensi rasa dan kenyamanan dengan buah-buahan 
dan salad26. Selain itu, penelitian yang dilakukan pada 
mahasiswa kesehatan Inggris yang menunjukkan bahwa 
mahasiswa kesehatan Inggris mendapatkan informasi 
yang baik tentang konsekuensi terkait kesehatan dari 
asupan garam yang tinggi tetapi mereka tidak 
mengurangi konsumsi garam tersebut27. Oleh karena itu, 
perlunya investigasi lanjutan mengenai pengaruh jenis 
kelamin, pengetahuan gizi, dan gaya makan eksternal 
terhadap pilihan makanan sehat pada mahasiswa. Tujuan 
penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah faktor 
jenis kelamin, pengetahuan gizi dan gaya makan 
eksternal berpengaruh terhadap pilihan makanan sehat 
pada mahasiswa. Hipotesis dari penelitian ini yaitu 
adanya pengaruh antara jenis kelamin, pengetahuan gizi 
dan gaya makan eksternal terhadap pilihan makanan 
sehat pada mahasiswa. 
 
METODE 
Desain dan Prosedur 

Penelitian ini menggunakan metode behavioral 
measurement dengan quasi-eksperimental design. 
Prosedur penelitian ini yaitu sebagai berikut: (1) 
Partisipan diundang secara individual untuk datang 
langsung ke laboratorium penelitian, (2) Partisipan 
diminta untuk mengisi consent form, skala pengetahuan 
gizi dan gaya makan eksternal, serta demografi yang 
berupa usia, jenis kelamin, berat badan dan tinggi badan, 
(3) Partisipan disuguhkan buffet yang didalamnya 
terdapat berbagai replika makanan yang realistis, (4) 
Partisipan diminta untuk memilih sepiring makanan yang 
ingin mereka makan dari Fake Food Buffet (FFB), (5) 
Partisipan menerima reward dan debrief. 
 
Responden Penelitian  

Pengambilan sampel dalam penelitian ini 
menggunakan Gpower 3.1.9.4 dengan menggunakan a 
priori effect size d=0,5; α=0,05; power 0,95 didapatkan 
jumlah sampel 123 mahasiswa28. Teknik pengambilan 
sampel menggunakan teknik purposive sampling dengan 
kriteria responden yaitu mahasiswa perguruan tinggi 
negeri yang no vegan, no vegetarian, tidak memiliki alergi 
makanan, serta tidak melakukan program diet. Cara 
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merekrut sampel adalah dengan menyebar 
pamflet/kuesioner pada mahasiswa melalui media sosial 
seperti WhatsApp, Instagram, serta Twitter. 
 
Instrumen Penelitian 

Instrumen penelitian yang digunakan yaitu Fake 
Food Buffet (FFB), skala Nutrition Knowledge 
Questionnaire (NKQ) dan skala Dutch Eating Behaviour 
Questionnaire (DEBQ). FFB merupakan prasmanan 
replika bahan makanan, dimana partisipan diminta untuk 
memilih makanan. FFB dikembangkan oleh Tamara 
Bucher. Validitas dari FFB sebesar 0,76-0,87 dan 
reliabilitas dari wortel sebesar 0,79, kacang-kacangan 
0,81, pasta 0,89, dan ayam sebesar 0,7729. Peneliti 
menggunakan FFB dikarenakan FFB ini praktis, efisien 
karena rendah biaya, dan higienis. FFB ini memiliki 24 
menu yang dikategorikan dalam pilihan sehat dan pilihan 
tidak sehat. Menu pilihan sehat yaitu ayam panggang, 
bakso, nasi, kentang rebus, wortel rebus, kembang kol, 
apel, pisang , air mineral, jus, teh tawar, dan kopi tawar. 
Sebaliknya menu pilihan tidak sehat yaitu ayam goreng, 
sosis goreng, nasi goreng, kentang goreng, wortel goreng, 
kembang kol goreng, kue, keripik, soda, Sprite, teh manis 
dan teh tawar. Alat yang digunakan untuk memilih 
makanan yaitu baki kecil, baki besar, garpu, dan sendok. 
Pilihan makanan diukur dengan memperhitungkan 
presentasi makanan yang rendah kalori dengan total item 
makanan yang dipilih oleh partisipan. 

Pengetahuan gizi diukur menggunakan skala 
Nutrition Knowledge Questionnaire yang dikembangkan 
oleh Parmenter dan Wardle (1999). Validitas alfa 
Cronbach dari skala ini sebesar 0,70-0,97 dan reliabilitas 
tes-retes sebesar 0,98. Nutrition Knowledge 
Questionnaire mencakup empat domain yaitu (1) saran 
dari ahli kesehatan yang berjumlah 4 item, (2) kelompok 
makanan dan sumber makanan sejumlah 21 item, (3) 
pilihan makanan berjumlah 10 item, (4) hubungan diet-
penyakit sejumlah 10 item30. Peserta diminta untuk 
menyelesaikan pertanyaan. Setiap jawaban benar diberi 
skor 1. Nilai yang salah dan hilang diberi skor 0. Skor 
subskala dihitung untuk setiap domain. Jumlah dari 
empat bagian dihitung dan dikompilasi untuk 
memberikan skor potensial. Hasil pengukuran bersifat 
kontinu, artinya semakin tinggi skor pengetahuan gizi 
seseorang, maka semakin baik pengetahuan gizi yang 
dimilikinya. Namun, skala ini perlu diterjemahkan oleh 
penerjemah tersumpah untuk dapat digunakan di 

Indonesia. Sehingga, peneliti melakukan back to back 
translation pada skala ini ke dalam Bahasa Indonesia.  

Gaya makan eksternal diukur menggunakan skala 
Dutch Eating Behavior Questionnaire (DEBQ) yang 
dikembangkan oleh Van Strien (1986). Validitas alfa 
Cronbach makan eksternal 0,81. Nilai reliabilitas DEBQ 
sebesar 0,910. Skala DEBQ mengukur 3 domain yaitu 
makan terkendali, makan emosional dan makan 
eksternal14. Terdapat 10 pertanyaan mengenai gaya 
makan eksternal. Peserta diminta untuk menyelesaikan 
pertanyaan dengan memilih jawaban dari tidak pernah 
(1), jarang (2), kadang-kadang (3), sering (4) dan sangat 
sering (5). Setiap jawaban benar diberi skor 1. Nilai yang 
salah dan hilang diberi skor 0. Hasil pengukuran bersifat 
kontinu, dengan skor yang lebih tinggi mencerminkan 
lebih tinggi tingkat makan eksternal. Peneliti telah 
melakukan back to back translation pada skala ini ke 
dalam Bahasa Indonesia.  
 
Analisis Statistik 

Analisis statistik dilakukan dengan menggunakan 
perangkat lunak IBM SPSS Statistic, versi 24.0. Untuk 
memperkirakan hubungan antar variabel menggunakan 
General Linear Model. Hal ini dikarenakan data penelitian 
terdiri dari persentase pilihan makanan partisipan, 
sehingga hasilnya kontinu dengan dua variabel 
independen yang juga bersifat kontinu dan satu variabel 
independent bersifat nominal. Oleh karena itu, untuk 
menguji asumsi dapat dilakukan dengan General Linear 
Model24. Penelitian ini mendapat persetujuan dari Komisi 
Etik Penelitian Kesehatan (KEPK) Universitas Negeri 
Semarang dengan nomor izin 042/ KEPK/ FK/ KLE/ 2024 
pada tanggal 29 Januari 2024. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Tabel 1. menyajikan data demografis subjek 
sebanyak 123 mahasiswa yang diikutserakan dalam studi 
kuasi eksperimental. Dalam sampel ini, terdapat  39% 
subjek berjenis kelamin laki-laki dan 61% perempuan, 
dengan rentang usia 18 hingga 23 tahun. Nilai IMT diukur 
berdasarkan berat badan dan tinggi badan. Hasilnya 
menunjukkan bahwa 61,8% subjek memiliki IMT normal. 
Sebanyak 23,6% subjek dikategorikan memiliki berat 
badan kurang, sementara 12,2% subjek termasuk 
kategori kelebihan berat badan, dan 2,4% subjek dalam 
kategori obesitas.

  
Tabel 1. Distribusi frekuensi karakteristik  demografi dan IMT subjek  

Karakteristik n % 

Jenis Kelamin     
Laki-Laki 48 39,0 
Perempuan 75 61,0 

Usia (tahun)   
18-20 77 62,6 
21-23 46 37,4 

Index Masa Tubuh    
     Berat Badan Kurang (<18,5) 29 23,6 

Normal (18,5 – 24,9) 76 61,8 
Berat Badan Lebih (25 – 29,9) 15 12,2 
Obesitas (>30) 3 2,4 

n: Jumlah responden; IMT: Indeks Masa Tubuh; SD=Standar Deviasi  
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Berdasarkan analisis deskriptif diketahui bahwa 
nilai rata rata perempuan (M=62,1, SD=22,3) lebih tinggi 
dibanding nilai rata-rata laki-laki (M=60,6; SD=24,5). 
Namun, standar deviasi laki-laki lebih tinggi dibanding 
nilai standar deviasi perempuan. Artinya, nilai-nilai 
individu laki-laki bervariasi dari rata-rata dibandingkan 
dengan nilai-nilai indivdu perempuan yang cenderung 
lebih konsisten atau mendekati rata-rata mereka. Pada 

Tabel 2. menjelaskan bahwa adanya variasi dalam tingkat 
pengetahuan gizi diantara responden (M=60,4; SD=12,5) 
dan memiliki gaya makan eksternal yang cenderung 
seragam diantara para responden (M=33,4; SD=5,5). 
Hasil penelitian ini juga menunjukkan bahwa adanya 
perbedaan yang cukup signifikan dalam preferensi 
responden terkait pilihan makanan sehat  (M=61,5; 
SD=23,1).

 
Tabel 2. Analisis statistik deskriptif pengetahuan gizi dan gaya makan eksternal terhadap pilihan makanan mahasiswa  

Variabel n Mean SD 

Jenis Kelamin       

   Laki-laki 48 60,6 24,5 

   Perempuan 75 62,1 22,3 

   Total 123 61,5 23,1 

Pengetahuan Gizi 123 60,4 12,5 

Gaya Makan Eksternal 123 33,4 5,5 

Pilihan Makan Sehat 123 61,5 23,1 

n: Jumlah responden; SD: Standar Deviasi  
 

Hasil penelitian pada Tabel 3. dan Tabel 4. 
mengkonfirmasi bahwa pengetahuan gizi dan gaya 
makan eksternal mampu mempengaruhi pilihan 
makanan seseorang. Terdapat interaksi antara jenis 
kelamin dan pengetahuan gizi yang berkorelasi negatif 
terhadap pilihan makanan sehat F(1,115)=4,192; p-
value=0,043; η2=0,035, β=--4,639. Hal ini menunjukkan 
bahwa perempuan dengan skor pengetahuan gizi yang 
tinggi lebih rendah pilihan makanan sehatnya daripada 
laki-laki. Selain itu, interaksi antara jenis kelamin, 
pengetahuan gizi dan gaya makan eksternal berkorelasi 
positif terhadap pilihan makanan sehat, F(1,115)=4,522; 
p-value=0,036; η2=0,038; β=0,138. Hal ini menunjukkan 
bahwa dampak pilihan makanan dipengaruhi oleh jenis 
kelamin, tingkat pengetahuan gizi dan gaya makan 
eksternal. Perempuan dengan skor pengetahuan gizi 

yang  tinggi dan memiliki skor gaya makan eksternal yang 
tinggi maka akan memilih makanan yang sehat dibanding 
laki-laki. Hasil penelitian ini juga menunjukkan bahwa 
jenis kelamin tidak mempengaruhi pilihan makanan sehat 
F(1,115)=3,282; p-value=0,073; η2=0,028. Namun, dalam 
penelitian ini peneliti tidak menemukan pengetahuan gizi 
terhadap pilihan makanan sehat, F(1,115)=2,492; p-
value=0,117; η2=0,021. Selain itu, gaya makan eksternal 
juga tidak berpengaruh secara signifikan terhadap pilihan 
makanan sehat, F(1,115)=0,993; p-value=0,321; 
η2=0,009. Kemudian, interaksi antara jenis kelamin dan 
gaya makan eksternal F(1,115)=3,503; p-value=0,064; 
η2=0,030 dan interaksi antara pengetahuan gizi dan gaya 
makan eksternal tidak berpengaruh secara signifikan 
terhadap pilihan makanan sehat, F(1,115)=1,969; p-
value=0,163; η2=0,017.

 
Tabel 3. Pengaruh secara parsial pengetahuan gizi dan gaya makan eksternal terhadap pemilihan makanan sehat mahasiswa  

Variabel F p-value η2 

Jenis Kelamin  3,282 0,073 0,028 

Pengetahuan Gizi 2,492 0,117 0,028 

Gaya Makan Eksternal 0,993 0,321 0,009 

Jenis Kelamin x Pengetahuan Gizi∞ 4,192 0,043* 0,035 

Jenis Kelamin x Gaya Makan Eksternal 3,503 0,064 0,030 

Pengetahuan Gizi x Gaya Makan Eksternal 1,969 0,163 0,030 

Jenis Kelamin x Pengetahuan Gizi x Gaya Makan 
Eksternal∞ 

4,522 0,036* 0,038 

F: nilai statistik F dari uji ANOVA; η2: partial eta square;*uji ANOVA, signifikan jika p-value <0,05 
∞: terdapat interaksi/hubungan; x=interaksi 
 
Tabel 4. Analisis univariat pengetahuan gizi dan gaya makan eksternal terhadap pilihan makanan sehat ditinjau dari jenis 
kelamin 

Parameter β p-value η2 

Perempuan 257,730 0,073 0,028 

Laki-laki 0a . . 

Pengetahuan Gizi 4,108 0,026 0,042 
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Parameter β p-value η2 

Gaya Makan Eksternal 5,847 0,065 0,029 

Perempuan x Pengetahuan Gizi∞ -4,639 0,043* 0,035 

Laki-laki x Pengetahuan Gizi∞ 0a . . 

Perempuan x Gaya Makan Eksternal -7,632 0,064 0,030 

Laki-Laki x Gaya Makan Eksternal 0a . . 

Pengetahuan Gizi x Gaya Makan Eksternal -0,114 0,026 0,042 

Perempuan x Pengetahuan Gizi x Gaya Makan Eksternal∞ 0,138 0,036* 0,038 

Laki-laki x Pengetahuan Gizi x Gaya Makan Eksternal∞ 0a . . 

β: beta; η2: partial eta square; *analisis univariat, signifikan jika p-value <0,05; 0a= nilai koefisien/estimasi parameter 

∞: Terdapat interaksi/hubungan; x= interaksi   
 
Pengetahuan Gizi dan Gaya Makan Eksternal dari 
Perspektif Jenis Kelamin 

Pilihan makan seseorang tidak hanya dipengaruhi 
oleh pengetahuan gizi dan gaya makan eksternal, namun 
adanya peran jenis kelamin juga berpengaruh terhadap 
pilihan makanan. Gaya makan eksternal didefinisikan 
sebagai makan sebagai respon terhadap isyarat 
lingkungan,  yang berkontribusi secara signifikan 
terhadap penambahan berat badan19. Penelitian ini 
menemukan bahwa perempuan dengan skor 
pengetahuan gizi yang tinggi dan memiliki gaya makan 
eksternal lebih memilih makanan yang sehat dibanding 
laki-laki. Perempuan umumnya memiliki kepercayaan 
yang tinggi terhadap gizi yang sehat, lebih terlibat dalam 
mengontrol berat badan, dan mengalami tekanan sosial 
yang lebih besar untuk makan dengan sehat dan mereka 
sering mengalami frustasi karena perilaku gizi mereka 
sendiri. Sebaliknya, laki-laki lebih memilih makanan 
berlemak dan memanjakan diri, menunjukan 
kecenderungan yang lebih tinggi untuk mengonsumsi 
makan manis dan lebih sering mengunjungi restoran 
cepat saji31,32. Selain itu, laki-laki mungkin menunjukkan 
tingkat impulsif yang lebih tinggi yang menyebabkan 
peningkatan makan eksternal. Hal ini menunjukkan 
bahwa laki-laki mungkin lebih rentan terhadp isyarat 
eksternal yang memicu perilaku makan32. Hal ini sejalan 
dengan penelitian yang menemukan bahwa karyawan 
hotel dengan tingkat pengetahuan gizi yang tinggi 
cenderung untuk lebih memilih makanan sehat dengan 
mengurangi gaya makan eksternal15.  

 
Pengetahuan Gizi dari Perspektif Jenis Kelamin   

Gaya makan eksternal mendorong kenaikan 
berat badan, terutama pada perempuan33. Gaya makan 
eksternal berkaitan dengan impulsif, dimana isyarat 
eksternal memicu asupan makanan yang tidak sehat19. 
Apabila gaya makan eksternal tidak disertakan, maka 
perempuan dengan skor pengetahuan gizi yang tinggi 
lebih memilih makanan yang kurang sehat dapat 
dijelaskan dengan kebiasaan makan. Makan sebagian 
besar merupakan kebiasaan dan sering terjadi tanpa 
berpikir34. Mahasiswa seringkali memilih makanan 
berdasarkan kenyamanan, rasa, waktu dan harga bukan 
berdasarkan nilai gizinya. Mereka sering mengonsumsi 
buah-buahan segar, namun mereka juga mengonsumsi 
makanan olahan. Hal ini mungkin disebabkan oleh 
terbatasnya pilihan makanan yang tersedia di kampus. 
Dengan demikian, pengetahuan mahasiswa tentang gizi 

tidak selalu berkorelasi dengan kebiasaan makanan 
mereka karena mereka mengonsumsi makanan cepat saji 
dalam jumlah besar meskipun mereka mengakui bahwa 
makanan tersebut tidak sehat35. Penelitian lain juga 
mengatakan bahwa pengetahuan gizi merupakan faktor 
yang diperlukan untuk memilih makanan sehat, tetapi 
pengetahuan gizi tidak cukup untuk mengubah kebiasaan 
seseorang. Meskipun seseorang bisa memperoleh 
pengetahuan gizi, tidak dapat dijamin bahwa mereka 
akan langsung mengubah kebiasaan makan mereka. 
Seseorang cenderung menerjemahkan pengetahuan itu 
ke dalam tindakan hanya jika mereka suka atau nyaman 
melakukannya, dan bahkan bisa memakan waktu 
bertahun-tahun sebelum perubahan tersebut benar-
benar terjadi36. Selain itu, banyak mahasiswa yang 
memahami bahwa makanan olahan tidak sehat. Namun, 
mereka tetap mengonsumsi makanan olahan dalam 
jumlah besar setiap hari. Oleh karena itu, dapat 
disimpulkan bahwa tingkat pengetahuan gizi yang tinggi 
belum tentu berarti perilaku makan yang sehat, karena 
hal ini dapat dipengaruhi oleh kebiasaan35. 

Demikian juga jika hanya memfokuskan pada 
jenis kelamin dan pengetahuan gizi, laki laki dengan 
pengetahuan gizi yang baik memilih makanan yang lebih 
sehat dibanding perempuan. Hal ini menunjukkan bahwa 
laki-laki lebih konsisten antara pengetahuan dan 
praktiknya. Sejalan dengan penelitian terkait perbedaan 
jenis kelamin dalam faktor penentu kesediaan 
mendapatkan vaksin, menemukan bahwa laki-laki yang 
berusia lebih tua atau memiliki tingkat pendidikan yang 
lebih tinggi bersedia untuk mendapatkan vaksin, 
sedangkan perempuan dengan usia 30-49 tahun dan 
mereka yang berpendidikan lebih tinggi lebih tidak 
bersedia untuk mendapatkan vaksin37. Penerimaan 
vaksin lebih tinggi pada laki-laki, lanjut usia dan 
berpendidikan tinggi. Sedangkan, perempuan harus di 
inspirasi terlebih dahulu melalui media sosial, televisi, 
radio, dan media cetak38. Meskipun perempuan 
cenderung lebih proaktif dalam perilaku pencegahan, 
namun perempuan lebih berhati-hati terhadap risiko dan 
membutuhkan waktu lebih lama untuk membuat 
keputusan37. 

Penelitian ini memiliki kelemahan yang mungkin 
dapat menjadi pertimbangan untuk penelitian 
selanjutnya. Salah satunya kurangnya representasi yang 
seimbang antara partisipan laki-laki dan perempuan 
menyebabkan ketidakseimbangan dalam analisis peran 
jenis kelamin dalam pengetahuan gizi dan gaya makan. 
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Untuk mengatasi kelemahan tersebut, penelitian 
selanjutnya dapat memperluas sampelnya untuk 
mencakup lebih banyak partisipan dari berbagai latar 
belakang demografis dan sosioekonomi. Dalam upaya 
memahami dampak pilihan makanan terhadap 
kesehatan, penelitian juga dapat melibatkan 
pemantauan jangka panjang terhadap gaya makan 
individu dan efeknya terhadap kesehatan mereka. Selain 
itu, kami hanya menemukan beberapa penelitian tentang 
interaksi antara jenis kelamin, pengetahuan gizi dan gaya 
makan eksternal, oleh karena itu, penelitian lebih lanjut 
diperlukan untuk memperdalam pengetahuan. 

Kontribusi teoritis dengan menggunakan metode 
riset dalam penelitian ini, kita dapat mengembangkan 
pemahaman yang lebih mendalam tentang peran jenis 
kelamin mempengaruhi pengetahuan gizi terhadap 
pilihan makanan. Ini memungkinkan kita untuk 
merumuskan teori-teori baru tentang bagaimana 
konstruksi sosial jenis kelamin mempengaruhi pilihan 
makanan individu dan bagaimana pengetahuan gizi 
disesuaikan dengan konteks jenis kelamin. Secara praktis, 
hasil penelitian ini dapat mengarah pada pengembagan 
intervensi gizi yang lebih efektif. Hal ini bisa melibatkan 
penyediaan materi edukasi yang lebih spesifik dan 
terfokus untuk laki-laki dan perempuan serta 
pengembangan panduan diet yang lebih terarah untuk 
setiap jenis kelamin yang dimulai di sekolah dasar, karena 
kebiasaan makan lebih mungkin dibentuk pada usia yang 
lebih muda. Dengan demikian, penelitian ini tidak hanya 
memberikan warisan teoritis, tetapi juga mengarah pada 
aplikasi praktis yang dapat meningkatkan kesehatan dan 
kesejahteraan masyarakat secara menyeluruh. 
 
KESIMPULAN 

Pengetahuan gizi dengan gaya makan eksternal 
berpengaruh secara positif terhadap pilihan makanan 
sehat. Berdasarkan efek moderasi, perempuan dengan 
tingkat pengetahuan gizi yang baik dan memiliki gaya 
makan eksternal maka akan memilih makanan yang sehat 
dibanding laki-laki. Namun ketika mengabaikan gaya 
makan eksternal, maka perempuan dengan pengetahuan 
gizi yang baik lebih rendah pilihan makanan sehatnya 
daripada laki-laki. Hal ini mungkin dipengaruhi oleh 
kebiasaan makan seseorang dan laki-laki akan lebih 
konsisten dengan pengetahuan yang dimilikinya. Dengan 
demikian, penelitian di masa mendatang dapat meninjau 
lebih lanjut terkait faktor kebiasaan makan seseorang. 
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