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ABSTRAK 

Masa remaja merupakan masa yang dimana seseorang banyak mengalami perubahan, baik secara 

fisik maupun psikis. Perubahan dalam bentuk tubuh membuat para remaja melakukan diet yang 

tidak sehat. Diet yang tidak sehat tersebut dilakukan oleh remaja karena kurangnya pengetahuan 

mengenai perilaku diet yang sehat. Maka, penelitian ini dilakukan untuk mengetahui perilaku diet 

dikalangan remaja, apakah tergolong rendah, sedang, atau tinggi. Penelitian ini menggunakan 

metode survey analitik yang menggunakan pendekatan deskriptif. Data yang diperoleh adalah 

data primer dengan menggunakan angket diukur dengan 28 pertanyaan yang telah teruji validitas 

dan reliabilitasnya yang terdiri dari 2 kategori yaitu diet sehat dan diet tidak sehat. Sampel dari 

penelitian ini adalah remaja dengan rentang usia 15-19 tahun sebanyak 30 orang remaja. Hasil 

penelitian menunjukkan perilaku diet sehat yang tergolong tinggi adalah 3,3%, sedangkan 

perilaku diet tidak sehat yang tergolong tinggi adalah 23,3%. Dapat dilihat bahwa perilaku diet 

dikalangan remaja masih banyak yang melakukan diet tidak sehat. Secara keseluruhan perilaku 

diet dikalangan remaja adalah sedang dengan frekuensi 60%. Walaupun begitu, para remaja masih 

perlu diberi pengetahuan tentang diet agar tidak terjadi permasalahan gizi. 

 

Kata kunci : perilaku diet; remaja; kesehatan; kelebihan berat badan 

 

ABSTRACT 

Adolescence is a time when a person experiences many changes, both physically and 

psychologically. Changes in body shape make teenagers adopt unhealthy diets. These unhealthy 

diets are carried out by teenagers because of a lack of knowledge about healthy dietary behavior. 

So, this research was conducted to determine dietary behavior among teenagers, whether it is 

classified as low, medium or high. This research uses an analytical survey method that uses a 

descriptive approach. The data obtained is primary data using a questionnaire measured with 28 

questions whose validity and reliability have been tested, consisting of 2 categories, namely 

healthy diet and unhealthy diet. The sample from this study was 30 teenagers with an age range 

of 15-19 years. The research results showed that healthy dietary behavior which was classified 

as high was 3.3%, while unhealthy dietary behavior which was classified as high was 23.3%. It 

can be seen that diet behavior among teenagers still has an unhealthy diet. Overall, dietary 

behavior among teenagers is moderate with a frequency of 60%. Even so, teenagers still need to 

be given knowledge about diet to avoid nutritional problems. 
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PENDAHULUAN 

Kelebihan berat badan dalam tubuh 

terjadi karena energi dari asupan gizi 

yang dikonsumsi setiap hari tidak 

seimbang dengan kalori yang dikeluarkan 

oleh aktivitas fisik (Widiyanto, 2015). 

Faktor penyebab kelebihan berat badan 

adalah asupan makan yang mengandung 

lemak dan berkalori tinggi dan kurangnya 

konsumsi sayur (Dewi, 2015). 
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Ketidakseimbangan antara makanan yang 

dikonsumsi dengan kebutuhan adalah 

penyebab masalah gizi kurang dan 

masalah gizi lebih. Risiko terjadinya 

masalah gizi kurang dan lebih dapat 

terjadi pada remaja karena kurangnya 

pengetahuan mengenai diet yang sehat 

(Sazani, 2016).  Usia remaja sendiri 

menurut World Health Organization 

(WHO) berusia dari 10-19 tahun (World 

Health Organization, 2023). 

Karena kurangnya pengetahuan 

tentang diet, banyak remaja yang 

melakukan diet secara tidak sehat. Salah 

satu contoh diet yang sering dilakukan 

adalah Very Low Calorie Diet (VLCD) 

atau diet sangat rendak kalori adalah pola 

makan hipokalori sekitar 400–800 

kkal/hari yang menghasilkan penurunan 

berat badan sebesar 20–30%, terkadang 

hanya dalam 12–16 minggu (Juray et al., 

2021).  

Contoh lainnya seperti diet 

ketogenik, diet ketogenik adalah diet 

yang menggunakan banyak lemak 

sebagai sumber energi dan mengurangi 

konsumsi karbohidrat dan protein ketika 

tubuh tidak mendapatkan cukup glukosa 

dari karbohidrat (Tan et al., 2019). Diet 

ketogenik dengan atau tanpa periode 

puasa dapat menghasilkan penurunan 

berat badan jangka pendek, tetapi diet ini 

berpotensi menimbulkan efek samping 

yang berbahaya, termasuk ketoasidosis 

(Blanco et al., 2019).  

Ketoasidosis adalah komplikasi 

paling umum yang terjadi pada penderita 

Diabetes Mellitus tipe 1 yang disebabkan 

oleh defisiensi berat insulin dan disertai 

gangguan metabolisme protein, 

karbohidrat dan lemak (Nusantara et al., 

2020). Ketoasidosis memiliki gejala yang 

tidak jelas seperti mual, muntah, dan 

nyeri pada perut (Shahid et al., 2020). 

Diet ketogenik sebenarnya efektif sebagai 

terapi alternatif untuk epilepsi resisten 

obat baik untuk pasien bayi hingga 

dewasa jika dilakukan dengan benar dan 

dalam pengawasan profesional kesehatan 

(Kurnia et al., 2021). 

Banyak remaja juga yang melakukan 

diet detoks, diet detoks sendiri 

merupakan diet yang dilakukan dengan 

cara membatasi kalori, puasa intermiten, 

dan hanya mengkonsumsi jus dan air 

putih sebagai asupan harian (Zulfa & 

Angraini, 2019). Asupan air putih 30 

menit sebelum makan sebanyak 454 ml 

selama melakukan diet tidak menurunkan 

berat badan dan IMT (Mulyasari et al., 

2016). Konsep dari diet detoks dianggap 

tidak rasional dan tidak ilmiah. Faktanya, 

ketika tubuh kekurangan kalori, tubuh 

akhirnya akan mulai membangun bahan 

kimia yang disebut keton. Keton 

merupakan sebuah bahan kimia yang ada 

di dalam tubuh. Bahan kimia ini dapat 

menyebabkan mual, dehidrasi, lemas, 

pusing, dan mudah tersinggung (The 

British Dietic Association, 2006). 

Diatas adalah beberapa diet yang 

sering menjadi pilihan utama oleh remaja 

ketika menurunkan berat badannya. 

Sebenarnya,  diet apa pun tampaknya 

efektif untuk menurunkan berat badan, 

selama hal tersebut dapat menyebabkan 

defisit energi yang berkelanjutan 

(Yannakoulia et al., 2019). Berkurangnya 

berat badan yang berlebihan dan secara 

tidak wajar akan berefek pada penurunan 

tekanan darah, kolesterol, dan 

ketidakseimbangan untuk menggunakan 

gula darah (Widiyanto, 2015). Diet yang 

sehat adalah diet yang dapat mengatur 

pola makan ke dalam tubuh sesuai 

keperluannya (Daniella & Marsudi, 

2022).  

Jurnal Pendidikan Kesehatan Rekreasi │Vol. 10, No. 1, Januari 2024 

 



126 
 

Pada masa remaja, seseorang banyak 

mengalami perubahan, baik secara fisik 

maupun psikis. Perubahan yang pesat ini 

menimbulkan respon yang beragam, 

seperti memperhatikan perubahan bentuk 

tubuh. Kepedulian terhadap bentuk tubuh 

yang ideal mengarah kepada usaha 

obsesif untuk mengendalikan berat 

badan. Pada umumnya remaja melakukan 

diet, berolahraga, mengkonsumsi obat 

pelangsing dan lain-lain untuk 

mendapatkan berat badan yang ideal 

(Irawan & Safitri, 2014). Maka penelitian 

ini bertujuan untuk mengukur perilaku 

diet dikalangan remaja, apakah tergolong 

rendah, sedang, atau tinggi. 

 

METODE PENELITIAN 

Metode penelitian ini merupakan 

survey analitik yang menggunakan 

pendekatan deskriptif. Data yang 

diperoleh adalah data primer dengan 

menggunakan angket yang memiliki dua 

kategori, yakni diet sehat dan diet tidak 

sehat (Irawan & Safitri, 2014). Populasi 

dalam penelitian ini adalah remaja. 

Sampel dari penelitian ini adalah 

responden yang bersedia mengisi angket  

yang berusia 15-19 tahun sebanyak 30 

orang remaja. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Seluruh responden adalah remaja. 

Responden mengisi instrumen penelitian 

berupa kuesioner perilaku diet. Hasil 

pengumpulan data kemudian diolah dan 

disajikan dalam bentuk tabel dan 

diagram. Perilaku diet diukur dengan 28 

pertanyaan yang telah teruji validitas dan 

reliabilitasnya yang terdiri dari 2 bagian 

yaitu diet sehat dan diet tidak sehat. Hasil 

pengukuran yang telah dilakukan 

disajikan sebagai berikut.

 

Tabel 1 

Perilaku Diet Sehat dan Tidak Sehat 

 

Kategori 
Diet Sehat Diet Tidak Sehat 

F % F % 

Rendah 15 50 15 50 

Sedang 14 46,70 8 26,70 

Tinggi 1 3,30 7 23,30 

Total 30 100 30 100 
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Gambar 1 

Diagram Perilaku Diet Sehat dan Diet Tidak Sehat 

 

Berdasarkan tabel 1 dapat dilihat 

bahwa responden dengan perilaku diet 

sehat yang frekuensinya rendah adalah 

50%, sedang 46,70%, dan tinggi 3,30%. 

Sedangkan, responden dengan perilaku 

diet yang tidak sehat yang frekuensinya 

rendah adalah 50%, sedang 26,70%, dan 

tinggi 23,30%. Berdasarkan hasil tersebut 

bisa dilihat bahwa perbandingan perilaku 

diet sehat dan tidak sehat dengan 

frekuensi tinggi sangatlah jauh. Yang 

dimana responden yang melakukan diet 

sehat berjumlah 1 orang dan yang 

melakukan diet tidak sehat berjumlah 7 

orang. Jika dilihat secara keseluruhan 

perilaku diet dikalangan remaja dapat 

dilihat sebagai berikut.

 

Tabel 2 

Perilaku Diet Dikalangan Remaja 

 

Kategori F % 

Rendah 7 23,3 

Sedang 18 60 

Tinggi 5 16,7 

Total 30 100 
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Gambar 2 

Diagram Perilaku Diet Dikalangan Remaja 

 

Berdasarkan Tabel 2 dapat dilihat 

perilaku diet dikalangan remaja masih 

tergolong sedang dengan jumlah 

responden sebanyak 18 orang remaja. 

Walaupun begitu, berdasarkan Tabel 2 

masih ada 7 orang remaja yang perilaku 

dietnya masih tergolong rendah. 

Berdasarkan penelitian yang 

dilakukan kepada 30 responden, 

diketahui bahwa responden yang 

melakukan diet sehat dengan frekuensi 

tinggi sebanyak 3,3% dan diet tidak sehat 

sebanyak 23,3%. Itu membuktikan bahwa 

pengetahuan dan perilaku diet pada 

remaja masih tergolong rendah. 

Kurangnya pengetahuan tentang diet 

sehat dan juga keinginan untuk 

menurunkan berat badan dengan cara 

yang asal-asalan, menyebabkan remaja 

membuat pola makan yang tidak 

seimbang terlepas dari efek samping yang 

ditimbulkan (Abdurrahman, 2014). 

Jika dilihat berdasarkan tabel 2 

secara keseluruhan perilaku diet 

dikalangan remaja masih tergolong 

sedang dengan frekuensi 60%. Walaupun 

begitu, masih ada 23,30% atau 7 orang 

remaja yang perilaku dietnya tergolong 

rendah. Perilaku diet yang rendah 

tersebut disebabkan karena kurangnya 

pengetahuan tentang diet. Remaja 

merupakan kelompok yang sangat 

renatang dengan permasalahan gizi 

(Wicaksana, 2016). Karena kurangnya 

pengetahuan tentang diet yang sehat, 

banyak remaja yang mengalami 

permasalahan gizi (Sazani, 2016). 

Pada umumnya, pada masa remaja 

terlebih wanita sering terjadi 

kekhawatiran pada berat badan dan 

melakukan berbagai macam jenis diet 

(Daniella & Marsudi, 2022). Diet yang 

tidak benar tidak hanya membuat pola 

makan tidak seimbang, tetapi juga 

menyebabkan masalah kesehatan (Joshi 

& Mohan, 2018). Contohnya jika 

melakukan Very Low Calorie Diet 

(VLCD), VLCD sendiri dapat 
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menyebabkan terbentuknya batu empedu 

(Khairunisa et al., 2016). Contoh lainnya 

seperti diet ketogenik yang berpotensi 

menimbulkan efek samping yang 

berbahaya, termasuk ketoasidosis 

(Blanco et al., 2019). 

Diet yang sehat adalah diet yang 

dapat mengatur pola makan ke dalam 

tubuh sesuai dengan kebutuhan tubuh 

(Daniella & Marsudi, 2022). Diet yang 

awalnya menimbulkan permasalahn 

kesehatan, jika dilakukan secara tidak 

berlebihan dan diawasi oleh profesional 

kesehatan, maka diet tersebut dapat 

memberikan efek yang baik pada tubuh 

(Haywood et al., 2018). Contohnya 

VLCD, untuk seseorang yang mengalami 

gangguan gagal ginjal ringan, VLCD 

adalah pengobatan yang efektif dan aman 

untuk menurunkan berat badan pada 

pasien obesitas, termasuk mereka yang 

terkena gagal ginjal ringan (Bruci et al., 

2020). Lalu, diet ketogenik dinilai ada 

yang memberikan manfaat positif dalam 

perbaikan parameter DMT2 yaitu profil 

glukosa, profil lipid dan indeks 

antropometri namun ada juga yang tidak 

memberikan manfaat positif (Putri et al., 

2022). 

Penurunan berat badan atau diet 

sebenarnya merupakan hal penting bagi 

penderita obesitas karena diet dapat 

memperbaiki atau mengatasi sepenuhnya 

faktor risiko metabolik untuk diabetes, 

penyakit arteri koroner, dan kanker 

terkait obesitas (Cava et al., 2017).  Agar 

diet dapat terjadi secara maksimal dan 

berjalan dengan sehat, maka diet harus 

diselingi dengan olahraga yang rutin. 

Latihan fisik aerobik yang rutin terbukti 

efektif dalam mengurangi persentase 

lemak, mengontrol berat badan, serta 

meningkatkan kebugaran kardiorespirasi. 

Olahraga fisik aerobik yang tidak terlalu 

berat bagi pemula dan direkomendasikan 

oleh profesional kesehatan adalah 

jogging (Arief et al., 2021). Olahraga 

lompat tali juga dapat menurunkan berat 

badan dan memperbaiki komposisi tubuh 

pada usia remaja (Tang et al., 2021). 

Bukan hanya itu, bersepeda selama 30‒55 

menit dengan frekuensi tiga sampai lima 

kali dalam seminggu dengan intensitas 

sedang dapat menurunkan berat badan 

(Rahma et al., 2021). 

 

SIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan 

pembahasan dapat disimpulkan bahwa 

perilaku diet dikalangan remaja tergolong 

sedang. Tetapi, masih banyak juga 

perilaku diet dikalangan remaja yang 

tergolong rendah dan hanya sekian persen 

yang tergolong tinggi. Itu membuktikan 

masih banyak remaja yang perlu 

dibimbing mengenai diet agar tidak 

memberi dampak negatif dan tidak 

menghambat pertumbuhan para remaja. 

Saran yang dapat diberikan kepada 

remaja meliputi peningkatan 

pengetahuan dan pendidikan tentang 

perilaku diet. Para remaja sebelum 

melakukan diet, terlebih dahulu perlu 

melakukan riset tentang diet yang baik 

dan benar. Selain itu, penting juga untuk 

mengurangi pengaruh informasi yang 

tidak akurat dari internet. Dalam 

melakukan diet disarankan adanya 

pengawasan oleh profesional kesehatan 

seperti ahli gizi. 
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