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ABSTRAK  

Studi kualitatif ini untuk mengetahui pengetahuan asupan mikronutrien dan pola makan terhadap status 

gizi. Penelitian kualitatif ini dilakukan atas dasar kekhawatiran peneliti mengenai asupan makan remaja awal 

pada saat ini, terkhususnya siswa SMA Negeri 5 Samarinda. Penelitian ini menggunakan metode kualitatif 

dengan pendekatan kualitatif deskriptif. Penelitian kualitatif tidak mengenal adanya jumlah sampel minimum 

(sample size). Jumlah informan pada penelitian kualitatif bersifat fleksibel berdasarkan syarat kecukupan dan 

kesesuaian. Pengumpulan data menggunakan instrumen berupa angket kuesioner dengan jawaban naratif, 

pedoman wawancara dan peneliti sendiri. Teknik analisis data yang akan digunakan pada penelitian ini ialah 

analisis secara naratif yang akan ditampilkan dalam bentuk narasi dari hasil wawancara. Hasil analisa 

berdasarkan data yang didapatkan peneliti dilapangan ialah siswa SMA Negeri 5 Samarinda mengetahui asupan 

mikronutrien secara teori namun dalam pengaplikasiannya terhadap pola konsumsi setiap harinya masih sangat 

kurang, mereka memiliki pengetahuan namun tidak mengambil tindakan yang didasari oleh kebiasaan yang 

mereka lakukan sehari-hari peneliti dengan responden yang bersedia. 

Kata Kunci: Asupan mikronutrien;  pola konsumsi; status gizi 

PENDAHULUAN  

Fase remaja merupakan fase dimana 

pertumbuhan fisik berjalan sangat pesat 

dan perkembangan hormonal yang makin 

matang, sehingga pemenuhan zat-zat gizi 

menjadi hal yang sangat mutlak. 

Kekurangan zat gizi pada saat remaja akan 

berdampak hingga dewasa. Merujuk pada 

Peraturan Menteri Kesehatan RI Nomor 25 

Tahun 2014, remaja didefinisikan sebagai 

penduduk berusia pada rentang 10 hingga 

18 tahun, dimana usia tersebut merupakan 

momen penting bagi perkembangan fisik, 

kemampuan berpikir, moral, dan 

kreativitas pada manusia sehingga, 

perhatian khusus perlu diberikan pada 

seseorang ketika menginjak usia remaja 

(Kemenkes RI, 2023). 

Data Riskdas tahun 2018 

menunjukkan bahwa 25,7% remaja berusia 

13-15 tahun dan 26,9% remaja berusia 16-

18 sangat kekurangan gizi dalam jangka 

pendek. Selain itu, 8,7% remaja berusia 

13-15 tahun dan 8,1% remaja berusia 16-

18 tahun memiliki bobot badan yang 

sangat kurus. Namun di sisi lain, 

prevalensi kelebihan berat badan dan 

obesitas adalah 16,0% dikalangan remaja 

berusia 13-15 tahun dan 13,5% di 

kalangan remaja berusia 16-18 tahun. 

Berdasarkan data-data tersebut 

menunjukkan status gizi pemuda Indonesia 

yang perlu ditingkatkan. 

Remaja menghadapi serangkaian 

tantangan gizi yang serius, seperti 

malnutrisi energi, protein dan defisiensi 
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mikronutrien. Karena meningkatnya 

kebutuhan nutrisi untuk pertumbuhan yang 

cepat dan kebiasaan makan yang tidak 

tepat, prevalensi malnutrisi tinggi pada 

remaja, yang mempengaruhi pertumbuhan 

dan perkembangan mereka. Sementara 

peran energi dan protein pada 

pertumbuhan fisik sudah mapan, studi 

terbaru menekankan pentingnya 

mikronutrien dalam meningkatkan potensi 

pertumbuhan penuh. Namun, 60-80% dari 

remaja secara global menderita defisiensi 

mikronutrien (Kawade, 2012). 

Negara berkembang umumnya 

mempunyai masalah gizi kurang, dimana 

80% energi makanan yang dikonsumsi 

oleh masyarakat berasal dari karbohidrat 

(Sediaoetama, 2010). Hal ini diperkuat 

oleh pernyataan Almatsier (2010,31) 

Umumnya kelompok usia remaja, 

merupakan periode rentan gizi karena 

peningkatan pertumbuhan fisik dan 

perkembangan yang pesat. Selain itu pada 

remaja dibutuhkan energi yang cukup 

untuk melakukan aktivitas fisik yang 

beragam. Salah satu masalah yang 

dihadapi oleh generasi muda Indonesia 

adalah masalah zat gizi mikro, yang 

menyebabkan sekitar 12% remaja laki-laki 

dan 23% remaja perempuan mengalami 

anemia, yang terutama disebabkan oleh 

kekurangan zat besi mikro (iron deficiency 

/ anemia). Resiko anemia di kalangan 

remaja perempuan lebih tinggi dibanding 

remaja laki-laki. Anemia pada remaja 

berdampak negatif terhadap penurunan 

imunitas, konsentrasi, prestasi sekolah, 

kebugaran jasmani dan produktivitas 

remaja. Selain itu, secara khusus anemia 

yang dialami remaja putri akan berdampak 

lebih serius, mengingat mereka adalah para 

calon ibu yang akan hamil dan melahirkan 

seorang bayi, sehingga memperbesar risiko 

kematian ibu melahirkan, bayi lahir 

prematur dan berat bayi lahir rendah 

(BBLR). 

Menurut Notoatmodjo (2018) 

pengetahuan adalah hasil penginderaan 

manusia atau hasil tahu seseorang terhadap 

objek melalui indera yang dimiliki (mata, 

hidung, telinga, dan sebagainya) dan 

pengukuran pengetahuan dapat dilakukan 

dengan wawancara atau angket yang 

menanyakan tentang isi materi yang ingin 

diukur dari subjek penelitian atau subjek. 

Sedangkan pengetahuan gizi adalah 

pemahaman mengenai makanan dan 

komponen zat gizi, sumber zat gizi pada 

bahan makanan, makanan yang aman 

dikonsumsi yang tidak menimbulkan 

penyakit serta cara untuk mengolah bahan 

makanan yang tepat agar kandungan zat 

gizi dalam bahan makanan tidak hilang 

serta pola hidup sehat. Pengetahuan 

kognitif merupakan faktor yang sangat 

penting untuk terbentuknya tindakan 

seseorang. Pengetahuan yang didasari 

dengan pemahaman yang tepat akan 

menumbuhkan perilaku yang diharapkan, 

khususnya tentang pengetahuan gizi. 

Pengetahuan tentang pengetahuan gizi 

ialah pemahaman seseorang tentang ilmu 

gizi, zat gizi, serta interaksi antara zat gizi 

terhadap status gizi dan kesehatan. Jika  

pengetahuan kurang tentang gizi, maka 

upaya yang dilakukan remaja untuk 

menjaga keseimbangan makanan yang 

dikonsumsi dengan yang dibutuhkan akan 

berkurang dan menyebabkan masalah gizi 

kurang atau gizi lebih. 

Menurut organisasi kesehatan dunia 

(WHO), mikronutrien adalah vitamin dan 

mineral yang dibutuhkan tubuh dalam 

jumlah yang sangat sedikit. Namun, 

dampaknya pada kesehatan tubuh sangat 
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penting, dan kekurangan salah satu dari 

mereka dapat menyebabkan kondisi yang 

parah dan bahkan mengancam jiwa. 

Mereka melakukan berbagai fungsi, 

termasuk memungkinkan tubuh 

memproduksi enzim, hormon, dan zat lain 

yang dibutuhkan untuk pertumbuhan dan 

perkembangan normal. Kekurangan zat 

besi, vitamin A dan yodium adalah yang 

paling umum di seluruh dunia, terutama 

pada anak-anak dan wanita hamil. 

Kabupaten berpenghasilan rendah dan 

menengah menanggung beban kekurangan 

zat gizi mikro yang tidak proporsional. 

Defisiensi mikronutrien dapat 

menyebabkan kondisi kesehatan yang 

terlihat dan berbahaya, tetapi juga dapat 

menyebabkan penurunan tingkat energi, 

kejernihan mental, dan kapasitas 

keseluruhan yang kurang menonjol secara 

klinis. Hal ini dapat menyebabkan 

penurunan hasil pendidikan, penurunan 

produktivitas kerja dan peningkatan risiko 

penyakit dan kondisi kesehatan lainnya. 

Banyak dari defisiensi ini dapat dicegah 

melalui pendidikan gizi dan konsumsi 

makanan sehat yang mengandung 

beragammakanan, serta fortifikasi dan 

suplementasi makanan. 

Pada Sekolah Menengah Atas 

dimana rentan usia remaja sedang menuju 

proses kedewasaan, banyak dari mereka 

yang masih belum paham mengenai 

pentingnya pola hidup sehat untuk 

mengindari penyakit di masa yang akan 

datang. Para remaja cenderung 

mengandalkan obat-obatan saja namun 

tidak memperbaiki pola hidup khususnya 

pola makan mereka. 

Dari data-data tersebut dapat 

disimpulkan bagaimana pola hidup remaja 

khususnya remaja di Indonesia saat ini. 

Pada zaman dimana serba digital, tingkat 

pemahaman remaja terkait dengan 

kesehatan bukannya meningkat namun 

menurun. Gizi remaja perlu ditingkatkan 

melalui intervensi gizi spesifik seperti: 

pendidikan gizi, fortifikasi dan 

suplementasi, serta pengobatan penyakit 

penyerta. Tujuannya adalah untuk 

meningkatkan status gizi kaum muda dan 

memutus hubungan antargenerasi siklus 

masalah gizi, penyakit tidak menular dan 

kemiskinan. 

METODE  

Penelitian ini merupakan penelitian 

kualitatif dengan pendekatan kualitatif 

deskriptif. Dengan instrument berupa 

angket/kuesioner yang akan di jawab 

dengan teks naratif dan pedoman 

wawancara yang akan menjadi pendukung 

angket/kuesioner tersebut.  

Waktu dilaksanakannya penelitian 

ini adalah pada bulan Agustus-September 

2024. Tempat pelaksanaan penelitian ini 

adalah di “SMA Negeri 5 Samarinda yang 

beralamat di Jl. Ir. H. Juanda, No 1, 

Kecamatan Samarinda Ulu, Kalimantan 

Timur. Populasi pada penelitian ini adalah 

seluruh siswa kelas XII di SMAN 5 

Samarinda.  

Penelitian kualitatif tidak mengenal 

adanya jumlah sampel minimum (sample 

size). Umumnya penelitian kualitatif 

menggunakan jumlah sampel kecil. 

Bahkan pada kasus tertentu menggunakan 

hanya 1 informan saja. Setidaknya ada dua 

syarat yang harus dipenuhi dalam 

menentukan jumlah informan yaitu 

kecukupan dan kesesuaian (Martha & 

Kresno, 2016). Jumlah informan pada 

penelitian kualitatif bersifat fleksibel 

berdasarkan syarat kecukupan dan 

http://jurnal.stkippgritulungagung.ac.id/index.php/eduproxima


Eduproxima: Jurnal Ilmiah Pendidikan IPA 

http://jurnal.stkippgritulungagung.ac.id/index.php/eduproxima 

 

EDUPROXIMA 7(3) (2025) 1520-1526                        1523 

 

kesesuaian. Peneliti dapat menambah, 

mengurangi, bahkan mengganti informan 

saat penelitian berlangsung tergantung 

pada kecukupan dan kesesuaian informasi. 

Dalam hal ini merupakan siswa kelas XI 

SMA Negeri 5 yang memiliki 

kecendrungan tidak menyukai makanan 

sehat seperti sayuran atau buah-buahan 

serta aktif mengkonsumsi junk food. 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Pada penelitian populasi yang 

digunakan ialah seluruh siswa kelas XII 

jurusan IPA SMA Negeri 5 Samarinda 

yaitu 165 siswa. Analisis dari penelitian ini 

mencakup bagaimana siswa kelas XII 

SMA Negeri 5 Samarinda mengetahui apa 

saja gizi dari makanan yang masuk ke 

dalam tubuh mereka, terlebih zat gizi 

mikronutrien dengan 2 metode 

pengambilan data yaitu dengan kuesioner 

dan dengan metode wawancara. 

Pengambilan data dengan metode 

kuesioner didapat hasil sebagai berikut: 

 

Gambar 1. Diagram Hasil Kuesioner 

 

Kuesioner terdiri dari 2 jenis 

pertanyaan, pertanyaan dengan pilihan 

ganti dan pertanyaan isian. Terdapat 10 

pertanyaan pilihan ganda dan 5 jawaban 

isian. Untuk jawaban isian tidak ada benar 

atau salah namun di lihat dari tingkat 

pemahaman siswa mengenai pertanyaan 

tersebut. Berdasarkan diagram di atas 

tertera rata-rata poin untuk kuesioner 

pilihan ganda yaitu 66,24 dari 100 poin 

dengan 165 responden. Poin terendah ialah 

30 dengan jumlah 5 responden dan poin 

tertinggi ialah 100 dengan jumlah 8 

responden. Untuk pertanyaan isian tidak 

ada bobot poin yang peneliti gunakan, 

karena pertanyaan isian tersebut akan 

membawa peneliti kepada bebera 

responden yang akan dipilih secara 

langsung untuk dilakukan wawancara 

mendalam. Wawancara sendiri tidak akan 

dilakukan kepada setiap responden yang 

telah mengisi kuesioner, namun hanya 

diambil sampel saja berdasarkan dengan 

hasil kuesioner yang telah dikerjakan 

sebelumnya. 

Untuk metode pengambilan data 

dengan wawancara sendiri penrliti telah 

membuat terlebih dahulu pedoman 

wawancra yang akan digunakan saat 

melakukan wawancara karena metode 

wawancara uang peneliti gunakan adalah 

metode wawancara yang terstruktur 

dengan pedoman yang sudah ada dan tidak 

spontan. Pada pedoman wawancara yang 

telah dibuat ada 10 pertanyaan yang akan 

peneliti tanyakan kenapa narasumber 

terpilih. Untuk narasumber sendiri peneliti 

memilih berdasarkan poin yang didapat 

saat mengisi kuesioner dan setiap kelas 

terdapat 2 orang yang akan peneliti 

wawancarai. 

 

Pada pertanyaan wawancara pertama 

yaitu mengenai pengetahuan responden 

terkait dengan zat makronutrien dan 

mikronutrien setelah mengisi kuesioner 

sebelumnya. Responden bernama Arsyil 

menjawab dengan;“Untuk mikro disini kan 

diartikan sebagai kecil ya, terus untuk 

nutrient itu setahu saya kayak semacam 

nutrisi gitu. Kalau makro ya besar kan ya. 
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Jadi lebih ke skala gitu. Kalau 

mikronutrien itu jadi nutrisi dalam jumlah 

kecil kalau makronutrien nutrisi dalam 

jumlah besar”. Pertanyaan selanjutnya 

yaitu mengenai intensitas konsumsi sayur 

dan buah dalam hal ini merupakan salah 

satu sumber zat mikronutrien setiap hari. 

Responden bernama Aisyah menjawab 

dengan, “Jarang sih. Tapi kadang saya 

konsumsi kalau emang ada tapi kalau 

setiap hari itu jarang banget sih. Soalnya 

saya kurang suka aja gitu kalau sayur. 

Karena rasanya itu kana da yang pahit 

gitu jadi gak masuk aja di lidah”.  

Pertanyaan selanjutnya berkaitan 

dengan pertanyaan sebelumnya yaitu 

alasan mengapa mereka kurang menyukai 

konsumi sayuran dan buah. Responden 

bernama Keysha menjawab dengan, “Saya 

memang kurang menyukai makan sayur 

dan buah. Makanya saya sangat jarang 

mengkonsumsinya. Rasanya itu kayak 

kurang enak aja, sayur itu kebanyakan kan 

pahit ya terus kalau buah itu rasanya gak 

masuk aja di mulut saya”. Beralih ke 

pertanyaan selanjutnya, disini peneliti 

ingin para responden menyebutkan apakah 

ada makanan favorit peneliti yang 

tergolong kedalam makanan sehat. Adapun 

jawabannya menurut responden Sheva 

yaitu, “Menurut saya kayak pecel sama 

gado-gado sih. Kan banyak sayurnya itu, 

terus bumbu kacang juga sumber protein 

juga kan ya jadi sehat sih”. 

Selanjutnya merupakan pertanyaan 

mengenai asupan nutrisi pada makanan 

yang dikonsumsi responden setiap harinya. 

Jawaban dari responden Irma 

ialah,”Sebelum berangkat sekolah 

biasanya saya gak makan, terus kalo siang 

biasanya makan ayam goring gitu sih, itu 

gak sehat sih. Terus makan gacoan juga, 

itu juga gak sehat. Terus malam makan 

lalapan, yah gak sehat juga”. Lalu  

pertanyaan mengenai apa yang terjadi 

apabila tubuh kekurang zat mikronutrien 

dan terhubung dengan pertanyaan lain 

yaitu apakah responden pernah sakit 

karena mengkonsumsi makanan yang tidak 

bernutrisi. Jawaban dari reponden Arthur 

yaitu, “Kalau saya pernah sakit. Biasanya 

kalau habis makan junkfood gitu kayak 

goreng-gorengan gitu tenggorokan saya 

langsung gatal dan habis itu biasanya 

batuk. Terus jadi kayak lemes gitu.”. 

Kemudian untuk dua pertanyaan 

terakhir yaitu apakah responden 

mengatahui apa vitamin dan mineral yang 

mereka konsumi dan apakah pola 

konsumsi responden sudah tergolong 

cukup zat makro dan mikro. Responden 

Keydah menjawab dengan, “Beberapa tau 

sih kayak di sayur itu banyak banget 

vitamin. Terus buah-buahan juga, kayak 

yang saya kadang makan itu buah 

manga”. 

Asupan Mikronutrien Dan Pola 

Konsumsi Terhadap Status Gizi 

Siswa 

Dari serangkaian metode 

pengambilan data yang telah peneliti 

lakukan, mulai dari kuesioner hingga 

wawancara peneliti dapat merangkum 

bahwasanya responden atau siswa 

mengetahui apa itu zat mirkonutrien dan 

terdapat pada makanan apa saja zat 

tersebut dan ketika ditinjau dari pola 

konsumsi yang mereka jalani setiap 

harinya masih tidak terdapat cukup zat 

mikronutrien yang diperlukan tubuh 

mereka cenderung lebih mengetahui 

teorinya saja namun belum melakukannya 

dalam kehidupan sehari-hari. Hal ini 
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sebenarnya didorong oleh faktor hidangan 

yang ada pada rumah mereka, yang telah 

terbiasa disajikan dengan nutrisi yang 

sealakadarnya. Responden hanya dapat 

mengkonsumsi asupan makanan yang telah 

tersedia dirumah mereka tanpa berpikir 

tentang nutrisi atau zat-zat gizi pada 

makanan tersebut. 

KESIMPULAN 

Disimpulkan bahwa siswa SMA 

Negeri 5 Samarinda mengetahui asupan 

mikronutrien secara teori namun dalam 

pengaplikasiannya terhadap pola konsumsi 

setiap harinya masih sangat kurang, 

mereka memiliki pengetahuan namun tidak 

mengambil tindakan yang didasari oleh 

kebiasaan yang mereka lakukan sehari-hari 

yang berakibat banyak dari siswa yang 

sering terkena penyakit atau penurunan 

imun akibat pola konsumsi zat 

mikronutrien yang masih sangat jarang 

yang mengakibatkan status gizi mereka 

sehari-hari masih belum tercukupi dengan 

baik. Beberapa faktor yang mendorongnya 

adalah rutinitas menyiapkan makanan yang 

masih dilakukan oleh orangtua mereka, 

yang juga kurang memperhatikan asupan 

gizi zat mikronutrien sehari-hari oleh 

karena itu mereka terbiasa untuk 

mengikuti rutinitas yang sudah terjadi 

setiap hari. 
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