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Abstrak

Gizi seimbang berkaitan erat dengan kecukupan asupan energi dan zat gizi, meliputi karbohidrat, protein, lemak,
vitamin, dan mineral. Pemenuhan gizi yang optimal penting untuk mendukung pertumbuhan serta mencegah
masalah malnutrisi. Tujuan penelitian adalah untuk menganalisis tingkat kecukupan zat gizi makro dan mikro
serta asupan energi pada siswa SMK Pelayaran Baruna Pemalang, serta menganalisis hubungan antara asupan
energi dengan Indeks Massa Tubuh (IMT). Metode penelitian ini menggunakan desain cross-sectional dengan
sampel 26 siswa putra yang dipilih berdasarkan kesediaan, status kesehatan, dan kriteria inklusi lainnya. Data
asupan zat gizi dikumpulkan menggunakan metode food record selama tiga hari dalam satu minggu dan kemu-
dian di olah menggunakan NutriSurvey, sedangkan data IMT diperoleh melalui pengukuran antropometri (berat
badan dan tinggi badan siswa. Analisis data dilakukan secara deskriptif dan uji regresi linier sederhana. Hasil
penelitian ini menunjukkan bahwa 25 dari 26 siswa memiliki asupan zat gizi di bawah Angka Kecukupan Gizi
(AKG). Uji statistik menunjukkan nilai p<0.05, Artinya terdapat hubungan signifikan antara asupan energi dan
status gizi siswa.

Kata Kunci: Asupan kalori harian; Zat gizi makro dan mikro; Indeks masa tubuh; food record; Siswa pelayaran.

Abstract

Balanced nutrition is closely related to the adequacy of energy and nutrient intake, including carbohydrates, pro-
teins, fats, vitamins, and minerals. Optimal nutrition is essential for supporting growth and preventing malnu-
trition. The aim of this study was to analyze the adequacy levels of macro- and micronutrient intake as well
as enerqy intake among students of SMK Pelayaran Baruna Pemalang, and to examine the relationship between
energy intake and Body Mass Index (BMI). This study employed a cross-sectional design with a sample of 26
male students selected based on willingness, health status, and other inclusion criteria. Nutrient intake data were
collected using a three-day food record method within one week and analyzed using NutriSurvey, while BMI data
were obtained through anthropometric measurements (body weight and height). Data were analyzed descriptively
and using simple linear regression. The results showed that 25 out of 26 students had nutrient intakes below the
Recommended Dietary Allowance (RDA). Statistical analysis indicated a p-value of <0.05, indicating a significant
relationship between energy intake and students’ nutritional status.
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PENDAHULUAN

Gizi remaja saat ini masih menjadi tantangan serius baik di tingkat global, nasional, maupun lokal. Secara global,
World Health Organization menegaskan bahwa remaja merupakan kelompok rentan mengalami double burden of mal-
nutrition [1], yaitu kekurangan gizi dan kelebihan gizi secara bersamaan. Permasalahan ini dipicu oleh pola makan tidak
seimbang, rendahnya konsumsi buah, sayur, protein berkualitas, serta meningkatnya konsumsi makanan tinggi gula, garam,
dan lemak. Kondisi tersebut berdampak pada gangguan pertumbuhan, penurunan kebugaran, rendahnya produktivitas,
dan meningkatnya risiko penyakit tidak menular di usia dewasa [2]. Remaja cenderung konsumsi energi tinggi, rendah
serat, banyak fast food dan jajanan (mi instan, bakso, minuman bersoda) yang terkait dengan gizi lebih [3]. Konsumsi fast
food >1x/minggu dan kurang aktivitas fisik meningkatkan risiko overweight /obesitas [4]. Literatur review menemukan pola
makan tinggi energi (>130% AKG) dan aktivitas fisik ringan berhubungan dengan overnutrition [5]. Data Riskesdas 2018
menunjukkan remaja usia 13-18 tahun masih menghadapi kurus, gemuk, obesitas, serta stunting cukup tinggi; di Papua
Barat, remaja 16-18 tahun sangat kurus/kurus 8,7%, gemuk/obesitas 14,7%, sangat pendek/pendek 35,2% [6, 7]. Di be-
berapa daerah, proporsi remaja kurus dan obes juga melampaui angka nasional, menunjukkan masalah belum tertangani
merata [8, 9].

Agar tubuh tetap sehat dan terhindar dari berbagai penyakit kronis atau penyakit tidak menular terkait gizi,
maka pola makan masyarakat perlu ditingkatkan ke arah konsumsi gizi seimbang. Keadaan gizi yang seimbang dapat
meningkatkan kesehatan individu dan masyarakat. Makanan dengan gizi yang seimbang sangat penting untuk mengatur
metabolisme demi pertumbuhan anak yang sehat [1]. Rendahnya tingkat pengetahuan ibu tentang gizi anak dan keter-
batasan ekonomi, menyebabkan pola makan yang buruk di kalangan anak-anak dan remaja di negara-negara berkembang,
sehingga dapat meningkatkan risiko kekurangan gizi kronis [10]. Kepatuhan terhadap pedoman pola makan berbasis pangan
telah diketahui memberikan pengaruh positif terhadap gizi dan kesehatan masyarakat [11]. Gizi seimbang diperlukan tubuh
untuk menunjang pertumbuhan, menjaga kesehatan, menunjang aktivitas dalam kehidupan sehari-hari. Gizi seimbang erat
hubungannya dengan asupan energi yang masuk seperti karbohidrat, protein, vitamin, mineral, dan lemak [12]. Selain itu
pemenuhan gizi seimbang juga sangat penting untuk mencegah stunting. Badan Kesehatan Dunia (WHO) menganjurkan
dalam satu hari, kita mengkonsumsi nasi sebanyak 225-325 gram, sayuran sebanyak 250 gram, buah sebanyak 150 gram,
prootein hewani dan nabati (daging sapi 70-140 gram, daging ayam 80-160 gram, ikan 80-160 gram, tempe 100-200 gram,
tahu 200-400 gram).

Pemenuhan angka kecukupan gizi seimbang merupakan aspek fundamental dalam menjaga kesehatan dan performa
individu [13]. Gizi seimbang membuat berat badan normal sesuai dengan norma Indeks Masa Tubuh (IMT), tubuh tidak
mudah terkena penyakit infeksi, obesitas, diabetes, produktivitas kerja meningkat, terlindung dari penyakit kronis, stunting
dan kematian dini. SMK Pelayaran Baruna Pemalang, jawa tengah, indosensia, sebagai salah satu institusi pendidikan yang
mempersiapkan siswa menjadi tenaga profesional di bidang pelayaran/maritim, memiliki tanggung jawab untuk memper-
hatikan kebutuhan gizi para siswanya, Seperti memantau menu makanan yang dikonsumsi oleh siswa apakah sudah masuk
kriteria gizi seimbang atau tidak mudah terkena penyakit [14]. Obesitas merupakan faktor resiko yang tinggi di kalan-
gan pelaut. Faktor Indeks Masa Tubuh (IMT) berkontribusi besar dalam menjaga kesehatan fisik yang baik di kalangan
maritim, sehingga peran gizi sangatlah penting diperhatikan. Sebagai calon tenaga profesional dalam bidang pelayaran se-
tiap siswa haruslah memiliki kondisi fisik yang optimal untuk menjalankan pekerjaaannya dengan maksimal dan produktif
[15]. Kondisi kesehatan yang optimal berperan penting dalam memastikan para pelaut dapat menghadapi tantangan fisik
dan mental yang ada di lautan [16]. Kondisi tantangan fisik dan mental tersebut penting bagi para siswa untuk memas-
tikan bahwa mereka mendapatkan asupan gizi yang cukup dan seimbang baik secara mikro maupun makro selama masa
pendidikan dan pelatihan di sekolah [17].

Banyak studi menganalisis hubungan asupan energi/makronutrien dengan IMT dan kebugaran pada remaja sekolah
umum seperti yang sudah dilakukan di Maroko, Eropa dan Jakarta [18-20]. Gap penelitian ini dengan penelitian sebelum-
nya adalah masih minimnya studi yang menganalisis secara simultan hubungan asupan zat gizi makro dan mikro dengan
IMT pada siswa putra SMK Pelayaran sebagai kelompok remaja vokasional dengan karakteristik aktivitas fisik dan kebu-
tuhan kebugaran khusus. Penelitian sebelumnya belum spesifik pada konteks pendidikan pelayaran. Novelty atau ebaruan
penelitian ini terletak fokus pada siswa putra SMK Pelayaran sebagai populasi khusus yang belum banyak diteliti, mengin-
tegrasikan analisis zat gizi makro (karbohidrat, protein, lemak) dan zat gizi mikro (vitamin dan mineral) secara bersamaan
terhadap IMT, menghubungkan status konsumsi gizi dengan kesiapan fisik calon tenaga kerja maritim dan memberikan
gambaran spesifik kebutuhan gizi remaja vokasional berbasis kedisiplinan dan aktivitas fisik. Mengigat pentingnya peran
kecukupan gizi dan Indeks Masa Tubuh (IMT) dalam masa pendidikan dan pelatihan di sekolah, maka Tujuan penelitian
ini adalah untuk mengetahui asupan kalori harian dengan gizi mikro dan makro terhadap Indeks Masa Tubuh (IMT) siswa
SMK Baruna Pemalang. Kontribusi penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi nyata dalam upaya peningkatan
kualitas gizi dan kesehatan para calon pelaut di SMK Baruna Pemalang.

METODE

Desain dan Subjek

Penelitian ini menggunakan model deskriptif kuantitatif dengan pendekatan cross-sectional. Lokasi penelitian ini
dilakanakan di SMK Baruna Pemalang yang merupakan sekolah berbasis Pelayaran. Penelitian ini dilakukan dengan
mematuhi Deklarasi Helsinki. Persetujuan etis untuk penelitian ini diperoleh dari Komite Etika Universitas Negeri Semarang
pada tanggal 01.11.2023 dengan nomor 411/KEP/EC/2023. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa SMK

E-ISSN. 2722-0419 32



Jamaludin Yusuf: Hubungan Asupan Zat ...

Pelayaran Baruna Pemalang yang berjumlah 120 siswa pada tahun ajaran 2023/2024 dengan sampel berjumlah 26 siswa
putra dengan mempertimbangkan kesediaan, status Kesehatan, dan jenis kelamin. Norma yang digunakan yaitu menurut
perhitungan world health organization (WHO), peserta dengan IMT dibawah <18.5 diklasifikasikan dengan berat badan
kurang, 18.5 dan 24.9 kg/m2 diklasifikasikan sebagai berat badan normal, IMT antara 25.0 dan 29.9 kg/ m2 diklasifikasikan
sebagai kelebihan berat badan, dan IMT 30 kg/ m2 masuk dalam klasifikasi obesitas.

Pengumpulan dan Pengukuran Data

Data gizi dikumpulkan menggunakan metode food record selama 3 hari dalam 1 minggu. Instrumen yang digunakan
adalah buku catatan makanan yang diisi oleh siswa dengan bimbingan peneliti. Pengumpulan dilakukan dengan jeda setiap
harinya, yaitu pada hari senin, rabu dan sabtu, Metode ini dipilih untuk mendapatkan gambaran yang akurat mengenai
asupan makanan dan minuman yang dikonsumsi oleh para siswa. sedangkan untuk pengukuran IMT menggunakan Rumus
1, berikut:

Berat Badan (Kg)

IMT =
Tinggi Badan (m) x Tinggi Badan (m)

(1)

Peneliti memberikan penjelasan kepada siswa tentang cara mengisi food record, termasuk jenis dan porsi makanan
yang harus dicatat termasuk minuman yang dikonsumsi setiap hari. Siswa di minta untuk mencatat semua jenis makanan
yang dimakan dengan menuliskan hanya satu item makanan per baris pada lembar catatan, sertakan nama merek/brand
jika memungkinkan kemudian mencatat waktu (jam) makan dengan jelas. Siswa mencatat makanan yang benar-benar
dimakan dan tulis jumlah makanan sesuai dengan unitnya seperti gram, ml, atau ukuran rumah tangga serta menyertakan
metode yang digunakan untuk menyiapkan/mengolah makanan seperti segar, beku, goreng, panggang, bakar, dll. Untuk
makanan kaleng, termasuk minuman misalnya teh manis manis kemasan dan sarden. Jika bahan makanan dimakan tanpa

1
mengetahui porsinya, perkirakanlah dengan ukuran rumah tangga serperti 1 sendok, 3 mangkok, seukuran jempol dan

sebagainya. Diharapkan siswa mencatat jumlah bumbu atau bahan tambahan dalam ukuran rumah tangga (sdm/gram)
seperti minyak, mentega, margarin, saus, kecap dan lainnya yang siswa makan atau gunakan dalam memasak atau ketika
makan.

Siswa diminta untuk mencatat semua makanan dan minuman yang dikonsumsi selama 3 hari dalam 1 minggu,
termasuk hari kerja dan akhir pekan dalam formular food record. Selanjutnya, Peneliti memeriksa dan mengkonfirmasi
data yang dicatat oleh siswa untuk memastikan keakuratan dan kelengkapan. Setelah data gizi di dapatkan maka data
kebutuhan IMT akan diukur pada setiap sampel agar diperoleh data berat badan dan tinggi badan sampel.

Analisis Data

Data yang didapatkan dari food record dimasukkan ke dalam aplikasi Nutrisurvey. Setelah data di input kedalam
aplikasi NutriSurvey maka akan didapatkan data berupa zat gizi makro dan zat gizi miro yang terdiri dari total energi dalam
satuan kalori, water dalam satuan gram, protein (12%) dalam satuan gram, fat (38%) dalam satuan gram, carbohydrat
(50%) dalam satuan gram, dietary fiber dalam satuan gram, alcohol dalam satuan gram, PUFA dalam satuan gram,
cholesterol dalam satuan milligram, vitamin A dalam satuan microgram, carotene dalam satuan milligram, vitamin E
(eq.) dalam satuan milligram, vitamin B1 dalam satuan milligram, vitamin B2 dalam satuan milligram, vitamin B6 dalam
satuan milligram, tot. fol.acid dalam satuan microgram, vitamin C dalam satuan milligram, sodium dalam satuan milligram,
potassium dalam satuan milligram, calcium dalam satuan milligram, magnesium dalam satuan milligram, phosphorus dalam
satuan milligram, iron dalam satuan milligram dan zinc dalam satuan miligram.

Output dari perhitungan aplikasi NutriSurvey akan dibandingkan dengan angka kecukupan gizi (AKG) berdasarkan
kelompok usia. Data ouput hasil perhitungan aplikasi Nutrisurvey dianalisis menggunakan statistik deskriptif untuk
menggambarkan pola konsumsi dan angka kecukupan gizi siswa. Sedangkan data IMT akan di hasil uji korelasi antara
asupan energi dengan IMT yang diuji dengan model regresi linier sederhana menggunakan softwere SPSS 27 dengan IMT
sebagai variable independent dan Energy sebagai variable dependen.

HASIL

Hasil deskriptif

Distribusi frekuensi hasil food record dan Indeks Massa Tubuh (IMT) dianalisis menggunakan perangkat lunak SPSS
versi 26. Analisis ini dilakukan untuk menggambarkan karakteristik asupan gizi dan IMT responden. Berdasarkan hasil
analisis distribusi frekuensi pada Tabel 1, diperoleh asupan zat gizi pada 26 responden, sebagian besar siswa menunjukkan
tingkat asupan energi total yang kurang, yaitu sebanyak 25 siswa (96,2%), sementara hanya 1 siswa (3,8%) yang memiliki
asupan energi lebih. Pola serupa juga terlihat pada asupan protein, di mana 25 siswa (96,2%) tergolong kurang dan hanya 1
siswa (3,8%) yang tergolong lebih. Asupan lemak (fat) menunjukkan bahwa 24 siswa (92,3%) memiliki asupan kurang dan
2 siswa (7,7%) memiliki asupan lebih. Seluruh responden (100%) mengalami kekurangan asupan karbohidrat dan serat.

Data asupan zat gizi mikro pada Tabel 2, didapatkan bahwa asupan vitamin, sebagian besar responden mengalami
kekurangan vitamin A (92,3%), vitamin E (100%), vitamin B1 (100%), vitamin B2 (96,2%), vitamin C (96,2%), dan vitamin
B6 (88,5%). Sementara itu, sebagian kecil responden memiliki asupan vitamin A dan B2 yang lebih masing-masing sebesar
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7,7% dan 3,8%, serta vitamin B6 sebesar 11,5%. Untuk asupan mineral, seluruh responden (100%) mengalami kekurangan
sodium, potassium, kalsium, fosfor, dan zinc. Kekurangan magnesium dan zat besi (iron) dialami oleh masing-masing 96,2%
responden, dengan hanya 1 siswa (3,8%) yang memiliki asupan lebih.

Berdasarkan distribusi Indeks Massa Tubuh (IMT) pada Tabel 3, didapatkan bahwa sebagian besar responden be-
rada pada kategori IMT normal, yaitu sebanyak 17 siswa (65,4%). Namun demikian, masih ditemukan 6 siswa (23,1%)
yang tergolong kurang berat badan dan 3 siswa (11,5%) yang termasuk kategori kelebihan berat badan, sementara tidak
ditemukan responden dengan kategori obesitas.

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Asupan Zat Gizi Makro

Variabel penelitian Jumlah n=26 Persentase (%)
Asupan Energy Total

Kurang 25 96.2
Lebih 1 3.8
Total 26 100
Protein

Kurang 25 96.2
Lebih 1 3.8
Total 26 100
Lemak

Kurang 24 92.3
Lebih 2 7.7
Total 26 100
Karbohidrat

Kurang 26 100
Lebih 0 0
Total 26 100
Serat

Kurang 26 100
Lebih 0 0
Total 26 100

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Asupan Zat Gizi Mikro

Variabel penelitian Jumlah n=26 Persentase (%) Variabel penelitian Jumlah n=26 Persentase (%)
Serat Magnesium

Kurang 26 100 Kurang 25 96.2
Lebih 0 0 Lebih 1 3.8
Vit.c Potassium

Kurang 25 96.2 Kurang 26 100
Lebih 1 3.8 Lebih 0 0
Sodium Calcium

Kurang 26 100 Kurang 26 100
Lebih 0 0 Lebih 0 0
Vit. A Phospor

Kurang 24 92.3 Kurang 26 100
Lebih 2 7.7 Lebih 0 0
Vit. E Iron

Kurang 26 100 Kurang 25 96.2
Lebih 0 0 Lebih 1 3.8
Vit.bl Zinc

Kurang 26 100 Kurang 26 100
Lebih 0 0 Lebih 0 0
Vit.b2 Vit. B6

Kurang 25 96.2 Kurang 23 88.5
Lebih 1 3.8 Lebih 3 11.5
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Tabel 3. Besaran Nilai IMT Sampel

Variabel penelitian Jumlah n=26 Persentase (%)
Indeks Massa Tubuh

Kurang berat badan 6 23.1
Normal 17 65.4
Kelebihan berat badan 3 11.5
Obesitas 0 0

Hasil Uji Korelasi

Data hasil uji korelasi antara asupan energi dengan IMT yang diji dengan model regresi linier sederhana, dapat
dilihat pada Tabel 4, yang menjelaskan bahwa besarnya nilai korelasi/hubungan (R) yaitu sebesar 0.694. dari output
tersebut diperoleh koefisien determinasi (R Square) sebesar 0.482 yang berarti bahwa pengaruh asupan energy terhadap
IMT yang dipresentasekan sebesar 48.2%.

Dari output anova pada Tabel 5, diketahui bahwa nilai F hitung = 22.292 dengan tingkat signifikan sebesar 0.000
<0.05, maka model regresi dapat dipakai untuk memprediksi variabel IMT atau dengan kata lain ada pengaruh antara
Asupan Energy terhadap tingkat IMT.

Berdasarkan nilai signifikansi Pada Tabel 6, coefficients korelasi diperoleh nilai p value 0.000 <0.05, sehingga dapat
disimpulkan bahwa asupan energy berpengaruh terhadap IMT. Berdasarkan nilai t : diketahui nilai t hitung sebesar 4.721
> Ttabel 2. 064, sehingga dapat disimpulkan bahwa asupan energy berpengaruh terhadap Tingkat IMT.

Tabel 4. Hasil Uji Korelasi Asupan Energy Terhadap Tingkat IMT

Model Summary
Model R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
1 .694¢ 482 .460 26.060.438

Tabel 5. Pengaruh asupan energi terhadap tingkat IMT

ANOVAa
Model Sum of Squares df Mean Square F Sig.
1 Regression 1.513.980.263 1 1.513.980.263  22.292 .000°
Residual 1.629.951.381 24 67.914.641
Total 3.143.931.645 25
Tabel 6. Hasil Uji Regresi Sederhana
Coefficients®
Model Unstandardized Coefficients Standardized Coefficients t Sig.
B Std. Error Beta
1 (Constant) -556.468 401.050 -1.388 .178
IMT 91.427 19.364 .694 4.721  .000
PEMBAHASAN

Hasil uji regresi linier sederhana menunjukkan nilai signifikansi p = 0,000 (< 0,05), yang menandakan adanya pen-
garuh signifikan asupan energi terhadap Indeks Massa Tubuh (IMT). Meskipun sebagian besar siswa berada pada kategori
IMT normal (65,4%), masih ditemukan siswa dengan status kurang berat badan (23,1%) dan kelebihan berat badan (11,5%).
Kondisi ini menunjukkan bahwa ketidakseimbangan asupan energi berpotensi memengaruhi status gizi siswa, terutama pada
kelompok dengan aktivitas fisik tinggi seperti siswa sekolah pelayaran. Status gizi/IMT ditentukan oleh selisih antara asu-
pan energi dan pengeluaran energi. Kekurangan asupan dalam waktu lama memicu gizi kurang, sementara kelebihan
asupan, terutama bila tidak diimbangi aktivitas fisik, meningkatkan risiko overweight/obesitas.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar siswa SMK Pelayaran Baruna Pemalang mengalami ketidakcuku-
pan asupan energi dan zat gizi, baik makro maupun mikro. Sebanyak 96,2% responden memiliki asupan energi dan protein
di bawah Angka Kecukupan Gizi (AKG), sementara seluruh responden (100%) mengalami kekurangan asupan karbohidrat
dan serat. Selain itu, mayoritas siswa juga menunjukkan defisiensi vitamin dan mineral esensial, seperti vitamin A, vitamin
B kompleks, vitamin C, kalsium, zat besi, magnesium, dan zinc. Temuan ini mengindikasikan bahwa pola konsumsi harian
siswa belum memenuhi prinsip gizi seimbang yang direkomendasikan. Seperti pada penelitian lain pada siswa SMK Muham-
madiyah 4 Surakarta, terdapat hubungan signifikan antara asupan energi dan status gizi; 26% siswa berenergi berlebih dan
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27,8% bergizi lebih, dengan p=0,000 untuk hubungan asupan energi-status gizi [21]. Remaja putri SMP Advent Bandar
Lampung juga menunjukkan hubungan bermakna antara asupan energi dan status gizi (p=0,000) [22].

Secara teoritis, temuan ini sejalan dengan konsep keseimbangan energi yang menyatakan bahwa status gizi ditentukan
oleh keseimbangan antara asupan dan pengeluaran energi [23]. Asupan energi yang tidak mencukupi dapat menyebabkan
defisit energi dan berdampak pada status gizi kurang, sementara kelebihan asupan dapat meningkatkan risiko kelebihan
berat badan. Hasil penelitian ini juga sejalan dengan beberapa penelitian terdahulu yang melaporkan adanya hubungan
signifikan antara asupan energi dan IMT pada remaja, khususnya pada siswa sekolah kejuruan dan berasrama [24]. Namun
demikian, beberapa penelitian lain menunjukkan hasil yang berbeda, yang dipengaruhi oleh faktor aktivitas fisik, adaptasi
metabolik, serta perbedaan metode penilaian asupan makanan [24].

Faktor lain yang diduga memengaruhi hasil penelitian ini meliputi tingginya aktivitas fisik siswa pelayaran, pola
makan yang monoton, keterbatasan variasi makanan, serta jadwal kegiatan yang padat [25, 18]. Implikasi penelitian
ini menegaskan pentingnya intervensi gizi melalui edukasi gizi seimbang, penyediaan menu makanan yang sesuai dengan
kebutuhan energi siswa, serta pemantauan status gizi secara berkala. Secara ilmiah, penelitian ini berkontribusi dalam
memperkuat bukti empiris mengenai hubungan antara asupan energi dan IMT pada remaja sekolah kejuruan, khususnya
di bidang pendidikan pelayaran.

Keseimbangan gizi antara mikro dan makro yang tepat sesuai dengan kebutuhan kalori harian penting bagi siswa
sekolah menengah agar dapat mengoptimalkan pertumbuhan dan perkembangan serta kinerja fisik maupun pikologis [26].
Siswa di Sekolah Menengah Kejuruan (SMK) Baruna Pemalang, dalam pemenuhan kebutuhan gizi yang optimal sangat
penting untuk mendukung aktivitas sehari-hari. Berdasarkan edaran Kementerian Kesehatan Indonesia, kecukupan kalori
yang dianjurkan adalah sebesar 2100 kalori per hari. Sumber energi utama yang harus dipenuhi berasal dari zat gizi makro,
yaitu karbohidrat, lemak, dan protein [27, 28]. Kita juga akan membahas jenis makanan yang banyak dikonsumsi oleh
siswa seperti nasi putih dengan lauk ayam goreng dan telur. Status gizi di bawah normal cenderung tidak memiliki tingkat
kecukupan gizi yang cukup karena pemilihan makanan yang tidak tepat [29].

Masalah yang sering terabaikan dalam analisis sistem pangan dan gizi adalah memastikan keberagaman yang
memadai untuk pola makan yang sehat [30]. Kalori adalah satuan energi, dan kalori makanan menggambarkan jumlah
energi potensial yang terkandung dalam makanan tertentu. Makanan yang dikonsumsi oleh manusia dapat mengandung
gizi kalori (pemberi energi) dan non-kalori (bukan pemberi energi). Makronutrien, seperti karbohidrat, lemak, protein dan
alkohol adalah gizi kalori dan, ketika dikonsumsi, menghasilkan akumulasi kalori dalam tubuh. Makanan berkalori tinggi
adalah makanan yang mengandung sejumlah besar gizi makro atau kombinasi gizi ini dalam bentuk cair, padat, atau semi
padat. Kekurangan mikronutrien dan gizi pada remaja rentan karena mereka berada pada tahap pertumbuhan biologis
dan psikologis dan kekurangan gizi pada tahap ini akan memiliki konsekuensi gizi dan kesehatan yang serius [31].

Makanan sekolah memberikan sejumlah manfaat biaya dari waktu ke waktu dalam jangka pendek, menengah, dan
panjang bagi individu [32]. Kebijakan gizi diperlukan untuk tumbuh kembang anak yang optimal [33]. Gizi kalori memasok
tubuh dengan energi yang dibutuhkan untuk aktivitas metabolisme, fisik, dan mentalnya sehari-hari. Jika tubuh telah
memenuhi kebutuhannya akan kalori yang dibutuhkan untuk aktivitas sehari-hari, sisanya atau kelebihan kalori disimpan
sebagai lemak dalam jaringan adiposa. Perlu dicatat bahwa semua kalori makanan, apakah itu berasal dari protein,
karbohidrat, lemak atau alkohol dapat dikonversi menjadi lemak [34]. Akumulasi lemak secara bertahap dalam tubuh
menyebabkan peningkatan berat badan secara bertahap dan seiring waktu [35]. Begitu pula sebaliknya jika tubuh kita
kekurangan kalori maka tubuh akan kekurangan tenaga dalam melakukan aktifitas, jika kalori lemak tidak dibakar melalui
metabolisme atau hilang melalui aktivitas fisik atau olahraga teratur, peningkatan akumulasi lemak berkontribusi pada
penambahan berat badan dan kelebihan berat badan [36].

Karbohidrat adalah sumber energi utama bagi tubuh. Idealnya, karbohidrat harus mencakup sekitar 55-60% dari
total kalori harianm [37]. Kalori dari Karbohidrat: 1155 - 1260 kalori, Grams Karbohidrat: 288.75 - 315 gram (karbohidrat
mengandung 4 kalori per gram). Nasi Putih merupakan Sumber karbohidrat utama yang biasa dikonsumsi siswa [38]. Satu
porsi (150 gram) nasi putih mengandung sekitar 200 kalori dan 45 gram karbohidrat. Roti tawar atau roti gandum bisa
menjadi variasi [39, 40]. Kentang Mengandung serat dan karbohidrat kompleks. Pembatasan karbohidrat dan asupan kalori
total dapat menambah efek menguntungkan dari pengurangan IMT, berat badan, dan faktor risiko metabolik [41].

Lemak penting untuk penyerapan vitamin yang larut dalam lemak dan sebagai sumber energi cadangan. Idealnya,
lemak harus mencakup sekitar 20-25% dari total kalori harian. Kalori dari Lemak: 420 - 525 kalori, Grams Lemak: 46.7 -
58.3 gram (lemak mengandung 9 kalori per gram). Selain protein, ayam goreng juga mengandung lemak [42]. Satu porsi
(100 gram) ayam goreng mengandung sekitar 200 kalori dan 13 gram lemak. Telur Sumber protein yang juga mengandung
lemak sehat. Satu butir telur besar mengandung sekitar 70 kalori dan 5 gram lemak. Minyak Zaitun bisa digunakan untuk
menambah kalori sehat dalam salad atau masakan. Alpukat mengandung lemak sehat dan serat.

Protein sangat penting untuk pertumbuhan dan perbaikan jaringan tubuh, termasuk otot. Idealnya, protein harus
mencakup sekitar 15-20% dari total kalori harian. Kalori dari Protein: 315 - 420 kalori. Grams Protein: 78.75 - 105 gram
(protein mengandung 4 kalori per gram). Ayam Goreng sumber protein utama dalam diet siswa [42—44]. Satu porsi (100
gram) ayam goreng mengandung sekitar 25 gram protein. Telur selain lemak, telur juga sumber protein yang baik [45]. Satu
butir telur besar mengandung sekitar 6 gram protein. Ikan sumber protein berkualitas tinggi dan asam lemak omega-3.
Susu, yoghurt, dan keju adalah sumber protein hewani yang baik. Analisis Data di Bawah Rata-rata 2100 Kalori

Hasil analisis data menunjukkan bahwa 25 siswa mengonsumsi kalori di bawah 2100 kalori, ada beberapa hal yang
perlu diperhatikan: 1) Evaluasi pola makan harian siswa untuk memastikan bahwa mereka mengonsumsi makanan yang
beragam dan seimbang, 2) Memberikan edukasi mengenai pentingnya memenuhi kebutuhan kalori dan gizi seimbang. Siswa
perlu memahami bagaimana memilih makanan yang tepat untuk mendukung aktivitas fisik dan mental mereka, 3) Dorong
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peningkatan asupan kalori dengan menambahkan makanan yang kaya akan zat gizi makro. Misalnya, menambahkan porsi
nasi putih, memilih daging atau ikan yang lebih berlemak, dan menambahkan camilan sehat seperti kacang-kacangan atau
buah-buahan, 4) Melakukan pemantauan dan evaluasi berkala terhadap status gizi siswa untuk memastikan bahwa mereka
mencapai angka kecukupan gizi yang dianjurkan.

Strategi Pemenuhan Gizi Seimbang bisa dimulai dengan sarapan yang mengandung karbohidrat (nasi putih atau
roti), protein (telur atau susu), dan lemak sehat (alpukat atau kacang-kacangan) [46]. Kemudian pada saat makan siang
dan malam dipastikan makanan banyak mengandung sumber karbohidrat (nasi putih), protein (ayam goreng, ikan, atau
tahu), dan sayuran untuk serat serta vitamin. Setelah itu bisa diimbangi dengan tambahkan camilan sehat di antara waktu
makan, seperti buah, yoghurt, atau kacang-kacangan, untuk menambah asupan kalori dan gizi. Dengan pemenuhan angka
kecukupan gizi yang tepat, siswa jurusan pelayaran di SMK Baruna Pemalang dapat memiliki energi yang cukup untuk
melakukan berbagai aktivitas sehari-hari, baik akademik maupun praktis [47]. Ini penting untuk mendukung pertumbuhan,
perkembangan, dan kesehatan secara keseluruhan.

KESIMPULAN DAN SARAN

Kesimpulan dalam penelitian ini menunjukkan bahwa Angka Kecukupan Gizi di Sekolah Menengah Kejuruan Baruna
Pemalang yang diukur selama satu minggu dengan 3 hari pengukuran asupan gizi makro dan mikro serta asupan energy
total tidak memenuhi anjuran Kementerian Kesehatan Indonesia yaitu sebesar 2.100 kalori. Asupan enery yang masuk akan
mempengaruhi IMT, Korelasi antara asupan energy yang masuk dan Tingkat body mass indez (IMT) memiliki korelasi yang
cukup signifikan. Rekomendasi yang diberikan adalah peningkatan asupan kalori dengan menambahkan makanan yang kaya
akan zat gizi makro dan mikro untuk menunjang aktivias harian dan kebutuhan gizi dalam tubuh agar dapat menunjang
kondisi fisik siswa pelayaran.

Hasil penelitian ini menunjukkan perlunya kebijakan terpadu di SMK Pelayaran Baruna Pemalang dalam pengelolaan
gizi siswa melalui penyediaan menu makan yang lebih beragam, seimbang, dan sesuai kebutuhan energi remaja dengan
aktivitas fisik tinggi, terutama dengan peningkatan sumber karbohidrat kompleks, protein berkualitas, serat, vitamin, dan
mineral. Sekolah perlu menerapkan edukasi gizi rutin, pembiasaan sarapan sehat, pengawasan pola konsumsi di asrama atau
kantin, serta pemantauan berkala terhadap IMT dan status gizi siswa agar kasus kurang berat badan maupun kelebihan
berat badan dapat dideteksi lebih dini. Selain itu, hasil ini menjadi dasar bagi pihak sekolah, pengelola katering, orang tua,
dan tenaga kesehatan untuk menyusun intervensi nutrisi yang spesifik bagi siswa pelayaran sehingga kebugaran, konsentrasi
belajar, daya tahan tubuh, dan kesiapan fisik siswa untuk pendidikan maupun dunia kerja maritim dapat ditingkatkan secara
optimal.
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