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ABSTRACT  

The prevalence of overweight among female adolescents in the Darussalam Gontor Islamic Boarding Schools 
is 31 percent. Unhealthy dietary patterns and eating behaviors are the main risk factors for overweight. This 
study aimed to analyze the relationship between daily consumption of fruits and nuts and physical activity 
with the BMI for the age of female adolescents with overweight. This observational study with a cross-
sectional design was conducted at Darussalam Gontor Islamic Boarding Schools, and recruited 100 
participants using a purposive sampling technique. The consumption of fruits and nuts was assessed using 
a 24-hour food recall questionnaire, and data on physical activity were collected using a physical activity 
questionnaire. The data were statistically analyzed using the chi-square and multiple logistic regression test 
with a p-value ˂ 0.05. Physical activity has no significant association with BMI for age (p=0.440), but low 
consumption of fruits (OR= 2.44; 95% CI= 0.95-6.28; p= 0.064) and nuts (OR = 2.08; 95% CI= 0.73-5.94; p= 0.169) 
increased BMI for age. In conclusion, there is no correlation between physical activity and BMI for age, but 
low daily consumption of fruits and nuts increase BMI for age in female adolescents with overweight in the 
Darussalam Gontor Islamic Boarding Schools. 
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ABSTRAK  

Prevalensi overweight pada remaja putri di Pondok Pesantren Darussalam Gontor sebesar 31 persen. Pola 
makan dan kebiasaan makan yang tidak sehat merupakan faktor risiko utama overweight. Tujuan penelitian 
ini untuk menganalisis hubungan antara konsumsi harian buah-buahan dan kacang-kacangan serta aktivitas 
fisik dengan IMT/U pada remaja putri overweight. Penelitian ini merupakan studi observasional dengan desain 
cross-sectional yang dilakukan di Pondok Pesantren Darussalam Gontor dengan mengikutsertakan 100 
partisipan yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling. Konsumsi buah-buahan dan kacang-
kacangan diukur menggunakan kuesioner food recall 24 jam dan data aktivitas fisik dikumpulkan 
menggunakan kuisioner aktivitas fisik. Data dianalisis secara statistik menggunakan uji chi-square dan 
regresi logistik ganda dengan nilai ˂ 0,05. Tidak ada hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik dengan 
IMT/U (p=0,440), namun konsumsi kurang buah-buahan (OR= 2,44; 95%CI= 0,95-6,28; p= 0,064) dan kacang-
kacangan (OR = 2,08; 95%CI = 0,73-5,94; p= 0,169) dapat meningkatkan IMT/U. Kesimpulannya, tidak ada 
hubungan antara aktivitas fisik dengan IMT/U, namun konsumsi harian buah-buahan dan kacang-kacangan 
yang rendah serta aktivitas fisik ringan meningkatkaan IMT/U remaja putri overweight di Pondok Pesantren 
Darussalam Gontor. 

Kata kunci: Asupan buah-buahan dan kacang-kacangan, Aktivitas Fisik, Remaja Putri, Overweight 

 
PENDAHULUAN 

Santriwati merupakan kelompok usia remaja yang menempuh pendidikan di pesantren dan biasanya 
menetap hingga pendidikannya selesai. Sebagian besar santri merupakan remaja usia 13-18 tahun. Santri 
yang menetap di asrama pesantren menjadi kelompok rentan mengalami masalah gizi. Masalah gizi yang 

sering terjadi pada masa remaja adalah masalah gizi ganda yaitu overweight atau obesitas dan underweight.1,2 
Selama beberapa dekade terakhir, prevalensi kejadian overweight pada remaja terus meningkat dan telah menjadi 
epidemi hampir di seluruh negara di dunia terutama pada negara dengan berpenghasilan rendah dan menengah.3,4 
Estimasi terbaru dari data beban penyakit global bahwa pada tahun 2025 hampir 268 juta anak-anak dan remaja 
di 200 negara akan mengalami overweight.5  

S 
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Indonesia merupakan salah satu negara yang mengalami peningkatan dan kenaikan angka overweight 
secara signifikan. Hal ini dibuktikan dengan angka overweight pada remaja usia 16–18 tahun telah meningkat 
secara signifikan, dari 1,4 persen pada 2010 menjadi 8,1 persen pada 2018 dan angka tersebut terus meningkat 
dengan pesat.6 Kejadian overweight pada santriwati di pondok pesantren juga cukup tinggi dan prevalensinya 
terus meningkat setiap tahun. Hal ini dibuktikan oleh hasil penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa pada 
tahun 2020 persentase santriwati overweight di pondok pesantren sebesar 14,4 persen dan pada tahun 2022 
persentase santriwati overweight meningkat menjadi 31 persen.7,8 Hal ini menunjukkan bahwa persentase kejadian 
overweight di pondok pesantren cukup tinggi jika dibandingkan dengan persentase kejadian overweight secara 
nasional terutama pada remaja putri. Istilah overweight telah banyak didefinisikan menggunakan berbagai metode 
pengukuran untuk mengukur atau memperkirakan derajat lemak tubuh dan pengaruhnya terhadap risiko penyakit, 
morbiditas, dan mortalitas. Salah satu alat utama untuk mengevaluasi pertumbuhan dan menentukan kategori 
status overweight atau obesitas pada anak-anak dan remaja adalah grafik Indeks Massa Tubuh menurut Umur 
(IMT/U).  

Etiologi overweight dan obesitas pada remaja sangat multifaktorial. Perubahan perilaku makan menjadi 
peran utama dalam obesitas remaja. Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa kualitas kebiasaan dan pola 
makan santriwati di pondok pesantren termasuk dalam kategori kurang dan tidak sehat seperti melewatkan waktu 
makan, mengurangi atau melebihkan konsumsi makan, konsumsi makanan cepat saji (fast food) dan snack, serta 
konsumsi makanan tidak sesuai rekomendasi persentase kecukupan asupan, diantaranya persentase asupan 
sayuran (66,7%), buah-buahan (82,6%), serat (88,4%) dan vitamin C (73,9%). Hasil analisis variasi juga 
menunjukkann bahwa bahwa mayoritas santriwati mengonsumsi 3 kelompok makanan/hari namun hanya 
mengonsumsi 1 jenis sumber protein/hari.1  

Variasi jenis protein nabati yang dapat di konsumsi oleh para santriwati adalah kacang-kacangan. Secara 
umum, kacang-kacangan mengandung kalori dengan rata-rata 550-700 kkal/100gram, protein 8-22 persen dan 
lemak 43-67 persen berdasarkan beratnya.9 Hasil penelitian Kim. et al menemukan bahwa konsumsi kacang 
sebanyak 5 gram/hari pada kalangan remaja dikaitkan dengan kondisi sindrom metabolik yang lebih rendah dan 
profil faktor risiko kardiovaskular yang lebih baik jika bandingkan dengan remaja yang tidak mengonsumsi kacang 
atau mengonsumsi kacang dalam jumlah lebih sedikit. Hal ini dibuktikan dengan remaja yang mengonsumsi 
kacang memiliki asupan energi harian yang secara signifikan lebih tinggi dibandingkan dengan remaja yang tidak 
mengkonsumsinya, namun memiliki skor IMT z-skor yang jauh lebih rendah.10 

Secara umum, buah-buahan dan kacang-kacangan memiliki kandungan gizi yang dapat memberikan efek 
manfaat potensial bagi kesehatan tubuh. kepadatan energi dan lemak yang rendah dan kandungan air serta serat 
yang tinggi pada buah-buahan menekan nafsu makan dan konsumsi makanan lebih sedikit pada waktu makan 
berikutnya.11 Selain itu, kacang-kacangan kaya akan sumber energi, sumber protein, asam lemak tak jenuh 
tunggal (MUFA) dan asam lemak tak jenuh ganda (PUFA), serat pangan, vitamin dan mineral yang dikonsumsi 
setiap hari dapat memberikan manfaat dalam menurunkan kadar kolesterol total, kolesterol LDL, trigliserida dan 
juga dapat mengecilkan lingkar pinggang secara signifikan.12,13,14 

Kondisi lingkungan memiliki pengaruh yang besar bagi status kesehatan secara keseluruhan. Perubahan 
lingkungan dalam beberapa dekade terakhir, terutama akses makanan cepat saji yang berkalori tinggi makin 
mudah, peningkatan konsumsi minuman manis, dan gaya hidup sedentary lifestyle sangat berkaitan erat dengan 
meningkatnya kejadian overweight dan obesitas (Kansra et al., 2021). Gaya hidup sedentary lifestyle dapat 
memengaruhi tingkat aktivitas fisik remaja. Mayoritas remaja yang melakukan aktivitas fisik kurang dari satu jam 
selama kurang dari tiga kali seminggu mengalami berat badan berlebih atau obesitas.17 Hasil penelitian 
Katmawanti menunjukkan bahwa 66 persen remaja memiliki tingkat aktivitas fisik yang rendah. Hal ini disebabkan 
oleh Penerapan sistem full day school di sekolah dan proses pembelajaran yang padat membuat siswi harus selalu 
fokus di dalam kelas dan tuntutan tugas yang harus diselesaikan tepat waktu. Akibatnya siswi merasa kelelahan 
dan bosan sehingga menyebabkan siswi malas untuk melakukan aktivitas fisik atau berolahraga sendiri di rumah 
maupun di sekolah.18 Begitu pula di pondok pesantren sebagian besar para santriwati memiliki tingkat aktivitas 
fisik dalam kategori rendah dan sedang. banyaknya kegiatan sehari-hari seperti kewajiban bersih-bersih, menjaga 
kantin dan mencuci pakaian secara bergilir, pergi ke sekolah, belajar malam dan beribadah. Hal ini menjadi alasan 
kurangnya waktu luang untuk melakukan aktivitas fisik berolahraga.19,20  

Bukti efek hubungan mengkonsumsi buah segar dalam jumlah yang cukup dengan efek kesehatan terus 
berkembang, terutama hubungannya dengan pengendalian berat badan. Selain itu, bukti ilmiah terkait dengan 
analisis hubungan mengkonsumsi kacang-kacangan dan aktivitas fisik dengan manfaat kesehatan pada anak-
anak dan remaja jauh lebih sedikit diketahui dibandingkan dengan bukti ilmiah yang telah terkumpul untuk orang 
dewasa. Berdasarkan latar belakang di atas, analisis hubungan antara konsumsi harian buah-buahan dan kacang-
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kacangan serta aktivitas fisik dengan IMT/U pada remaja putri overweight perlu dilakukan sebagai upaya 
pengendalian kejadian overweight dan meningkatkan kualitas kesehatan pada remaja terutama santriwati di 
pondok pesantren. 
 
METODE PENELITIAN 

Penelitian ini merupakan penelitian observasional dengan desain cross sectional yang dilaksanakan di 
Pondok Modern Darussalam Gontor (PMDG) Putri 2 Kabupaten Ngawi Jawa Timur pada bulan November-
Desember 2022. Populasi sumber adalah seluruh remaja putri PMDG dan subjek penelitian adalah remaja putri 
overweight. Berdasarkan perhitungan besar sampel dengan metode Dahlan tahun 2019 dan antisipasi kehilangan 
serta berkurangnya sampel selama berjalannya penelitian yaitu sebanyak 20 persen, maka diperoleh jumlah 
sampel minimal adalah 78 orang 21. Pengambilan sampel dilakukan dengan metode purposive sampling dengan 
kriteria Inklusi sebagai berikut: usia 15-18 tahun, memiliki IMT/U +1 SD hingga +2 SD dan bersedia menjadi subjek 
penelitian yang dibuktikan dengan pengisian formulir Informed Consent. Kriteria eksklusi sampel yaitu memiliki 
gangguan makan, memiliki penyakit yang memengaruhi pola makan, subjek mengundurkan diri selama masa 
penelitian dan subjek tidak bersedia mengisi data penelitian secara lengkap. Penelitian ini telah mendapat 
persetujuan etik/ Ethical Clearance dari dari Komisi Etik Penelitian (KEP) fakultas Kedokteran Universitas Sebelas 
Maret dengan nomor etik 68/UN27.06.11/KEP/EC/2022. 

Pengambilan data konsumsi harian buah-buahan dan kacang-kacangan pada penelitian ini dilakukan 
dengan metode wawancara menggunakan kuesioner food recall 24 jam.22 Hasil kuesioner dianalisis menggunakan 
program Nutrisurvey 2007 dengan databes Tabel Komposisi Pangan Indonesia (TKPI) 2017. Setelah asupan 
dianalisis menggunakan Nutrisurvey kemudian asupan tersebut dihitung berdasarkan kecukupan asupan masing-
masing. Data aktivitas fisik diukur dengan Physical Activity Questionnaire for Adolescents (PAQ-A) yang telah di 
terjemahkan ke dalam bahasa Indonesia dan dimodifikasi sesuai dengan kondisi dan kebiasaan aktivitas fisik di 
Indonesia.23 Kuesioner ini terdiri dari 10 pertanyaan dengan rentang nilai 1-5 dalam setiap pertanyaannya. 
Penilaian tingkat aktivitas fisik merujuk pada hasil nilai rata-rata dari seluruh pertanyaan pada kuesioner tersebut, 
selanjutnya dilakukan penentuan klasifikasi tingkat aktivitas fisik sesuai dengan skor sebagai berikut; sangat 
rendah (1), rendah (2), sedang (3), Tinggi (4), sangat tinggi (5).24,19  

Pengumpulanan data IMT/U dilakukan dengan pengukuran berat badan dengan menggunakan timbangan 
berat badan digital merek OMRON HN-289 dengan ketelitian 0.1 kg dan pengukuran tinggi badan dilakukan 
dengan menggunakan stadiometer merek SAGA AU AL-01 dengan ketelitian 0.1 cm. Setelah didapatkan hasil 
pengukuran berat badan dan tinggi badan, kemudian dilakukan perhitungan IMT dan diplotkan pada grafik 
pertumbuhan anak secara spesifik berdasarkan usia dan jenis kelamin dengan interpretasi Z-score.4,25 
Berdasarkan standar pengukuran IMT/U, kriteria nilai Z-score +1 SD hingga +2 SD termasuk dalam kategori status 
gizi overweight dan jika anak memiliki nilai Z-score lebih dari +2 SD termasuk dalam kategori obesitas.26  

Riwayat penyakit, perilaku diet khusus yang menyebabkan penurunan berat badan, pantang konsumsi 
buah-buahan, alergi konsumsi kacang-kacangan dan Konsumsi obat-obatan dan suplemen penurun berat badan. 
Pengumpulan data ini diperoleh dari wawancara menggunakan kuesioner terstuktur. Pengolahan dan analisis data 
hasil penelitian dilakukan secara univariate, bivariat dan multivariate dengan menggunakan program SPSS versi 
25 sesuai dengan tahapan-tahapan analisis data. Analisis univariat dilakukan untuk mendeskripsikan karakteristik 
masing-masing variabel dan disajikan dalam bentuk tabel distribusi. Analisis univariat dilakukan terhadap seluruh 
variabel penelitian. Analisis bivariate dilakukan untuk menentukan signifikansi hubungan antar variabel dianalisis 
dengan uji Chi-square atau fisher dan dilanjutkan dengan analisis mulivariat menggunakan uji regresi logistic 
ganda. Tingkat signifikasi (α) pada penelitian ini sebesar 0,05 dan tingkat kepercayaan sebesar 95 persen. 
 
HASIL 

Hasil analisis karakteristik subjek pada penelitian ini disajikan pada Tabel 1. Jumlah subjek pada penelitian 
ini sebanyak 100 orang santriwati. Rentang usia subjek adalah 13 sampai 18 tahun dengan mayoritas tingkat 
pendidikan SMA (61%). Rata-rata subjek memiliki berat badan 61,33 Kg, tinggi badan 154,09 cm dan IMT/U 1,42 
SD. Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar subjek memiliki aktivitas fisik kategori sangat ringan dan 
ringan (56%) dengan rata-rata subjek memiliki aktivitas fisik yang termasuk ringan (2,07). Mayoritas responden 
tidak memiliki riwayat penyakit (60%), tidak menjalani diet khusus untuk penurunan berat badan (94%) dan tidak 
konsumsi obat-obatan dan suplemen penurun berat badan (96%). Berdasarkan hasil analisis asupan buah-buahan 
dan kacang-kacangan, sebagian besar subjek belum memenuhi kebutuhan harian konsumsi buah-buahan yaitu 
150 gram/hari (61%) dan konsumsi kacang-kacangan minimal 15 gram /hari (76%). Sebagian di antara subjek 
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memiliki pantangan untuk mengonsumsi salah satu atau lebih buah-buahan (53%) dan mayoritas subjek tidak 
mememiliki alergi kacang-kacangan (97%).  

Berdasarkan hasil analisis bivariat uji korelasi yang disajikan pada tabel 2, diketahui bahwa terdapat 
hubungan yang signifikan antara konsumsi buah-buahan (OR= 0,37; p= 0,031) dan dengan IMT/U. Subjek yang 
mengkonsumsi buah-buahan <150 gram/hari kemungkinan 0,37 kali mengalami peningkatan IMT/U. Selain itu, 
hasil penelitian juga menunjukkan bahwa tidak ada hubungan yang signifikan antara konsumsi kacangan-
kacangan dengan IMT/U. (OR= 0,41; p= 0,081) dan aktivitas fisik (OR= 0,31; p= 0,441). Artinya subjek yang tidak 
mengonsumsi kacang-kacangan memiliki peluang 0,41 kali mengalami peningkatan IMT/U dan subjek yang 
memiliki tingkat aktivitas fisik rendah memiliki peluang 0,31 kali mengalami peningkatan IMT/U 

 
 
 

Tabel  1  
Data Karakteristik Responden 

 Mean ± SD Frekuensi (%) 

Berat Badan (Kg) 61.33±6.27  
Tinggi Badan (cm) 154.09±5.24  
Indeks Massa Tubuh per Umur (IMT/U) (SD) 1.42±0.24  
       1 - 1,49 SD  64 (64.0) 
       1.5 – 1,99 SD  36 (36.0) 
Aktifitas Fisik 2.07±0.44  
       1-2 (sangat rendah-rendah)  56 (56.0) 
       3-4 (sedang-tinggi)  44 (44.0) 
Usia (Tahun)   

13-15 
16-18 

 56 (56.0) 
44 (44.0) 

Tingkat Pendidikan   
SMP 
SMA 

 39 (39.0) 
61 (61.0) 

Memiliki Riwayat penyakit   
Ya 
Tidak 

 40 (40.0) 
60 (60.0) 

Menjalani diet khusus penurunan berat badan   
Ya 
Tidak 

 6 (6.0) 
94 (94.0) 

Konsumsi buah-buahan   
> 150 gram/hari (Ya) 
< 150 gram/hari (Tidak) 

 39 (39.0) 
61 (61.0) 

Pantang konsumsi Buah-buahan    
Ya 
Tidak 

 47 (47.0) 
53 (53.0) 

konsumsi kacang-kacangan   
> 15 gram/hari (Ya) 
< 15 gram/hari (Tidak) 

 24 (24.0) 
76 (76.0) 

Memiliki alergi kacang-kacangan   
Ya 
Tidak 

 3 (3.0) 
97 (97.0) 

Konsumsi obat-obatan dan suplemen penurun berat 
badan 

 
 

Ya 
Tidak 

 4 (4.0) 
96 (96.0) 
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Tabel  2  
Hasil Analisis Bivariat Hubungan Asupan Buah-Buahan dan Kacang-Kacangan serta Aktivitas Fisik Terhadap 

Indeks Massa Tubuh per Umur (IMT/U) 

Variabel 

IMT/U (SD) 

OR Nilai p 1 – 1,49 1,5 – 1,99 

n % n % 

Variable Independen       

Konsumsi buah-buahan       

    > 150 gram/hari (Ya) 28 77,8 8 22,2 0,367 0,031a 

    < 150 gram/hari (Tidak) 36 56,2 28 43,8   

Konsumsi kacang-kacangan       

    > 15 gram/hari (Ya) 21 77,8 6 22,2 0,410 0,081a 

    < 15 gram/hari (Tidak) 43 58,9 30 41,1   

Aktivitas fisik       

    1-2 (sangat rendah-rendah) 34 60,7 22 39,3 0,314 0,440a 

    3-4 (sedang-tinggi) 30 68,2 14 31,8   

 

Variabel Perancu 
      

Memiliki Riwayat penyakit       

Ya 25 62,5 15 37,5 1,114 0,799a 

      Tidak 39 65,0 21 35,0   

Menjalani diet khusus penurunan berat badan       

Ya 3 50,0 3 50,0 1,848 0,664b 

      Tidak 61 64,9 33 35,1   

Pantang konsumsi Buah-buahan       

1 buah atau lebih 31 66,0 16 34,0 0,852 0,701a 

      Tidak ada pantangan  33 62,3 20 37,7   

Memiliki alergi kacang-kacangan       

Ya 2 66,7 1 33,3 0,886 1,000b 

      Tidak 62 63,9 35 36,1   

Konsumsi obat-obatan dan suplemen penurun 
berat badan 

      

Ya 3 75,0 1 25,0 0,581 1,000b 

      Tidak 61 63,5 35 36,5   
a= Uji statistic chi-square 
b= Uji statistic fisher 

 
 
 

Tabel  3  
Hasil Analisis Multivariat Hubungan Asupan Buah-Buahan dan Kacang-Kacangan  

Terhadap Indeks Massa Tubuh per Umur (IMT/U) 

Variabel Koefisien SE OR 
IK 95% Nilai 

p 
Nagelkerke 
R Square Lower Upper 

Konsumsi buah-buahan 0,892 0,482 2,441 0,949 6,279 0,064  

0,091 Konsumsi Kacang-kacangan 0,735 0,534 2,085 0,733 5,937 0,169 

Konstanta -1,738 0, 554 0,176   0,000  
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Berdasarkan hasil uji korelasi analisis multivariat yang disajikan pada tabel 3, diketahui bahwa konsumsi 
buah-buahan  (OR= 2,44; 95%CI= 0,95-6,28; p= 0,064) dan konsumsi kacang-kacangan (OR= 2,08; 95%CI = 
0,73-5,94; p=0,169) tidak memiliki hubungan yang signifikan secara statistik dengan IMT/U, Berdasarkan nilai OR 
menunjukkan bahwa konsumsi buah-buahan dan kacang-kacangan termasuk dalam faktor risiko yang 
memengaruhi IMT/U (OR >1). Artinya, konsumsi buah-buahan (2,39 kali), konsumsi kacang-kacangan (2,06 kali) 
memiliki peluang memengaruhi IMT/U. Pengaruh seluruh variabel terhadap IMT/U ditunjukkan dengan nilai 
Nagelkerke R–Square sebesar 0,091, sehingga seluruh variabel dapat memengaruhi IMT/U  pada santriwati 
overweight sebesar 9,1 persen dan 90,9 persen adalah faktor lainnya. 
 
BAHASAN 

Penelitian ini dilakukan pada remaja santriwati overweight di PMDG Putri 2. Istilah overweight telah banyak 
didefinisikan menggunakan berbagai metode pengukuran. Indeks Masa Tubuh (IMT) merupakan salah satu 
metode pengukuran diagnostik standar yang digunakan untuk mendefinisikan dan menentukan diagnosis 
overweight. Hasil nilai IMT pada pengukuran anak-anak dan remaja selanjutnya diplotkan pada grafik 
pertumbuhan anak secara spesifik berdasarkan usia dan jenis kelamin.26 Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa 
rata-rata subjek memiliki IMT/U 1,42 SD. Penelitian sebelumnya di beberapa pondok pesantren di Jawa Timur 
juga menunjukkan bahwa kejadian overweight pada santriwati di pondok pesantren cukup tinggi, diantaranya 31 
persen di pondok pesantren Darussalam Gontor putri Ngawi,8 31,1 persen Pondok Pesantren Amanatul Ummah 
Surabaya2 dan 28 persen di Pondok Pesantren Darul Ulum Jombang.27 

Faktor pola Konsumsi pada anak sekolah di pondok pesantren menjadi prediktor penting terjadinya 
overweight atau obesitas.17 Berdasarkan hasil analisis penelitian ini menunjukkan bahwa asupan buah-buahan 
dan kacang-kacangan sebagian besar subjek belum memenuhi kebutuhan harian, yaitu konsumsi buah-buahan 
kurang dari 150 gram/hari (61%) dan konsumsi kacang-kacangan kurang dari 15 gram /hari (76%). Kurangnya 
kecukupan buah-buahan dan kacang-kacangan disebabkan karena kurangnya ketersediaan di pondok pesantren. 
Pondok pesantren tidak menyediakan buah-buahan dan kacang-kacangan sebagai menu makanan pelengkap 
atau selingan setiap hari dan kantin yang disediakan di pondok pesantren juga terbatas dalam menjual beberapa 
jenis buah-buahan. Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa hasil penilaian kecukupan konsumsi buah-buahan 
pada santriwati termasuk dalam kategori rendah (82,6%), Sebanyak 11,6 persen dan 5,8 persen subjek yang 
memiliki kecukupan buah dalam kategori baik dan cukup. Subjek dengan kategori kecukupan konsumsi buah-
buahan baik dan cukup rutin mengonsumsi buah yang didapat dari kiriman orang tua maupun membeli di kantin 
pondok pesantren.1 Penelitian sebelumnya juga menunjukkan bahwa konsumsi kacang-kacangan pada kalangan 
remaja termasuk dalam kategori rendah dengan rata-rata konsumsi harian 5-8 gram/hari.10  

Anjuran kecukupan konsumsi buah-buahan bagi orang Indonesia terutama usia remaja dan dewasa dalam 
satu hari sebanyak 150 gram buah-buahan dan rekomendasi serta pengaturan konsumsi kacang-kacangan di 
Indonesia belum ditetapkan secara spesifik, namun pada pedoman gizi seimbang telah merekomendasikan 
konsumsi pangan protein nabati yaitu sebanyak 100-200 gram pangan protein nabati yang disesuaikan dengan 
kelompok usianya.28 Perhitungan dan penentuan dosis jumlah porsi konssumsi kacang-kacangan setiap individu 
remaja dihitung berdasarkan rekomendasi perhitungan dosis yang disarankan untuk orang dewasa dengan 
menyesuaikan berat badan remaja (rata-rata 0,43 g/kg berat badan).29 Secara umum beberapa studi telah 
merekomendasikan untuk konsumsi kacang-kacangan secara teratur pada individu remaja usia 12 hingga 18 
tahun sebanyak 15-30 gram kacang-kacangan per hari.30,31,32 

Berdasarkan hasil analisis korelasi pada penelitian ini (Tabel.2) menunjukkan bahwa terdapat hubungan 
yang signifikan antara konsumsi buah-buahan (OR= 0,37; p=0,031) dengan IMT/U pada remaja putri overweight. 
Penelitian sebelumnya juga menunjukkan bahwa asupan buah-buahan yang rendah pada remaja putri secara 
signifikan (p=0,031) berhubungan dengan kejadian overweight atau obesitas, namun tidak pada remaja laki-laki.33 
Faktor kesadaran perilaku terutama pada remaja putri dalam konsumsi buah yang lebih tinggi dan mengurangi 
konsumsi makanan dan minuman tinggi gula dan lemak dapat memengaruhi hubungan penurunan risiko 
overweight atau obesitas pada anak perempuan dan laki-laki.34 studi kohort di cina menunjukkan bahwa konsumsi 
buah-buahan dan sayur-sayuran pada laki-laki berhubungan dengan perubahan berat badan (p=0,001) dan BMI 
(p=0,001) yang signifikan. Setiap 100 gram peningkatan asupan buah-buahan dan sayur-sayuran berat badan 
subjek berkurang 211 gram dan BMI akan turun sebesar 0.94 kg/m2.35 Hubungan serupa juga diamati pada wanita, 
namun hasil analisis tidak signifikan secara statistik. Selain faktor perilaku, faktor sosio-ekonomi yang berbeda 
dan tingkat hormon antar individu subjek serta jenis kelamin juga dapat memengaruhi kenaikan berat badan. studi 
eksperimental lain juga menunjukkan bahwa konsumsi buah-buahan juga tidak memberikan penurunan berat 
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badan yang signifikan yang disebabkan karena variasi asupan energy pada individu subjek.36 Secara umum 
asupan buah-nuahan yang tinggi pada individu obesitas dapat meningkatkan penurunan berat badan37  

Selain itu, hasil analisis korelasi juga menunjukkan bahwa tidak ada hubungan yang signifikan antara 
konsumsi kacangan-kacangan dengan IMT/U pada remaja overweight (OR=0,41; p=0,081). Beberapa hasil 
penelitian sebelumnya juga menunjukkan bahwa tidak ada hubungan dan pengaruh yang signifikan antara 
konsumsi kacang-kacang dengan IMT/U,38,39,29 namun konsumsi kacang-kacangan dapat menurunkan lemak 
tubuh dan meningkatkan massa tubuh tanpa lemak.38 Selain itu, pengaruh waktu konsumsi juga dapat 
memengaruhi hubungan dan pengaruh konsumsi kacang-kacangan dengan IMT/U.39 Faktor-faktor lain yang 
berhubungan dengan konsumsi kacang-kacangan diantaranya, kecukupan porsi konsumsi kacang harian, varian 
asupan makanan dan jenis kacang-kacangan yang dikonsumsi.29 Berbeda dengan beberapa studi ekperimental 
sebelumnya yang menunjukkan bahwan konsumsi kacang-kacangan berhubungan dan berpengaruh terhadap 
penurunan berat badan dan IMT Konsumsi kacang-kacangan selama 8 minggu secara signifikan dapat 
menurunkan berat badan (p=0,010) dan BMI (p=0,014).40 Selain itu, konsumsi kacanga-kacangan selama 12 
minggu juga menunjukkan penurunan BMI yang signifikan (p<0,001) dari 31,1±0,4 kg/m2 menjadi 30,5±0,4 
kg/m2.41 Penurunan berat badan dan IMT dari konsumsi kacang-kacangan diduga berhubungan dengan 
peningkatan rasa kenyang yang disebabkan oleh kepadatan energinya, kandungan protein, lemak tak jenuh 
tunggal, dan mikronutrien dalam kacang.42,41 Selain itu, peningkatan Resting Energy Expenditure (REE) yang 
disebabkan oleh mekanisme penyerapan lipid yang berkepanjangan dari kacang-kacangan yang dapat 
memberikan sumber energi yang lebih konsisten juga dapat menurunkan berat badan dan IMT pada individu 
overweight.40 Rendahnya konsumsi buah-buahan dan kacang-kacangan pada masa remaja serta tingginya 
konsumsi lemak jenuh dan gula menjadi faktor resiko terjadinya penyakit kronis pada remaja seperti obesitas.43 

Perubahan lingkungan dan gaya hidup sedentary lifestyle pada remaja dapat menyebabkan penurunan 
tingkat aktivitas fisik.25 Hasil penelitian menunjukkan bahwa rata-rata santriwati memiliki aktivitas fisik yang 
termasuk ringan (2,07) dengan persentase 56 persen santriwati memiliki aktivitas fisik sangat rendah dan rendah 
dan 44 persen memiliki aktivitas fisik sedang hingga tinggi. Rendahnya aktivitas fisik pada santriwati dikarenakan 
kurangnya aktivitas jasmani atau olahraga yang dilakukan santriwati. Penelitian sebelumnya juga menunjukkan 
bahwa aktivitas fisik sebagian besar santriwati di pondok pesantren berada dalam kategori rendah dan sedang. 
Hal ini menjadi salah satu faktor yang turut berkontribusi terhadap kejadian obesitas. Rendahnya tingkat aktifitas 
fisik pada santriwati dikarenakan banyaknya kegiatan sehari-hari santriwati dan terbatasnya waktu olahraga di 
pondok pesantren.19  

Berdasarkan hasil analisis korelasi pada penelitian ini (Tabel.2) menunjukkan bahwa aktivitas fisik tidak 
memiliki hubungan yang signifikan terhadap terjadi peningkatan IMT/U pada remaja overweight (OR= 0,31; p= 
0,440). Relevan dengan beberapa penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa menunjukkan tidak ada 
hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik dengan status gizi di Pondok Modern Darussalam Gontor Putri 1. 
Pada penelitian ini responden cenderung memiliki aktivitas fisik sedang seperti menyapu, menyuci baju, 
menyetrika, pergi ke sekolah, belajar malam, olahraga dan beribadah.20 Penelitian ini berbanding terbalik dengan 
penelitian sebelumnya yang menunjukkan terdapat hubungan signfikan (p=0,048; OR=3,3) antara aktifitas fisik 
dengan IMT remaja mahasiswa di Jurusan Gizi Politeknik Kesehatan Kemenkes Mataram. Hal ini menunjukkan 
bahwa aktifitas fisik remaja yang ringan berpeluang sebesar 3,3 kali mengalami obesitas dibandingkan dengan 
aktifitas fisik yang sedang. Aktivitas fisik berkaitan dengan banyaknya energi yang tersimpan sebagai lemak tubuh 
terutama lemak viseral. Aktivitas fisik ringan akan memudahkan terjadinya penumpukan lemak tubuh. Proses 
penumpukan lemak tubuh yang seringkali tidak disadari dapat mengakibatkan terjadi kegemukan.44,45  

Kebiasaan dan rutin olahraga sangat penting, yang didasarkan pada aktivitas fisik remaja sehari-hari, 
diantaranya berjalan kaki dan bersepeda.44 Berdasarkan pedoman WHO tahun 2020, aktivitas fisik yang 
dianjurkan untuk dilakukan oleh para remaja adalah aktivitas fisik dengan intensitas sedang hingga berat dengan 
durasi waktu rata-rata 60 menit/hari.46 Aktivitas fisik dengan intensitas sedang meliputi jalan kaki sedang hingga 
cepat, bersepeda, atau berenang dengan kecepatan sedang, aerobik, menari, aktivitas rumah tangga, berkebun 
dan lain sebagainya.47 Aktivitas aerobik dengan intensitas berat dan penguatan otot seperti push-up, dumbel, 
angkat berat dan fleksi lutut disarankan untuk dilakukan 2-3 kali seminggu.48  

Keterbatasan dalam penelitian ini adalah tidak dilakukannya penilaian komposisi tubuh seperti massa otot, 
massa lemak tubuh dan massa tubuh tanpa lemak yang dapat dipengaruhi oleh efek asupan makanan dan 
aktivitas fisik serta juga dapat berpengaruh terhadap nilai IMT/ U. 
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SIMPULAN 

Tidak ada hubungan antara aktivitas fisik dengan peningkatan IMT/U, namun konsumsi buah-buahan dan 
kacang-kacangan yang rendah berhubungan dengan peningkatan IMT/U, tetapi hanya buah-buahan yang memiliki 
hubungan signifikan dengan IMT/U remaja putri overweight di Pondok Pesantren Darussalam Gontor. 
 
SARAN 

Santriwati dianjurkan untuk meningkatkan konsumsi buah-buahan dan kacang-kacangan serta 
meningkatkan aktivitas fisik, terutama meluangkan waktu untuk olahraga. Pengadaan dan pengaturan konsumsi 
buah-buahan dan variasi protein, seperti kacang-kacangan pada menu utama atau sebagai menu selingan perlu 
dilakukan oleh pihak penyelenggara makanan di pondok pesantren. Selain itu perlu dilakukan penelitian lanjut 
terkait dengan efek pengaruh konsumsi buah-buahan, kacangan dan aktivitas fisik terhadap komposisi tubuh pada 
remaja atau santriwati overweight di pondok pesantren. 
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