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Abstract: Diet is information that defines eating patterns as well as the types of food consumed
on a daily basis. Individual health status will be influenced by the use of a healthy diet.
Inaccuracy in establishing regular meal routines also adds to imbalanced nutritional intake.
The objective of this research is to describe dietary habits of nutritional students in Kepulauan
Riau. This study was cross sectional study approach in October — November 2022. The
population in this study is nutritional students (17 — 24 years old) in Kepulauan Riau as amount
50 subject. Data collection using a questionnaire by google form. The result of this study
showed that the most frequently consumed rice every day (94%), eggs 3-4x/week (40%), tempeh
3-4x/week (40%), spinach 1-2x/week (64%), and bananas consumed 2-3x/day (2%) and I-
2x/week (54%). It can be concluded that the dietary habits of students majoring in nutrition in
the Kepulauan Riau is still not diverse. Suggestions for nutrition students to improve their
dietary habits by paying attention to the frequency, amount and type of food consumed.
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Abstrak: Pola makan merupakan suatu informasi yang menggambarkan kebiasaan makan
disertai jenis makanan yang dikonsumsi setiap hari. Penerapan pola makan yang baik akan
berdampak pada status kesehatan individu. Ketidaktepatan pengaturan pola makan sehari — hari
juga turut mengakibatkan zat gizi yang masuk menjadi tidak seimbang. Tujuan penelitian ini
untuk mengetahui gambaran pola konsumsi pangan mahasiswa jurusan ilmu gizi di Kepulauan
Riau. Metode yang digunakan yaitu observasional dengan desain cross sectional. Penelitian
dilaksanakan pada bulan Oktober — November 2022 di wilayah Kepulauan Riau. Sampel dalam
penelitian ini berjumlah 50 mahasiswa dengan kriteria usia 17 — 24 tahun. Instrumen
pengumpulan data yaitu menggunakan kuesioner dalam bentuk google form. Hasil penelitian
menunjukkan konsumsi bahan makanan pokok yang sering dikonsumsi yaitu nasi dengan
frekuensi setiap hari (94%), lauk hewani yaitu telur 3-4x/minggu (40%), lauk nabati yaitu
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tempe 3-4x/minggu (40%), sayuran yaitu bayam 1-2x/minggu (64%), dan buah pisang
konsumsi setiap hari 2-3x (2%) dan 1-2x/minggu (54%). Dapat disimpulkan gambaran pola
konsumsi pangan mahasiswa jurusan ilmu gizi di Kepulauan Riau masih belum beragam. Saran
bagi mahasiswa gizi untuk lebih meningkatkan pola makanannya dengan memperhatikan
frekuensi, jumlah dan jenis makanan yang dikonsumsi.

Kata kunci: Mahasiswa, Pola Makan, Status Gizi

LATAR BELAKANG

Gizi mempunyai peranan yang sangat penting dalam mengembangkan potensi sumber
daya manusia dan kualitas hidup yang lebih baik dengan harapan hidup yang lebih panjang.
Pola makan yang sehat akan memberikan kombinasi energi dan nutrisi yang tepat bagi
tubuh. Pola makan yang sehat berdasarkan kuantitas dan kualitas makanan dan minuman yang
dikonsumsi akan mempengaruhi asupan gizi sehingga akan mempengaruhi kesehatan individu
dan masyarakat (Kemenkes, 2014). Pola makan yang sehat dapat mempertahankan kesehatan,
status zat gizi, serta mencegah atau membantu kesembuhan penyakit (Blongkod & Arpin,
2022).

Hasil penelitian yang dilakukan oleh Multazami tahun 2022 menunjukkan ada
hubungan antara pola makan dengan status gizi mahasiswa, serta mahasiswa dengan
pola makan tidak seimbang beresiko 4 kali memiliki status gizi tidak normal (Multazami,
2022). Berdasarkan hasil Riskesdas di Provinsi Kepulauan Riau pada kelompok umur > 18
tahun prevalensi berat badan lebih yaitu 13,6% dan prevalensi obesitas yaitu 26,2%, sedangkan
prevalensi kurus yaitu 7,9% (Kemenkes, 2018).

Pola makan suatu daerah dapat berubah yang dipengaruhi oleh berbagai faktor
diantaranya yaitu perubahan kondisi setempat, faktor budaya, agama / kepercayaan, status
sosial ekonomi, hal yang disukai atau tidak disukai, rasa lapar, nafsu makan, kenyang, dan
kesehatan (Angel et al., 2021). Selain itu, tingkat pendidikan dan perolehan materi mahasiswa
mengenai pangan dan gizi selama masa perkuliahan dapat berdampat terhadap pengetahuan
gizi seseorang. Pengetahuan dan pendidikan merupakan faktor perilaku yang sangat berkaitan
dalam perilaku sehat seseorang, termasuk perilaku makan (Dwi Sayekti et al., 2021).

Mengkonsumsi makanan dengan memperhatikan konsumsi makanan yang beraneka
ragam penting untuk mengoptimalkan kinerja sistem daya tahan tubuh. Pola makan yang salah
dapat menyebabkan ketidakseimbangan energi karena kuantitas dan kualitas makanan maupun

minuman yang dikonsumsi tidak sesuai dengan kebutuhan (Hafiza, 2020).
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Gizi yang tidak seimbang dapat berdampak terhadap kesehatan yang buruk diantaranya
yaitu meningkatkan risiko penyakit infeksi dan penyakit tidak menular seperti penyakit
kardiovaskular (penyakit jantung dan pembuluh darah, hipertensi dan stroke), diabetes serta
kanker yang merupakan penyebab utama kematian di Indonesia (Kemenkes, 2014).
Berdasarkan latar belakang tersebut, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian dengan topik

gambaran pola makan pada mahasiswa program studi sarjana gizi di wilayah Kepulauan Riau.

KAJIAN TEORITIS

Di setiap negara memiliki pedoman makanan yang digunakan untuk memenuhi makanan
kaya dengan zat gizi, di Amerika dikenal dengan Food Guide Pyramida. Di Indonesia pedoman
umum gizi seimbang yang harus di artikan sampai kepada jenis zat gzi yang seimbang. Dan
pada penelitian penilaian praktik tentang gizi seimbang berdasarkan pada Pedoman Gizi
Seimbang (PGS) yang memuat 10 pesan dasar gizi seimbang dan menurut prinsip gizi
seimbang pada remaja (Ughude et al., 2021) .

Perilaku dan gaya hidup mahasiswa menunjukkan perilaku yang tidak
mengkonsumsi makanan yang sehat dan menyebabkan individu tidak mengkontrol
makanan yang dikonsumsinya. Penelitian di Universitas Muhammadiyah Surakarta
menunjukkan mahasiswa memiliki frekuensi konsumsi fast food minimal 1 kali seminggu dan
maksimal 6 kali per minggu . Salah satu dampak dari gaya hidup yang tidak sehat adalah
resiko overweight dan obesitas. Penelitian pada mahasiswa di Universitas Negeri
Yogyakarta ditemukan bahwa sebanyak 67% responden memiliki asupan karbohidrat yang
berlebih, dan 34% memiliki asupan lemak yang berlebih (Rusyadi, 2018). Prevalensi berat
badan lebih atau overweight di Indonesia pada usia >18 tahun masih tinggi yaitu sekitar
13,6% meningkat menjadi 15,7% pada tahun 2013 (Betaditya et al., 2022).

Pemenuhan gizi seimbang bukanlah hal yang mudah bagi mahasiswa, karena kesibukan
dengan berbagai tugas dan kegiatan. Padahal kebutuhan gizi yang terpenuhi dengan baik akan
membuat orang lebih memiliki perhatian dan kemampuan untuk belajar lebih mudah. Hal ini
menunjukkan bahwa mahasiswa harus memperhatikan pola makan dari aspek jenis makanan

yang dikonsumsi (Akbar et al., 2022).
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METODE PENELITIAN

Metode yang digunakan dalam penelitian adalah observasional dengan desain cross
sectional. Penelitian dilakukan di Wilayah Kepulauan Riau pada bulan Oktober — November
2022. Populasi pada penelitian yaitu mahasiswa-mahasiswi gizi di wilayah Kepulauan Riau.

Jumlah sampel dihitung dengan menggunakan total sampling yaitu melibatkan populasi
sebagai subjek penelitian dengan jumlah 50 sampel. Kriteria inklusi dalam penelitian ini yaitu
mahasiswa aktif di tahun 2022 berusia 17 — 24 tahun, sedangkan kriteria eksklusi adalah
mahasiswa yang mengundurkan diri sebagai subjek selama proses penelitan.

Variabel yang diteliti dalam penelitian adalah pola makan mahasiswa Program Studi
Sarjana Gizi di Kepulauan Riau. Pola konsumsi pangan subjek dibedakan atas beberapa
kelompok pangan, yaitu 1) sumber makanan pokok, 2) lauk hewani, 3) lauk nabati, 4) Sayur-
sayuran dan 5) buah-buahah. Masing-masing kelompok bahan makanan akan dikategorikan
sesuai dengan frekuensi konsumsi dalam 1 minggu terakhir yaitu konsumsi setiap hari (2-3x),
7x/seminggu, 5-6x/seminggu, 3-4x/seminggu, 1-2x/seminggu dan tidak pernah.

Kelompok makanan pokok dalam penelitian ini menggunakan jenis makanan pokok yang
paling sering dikonsumsi pada kelompok sasaran diantaranya yaitu nasi, mie, dan roti.
Kelompok lauk hewani pada penelitian ini merupakan keseluruhan pangan hewani sumber
protein, termasuk ayam, daging sapi, ikan dan telur, sedangkan kelompok lauk nabati yang
digunakan pada penelitian ini yaitu tahu dan tempe.

Kelompok sayur-sayuran dalam penelitian ini yaitu sayur-sayuran yang dikonsumsi
secara segar atau setelah dimasak, yang diantaranya yaitu sayur bayam, kangkung, daun
singkong, sawi putih, sawi hijau, kacang Panjang, terong, wortel, buncis, tauge dan labu siam,
sedangkan kelompok buah-buahan diantaranya apel, pepaya, jeruk, semangka, pisang, manga
dan rambutan

Gambaran pola pangan dapat dilihat dari aspek frekuensi konsumsi beberapa bahan
pangan dalam 1 minggu terakhir. Pengumpulan data pola makan dilakukan dengan cara
mengisi kuesioner melalui google form yang disebarkan ke seluruh mahasiswa program studi

gizi wilayah Kepulauan Riau.
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HASIL DAN PEMBAHASAN
A. Karakteristik Responden

Tabel 1. Frekuensi Umur dalam Tahun

Umur
(dalam tahun) Frekuensi %
. ! 14
- 17 34
> 17 34
. 8 16
22 I ;
Total 50 —

Tabel 1 menunjukan bahwa mahasiswa Program Studi Sarjana Gizi Kepulauan Riau yang
berumur 18 tahun sebanyak 7 orang (14%), yang berumur 19 tahun sebanyak 17 orang (34%),
yang berumur 20 tahun sebanyak 17 orang (34%), mahasiswa yang berumur 21 tahun sebanyak

8 orang (16%) dan mahasiswa yang berumur 22 tahun sebanyak 1 orang (2%).

B. Hasil Penelitian Gambaran Pola Makan Mahasiswa Program Studi Sarjana Gizi di

Kepulauan Riau

Makanan Pokok

Makanan pokok merupakan makanan yang biasa dikonsumsi setiap hari dalam rangka
memenuhi kebutuhan tubuh, agar tubuh dapat memiliki energi untuk melakukan kegiatan
sehari-hari. Makanan pokok saja tidak dapat memenuhi kebutuhan zat gizi yang dibutuhkan
tubuh secara keseluruhan maka biasanya dikombinasikan dengan sumber bahan pangan lain
(Blongkod & Arpin, 2022).

Makanan pokok beragam sesuai dengan keadaan tempat dan budaya serta kearifan lokal
antara lain beras, kentang, singkong, ubi jalar, jagung, talas, sagu, sukun. Kandungan zat gizi
per porsi nasi kurang lebih seberat 100 gram, yang setara dengan 3/4 gelas adalah 175 Kalori,
4 gram Protein dan 40 gram Karbohidrat (Kemenkes, 2014).

Pada penelitian ini bahan makanan yang digunakan yaitu kelompok makanan pokok yang
biasa dikonsumsi yaitu nasi, roti dan mie. Hasil penenlitian bahwa mahasiswa banyak yang
mengonsumsi nasi sebagai makanan pokok dengan frekuensi setiap hari (2-3x) yaitu 47 orang

(94%) selain itu roti juga menjadi makanan pokok kedua yang cukup banyak dikonsumsi oleh

178|  Jurnal Ilmu Kedokteran dan Kesehatan Indonesia (JIKKI) - VOL. 3, NO. 2 JULI 2023



e-ISSN: 2827-797X; p-ISSN: 2827-8488, Hal 174-186

mahasiswa yaitu 17 orang (34%) dengan frekuensi konsumsi 3-4x/ minggu dan mie tidak
terlalu sering dikonsumsi oleh mahasiswa, hal tesebut dapat diketahui berdasarkan Tabel 2

sekitar 34 orang (68%) konsumsi mie dengan frekuensi 3-4x/minggu.

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Konsumsi Makanan Pokok

Frekuensi Konsumsi Bahan Pangan
Nama :
Setiap .
- -4 1-2 Tidak
Bahan Hari 7 X 5 6/ 3. X . X P ida h Jumlah
Pangan (2-3%) minggu minggu minggu minggu erna
n % n % n % n % n % n % n %

Nasi 47 | 94 - - - - 2 4 1 2 - - 50 | 100

Roti 3 6 1 2 - - 17 | 34 | 29 | 58 - - 50 | 100

Mie - - - - - - 13 | 26 34 | 68 | 3 6 | 50 | 100

Pola makan berdasarkan jenis makanan pokok yang dikonsumsi responden lebih dari
satu kali per hari adalah nasi putih dan roti, anjuran konsumsi makanan pokok sebagai
sumber karbohidrat dalam tumpeng gizi seimbang (TGS) yaitu 3-4 porsi, dalam hal ini
konsumsi nasi putih sebagai sumber karbohidrat sudah memenuhi anjuran tersebut karena
nasi putih dikonsumsi lebih dari 1 kali sehari (Kemenkes, 2014).

Terpenuhinya frekuensi makanan pokok berkaitan dengan tingkat konsumsi karbohidrat
masyarakat pada persentase tinggi adalah yang memiliki angka paling besar. Hal ini disebabkan
karena pada umumnya stigma masyarakat Indonesia memang menganggap nasi adalah

makanan pokok yang menghasilkan tenaga untuk bekerja (Mayandri et al., 2021).

Lauk Hewani

Kelompok pangan hewani meliputi daging ruminasia (daging kambing, daging sapi
daging rusa dan lain-lain), daging unggas (daging ayam, daging bebek dan lain-lain) serta hasil
laut dan olahannya seperti ikan. Tidak satupun jenis makanan yang mengandung semua zat
gizi, yang mampu membuat seseorang untuk hidup sehat, tumbuh kembang dan produktif. Oleh
karena itu,setiap orang perlu mengkonsumsi aneka ragam makanan (Sunaryo, 2018).

Berdasarkan Tabel 3 menunjukkan bahwa sebagian besar mahasiswa mengonsumsi ayam
yaitu 19 orang (38%) dengan frekuensi 3-4x/minggu dan 6 orang (12%) dengan frekuensi
setiap hari (2-3x). Telur juga menjadi salah satu kelompok makanan lauk hewani yang cukup
sering dikonsumsi oleh mahasiswa yaitu yaitu 20 orang (40%) dengan frekuensi 3-4x/minggu
dan 4 orang (8%) dengan frekuensi setiap hari (2-3x). Sedangkan daging sapi tidak terlalu
sering dikonsumsi dalam satu minggu terakhir yaitu 33 orang (66%) dengan frekuensi 1-2x

minggu dan 10 orang (20%) tidak mengonsumsi daging sapi dalam satu minggu terakhir.
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Tabel 3. Distribusi Frekuensi Konsumsi Lauk Hewani

Frekuensi Konsumsi Bahan Pangan

Nama Setiap
Tx/ 5-6x/ 3-4x/ 1-2x/ Tidak
Bahan Hari ) ) ) ) Permal Jumlah
minggu minggu minggu minggu erna
Pangan (2-3%) 28 28 28 2g
n % n % n % n % n % n % n %

Ayam 6 12 3 6 10 20 19 | 38 11 | 22 | 11 2 | 50 | 100

Daging
) 1 2 1 2 1 2 4 8 33 1 66 | 10 | 20 | 50 | 100
Sapi
Ikan 3 6 2 4 9 18 16 | 32 17 | 34| 3 6 | 50 | 100
Telur 4 8 1 2 8 16 20 | 40 17 | 34 | - - 50 | 100

Kebutuhan pangan hewani 2-4 porsi, setara dengan 70-140 g (2-4 potong) daging sapi
ukuran sedang; atau 80-160 g (2-4 potong) daging ayam ukuran sedang dalam sehari, Pangan
hewani mempunyai asam amino yang lebih lengkap dan mempunyai mutu zat gizi yaitu
protein, vitamin dan mineral lebih baik (Kemenkes, 2014).

Dari Tabel 3 diketahui bahwa masih rendahnya konsumsi protein hewani di lingkungan
mahasiswa. Konsumsi lauk hewani yang masih rendah bisa disebabkan oleh pengetahuan
mengenai pola makan dan gizi yang masih rendah serta penerapan pola makan yang ketat
dikalangan mahasiswi dalam rangka mempertahankan berat badan tubuh yang kurus (Cholidah
et al., 2020).

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Herviana et al tahun 2022 menunjukkan
sebagian besar mahasiswa gizi di Kepulauan Riau memiliki tingkat pengetahuan gizi cukup
(42%), kurang (38%), dan baik (20%). Pengetahuan gizi juga merupakan dasar bagi
untuk  memilih

mahasiswa dan mengatur pola makan, sekaligus mencegah dan

menanggulangi penyakit akibat masalah gizi (Herviana et al., 2022).

Lauk Nabati

Kelompok pangan hewani meliputi daging ruminasia (daging kambing, daging sapi
daging rusa dan lain-lain), daging ungags (daging ayam, daging bebek dan lain-lain) serta hasil
laut dan olahannya seperti ikan. Tidak satupun jenis makanan yang mengandung semua zat
gizi, yang mampu membuat seseorang untuk hidup sehat, tumbuh kembang dan produktif. Oleh
karena itu,setiap orang perlu mengkonsumsi aneka ragam makanan (Sunaryo, 2018).

Tabel 4 menunjukkan bahwa sebagian besar mahasiswa mengonsumsi tempe yaitu 3

orang (6%) dengan frekuensi setiap hari (2-3x) dan 20 orang (40%) dengan frekuensi 3-
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4x/minggu, sedangkan untuk konsumsi tahu yaitu 2 orang (4%) dengan frekuensi setiap hari
(2-3x) dan 28 orang (56%) dengan frekuensi 1-2x/minggu. Dari hasil penelitian ini diketahui
bahwa konsumsi lauk nabati masih kurang karena rata-rata asupan mahasiswa dalam sehari

Sebagian kurang dari 2-4 porsi dalam sehari.

Tabel 4. Distribusi Frekuensi Konsumsi Lauk Nabati

Frekuensi Konsumsi Bahan Pangan
Nama Setiap
7x/ 5-6x/ 3-4x/ 1-2x/ Tidak
Bahan Hari ) ) ) ) Permal Jumlah
minggu minggu minggu minggu erna
Pangan (2-3%) 2g 2g 2g 88
n % n % n % n % n % | n % | n %
Tahu 2 4 2 4 3 6 12 | 24 | 28 | 56 | 3 6 | 50 | 100
Tempe 3 6 3 6 3 6 20 | 40 | 21 | 42| - - | 50 | 100

Hasil ini berbeda dengan penelitian yang dilakukan oleh Berliandita & Hakim tahun 2021

yaitu banyak responden yang mengkonsumsi lauk nabati 2 kali dalam sehari dengan 36,7%

(Berliandita & Hakim, 2021). Masih rendahnya konsumsi protein nabati disebabkan oleh

berbagai factor diantaranya pengetahuan mengenai pola makan dan gizi yang masih rendah,

serta pemilihan makanan menjadi bagian proses dalam memilih makanan untuk dikonsumsi
dari hasil pengaruh persaingan, penguatan, dan interaksi berbagai faktor (Ratih et al., 2022)

Protein nabati banyak mengandung isoflavon sebagai fitokimia yang mirip dengan

kerja hormon esterogen dan sangat tinggi akan antioksidan. Dalam memenuhi kebutuhan

protein, sumber protein nabati bisa juga didapatkan dari oncom, keju, dan kacang-kacangan.

Konsumsi kedele yang tidak diolah maupun diolah seperti tahu, tempe, oncom dan produk

olahan kelede lain berdampak positif untuk kesehatan (Utami et al., 2021)

Sayur-Sayuran

Secara umum sayuran merupakan sumber berbagai vitamin, mineral, dan serat pangan.
Sebagian vitamin, mineral yang terkandung dalam sayuran yang berperan sebagai antioksidan.
Hal ini menunjukkan bahwa konsumsi sayuran yang cukup berperan dalam pencegahan
penyakit tidak menular kronik (Kemenkes, 2014).

Faktor yang mempengaruhi pola konsumsi buah dan sayur selain tingkat kesukaan
jugaketersediaan buah dan sayur di keluarga.Jenis makanan yang tersedia mempunyai

peluang yang lebih besar untuk dikonsumsi. Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan
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oleh Irma pada mahasiswa Poltekkes Kemenkes Tasikmalaya sebanyak 38,9% konsumsi buah
dan sayur belum sesuai anjuran (< 400 gram) (Nuraeni & Hadiningsih, 2019)

Dari Tabel 5 diketahui bahwa konsumsi sayur dengan frekuensi terbanyak yaitu bayam
dengan frekuensi setiap hari (2-3x) sejumlah 3 orang (6%) dan frekuensi 1-2x/ minggu
sejumlah 32 orang (64%) serta sayuran yang jarang dikonsumsi dalam dalam satu minggu
terakhir yaitu terong dengan frekuensi 1-2x/minggu sejumlah 22 orang (44%) dan yang tidak

pernah konsumsi dalam 1 minggu terakhir sejumlah 22 orang (44%).

Tabel 5. Distribusi Frekuensi Konsumsi Sayur-Sayuran

Frekuensi Konsumsi Bahan Pangan
Nama Setiap
7x/ 5-6x/ 3-4x/ 1-2x/ Tidak
Bahan Hari ) ] ) ) Pernah Jumlah
minggu minggu minggu minggu erna
Pangan (2-3%) 2g gg gg gg
n % n % n % n | % n % | n | % | n %
Sayur
3 6 - - 3 6 12 | 24 | 32 | 64 | - - | 50 | 100
Bayam
Kangkung 2 4 - - 2 4 17 | 34 | 28 | 56 | 1 2 | 50 | 100
Daun
1 2 - - - - 12 | 24 | 26 | 52 | 11 | 22 | 50 | 100
Singkong
Sawi Putih 2 4 - - 1 2 131 26 | 23 | 46 | 11 | 22 | 50 | 100
Sawi Hijau | 2 4 - - 3 6 14 | 28 | 23 | 46 | 8 | 16 | 50 | 100
Kacang
- - - - 1 2 9 18 | 31 | 62 | 9 | 18 | 50 | 100
Panjang
Terong - - - - - - 6 12 | 22 | 44 | 22 | 44 | 50 | 100
Wortel 5 10 2 4 6 12 |16 | 32 | 19 | 38 | 2 4 | 50| 100
Buncis - - - - 2 4 12 | 24 | 26 | 52 | 10 | 20 | 50 | 100
Tauge - - - - 5 10 | 10 | 20 | 29 | 58 | 6 | 12 | 50 | 100
Labu Siam - - - - 2 4 4 8 23 | 46 | 21 | 42 | 50 | 100

Badan Kesehatan Dunia (WHO) secara umum menganjurkan konsumsi sayuran sekitar
250 g sayur (setara dengan 2 122 porsi atau 2 1/2 gelas sayur setelah dimasak dan ditiriskan)
atau sekitar 3-4 porsi dalam sehari berdasarkan tumpeng gizi seimbang (Kemenkes, 2014).
Pada tabel 5 diketahui bahwa sebagian besar konsumsi sayur-sayuran mahasiswa sudah cukup
baik dan beragam dengan rata-rata frekuensi konsumsi sayur-sayuran yaitu lebih dari 3 kali
dalam sehari. Hal tersebut terlihat dari total keseluruhan sayur-sayuran yang dikonsumsi oleh

mahasiswa dalam satu minggu terakhir.
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Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Padila tahun 2020 yang
menunjukkan bahwa sebagian sampel konsumsi sayur yang beragam dengan jenis sayur
diantaranya bayam, daun kelor,daun singkong, kangkung, wortel dan sawi hijau (Padila, 2020).
Konsumsi sayur dengan frekuensi sesuai anjuran Kementerian Kesehatan dapat menjadi salah
satu upaya preventif terjadinya permasalahan gizi. Sayur merupakan salah satu bahan pangan
yang menjadi sumber serat.

Semakin tinggi serat yang dikonsumsi, maka akan semakin rendah risiko untuk
terjadinya gizi lebih. Kurangnya konsumsi sayur tidak dapat dijadikan faktor tunggal penyebab
terjadinya permasalahan gizi lebih, ada faktor lain yang berdampak terhadap kejadian gizi lebih
diantaranya pengetahuan gizi, berlebihnya asupan makanan, rendahnya aktifitas fisik, body

image negative, dan jenis kelamin (Noerfitri et al., 2021)
Buah-Buahan

Buah-buahan sebagai sumber vitamin, mineral, serat juga antioksidan terutama buah
yang berwarna hitam, ungu, merah. WHO secara umum menganjurkan konsumsi buah-buahan
untuk hidup sehat 150 g buah per orang pre hari, (setara dengan 3 buah pisang ambon ukuran
sedang atau 1 12 potong pepaya ukuran sedang atau 3 buah jeruk ukuran sedang) (Kemenkes,
2014).

Dari Tabel 6 diketahui bahwa jenis buah-buahan yang sering dikonsumsi oleh mahasiswa
dalam satu minggu terakhir yaitu jeruk dan pisang. Jumlah mahasiswa yang konsumsi pisang
dengan frekuensi 1-2x/minggu yaitu 27 orang (54%) dan konsumsi jeruk dengan frekuensi 1-
2x/minggu yaitu 22 orang (44%). Buah-buah yang tidak terlalu banyak dikonsumsi oleh
mahasiswa yaitu rambutan dengan frekuensi tidak pernah yaitu 17 orang (34%). Dari hasil
penelitian ini diketahui bahwa jenis buah-buahan yang dikonsumsi oleh mahasiswa dalam satu
minggu terakhir cukup beragam tetapi dari segi frekuensi masih belum sesuai dengan anjuran

yang ditetapkan oleh kemenkes.

Tabel 6. Distribusi Frekuensi Konsumsi Buah-Buahan

Frekuensi Konsumsi Bahan Pangan

Nama :
Bahan S;z;p 7 5-6x/ 34/ 1-2% Tidak | o
Pangan (2-3%) minggu minggu minggu minggu Pernah

n % n % n % n % n % | n | % | n %
Apel - - 1 2 3 6 1122 ] 30 | 60| 5 | 10 | 50| 100
Pepaya - - - - 3 6 12 | 24 | 25 | 50 | 10 | 20 | 50 | 100
Jeruk 1 2 1 2 - - 19 | 38 | 22 |44 | 7 | 14 | 50| 100
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Semangka - - - - 4 8 8 16 | 34 | 68 | 4 8 | 50 | 100
Pisang 2 4 1 2 3 6 17 1 34 | 27 | 54 | - - | 50 | 100
Mangga - 3 6 15130 | 30 | 60 | 2 4 | 50 | 100
Rambutan - 2 4 5 10 | 26 | 52 | 17 | 34 | 50 | 100

Sebagian besar konsumsi buah mahasiswa gizi yaitu kurang 2 kali dalam sehari. Hal ini
diperoleh dari jumlah frekuensi total dari buah-buahan yang dikonsumsi oleh mahasiswa. Hasil
penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Monzalitza dan Asiah tahun 2020
yaitu mahasiswa dengan tingkat konsumsi buah kurang (< 2-3 porsi/hari) yaitu 31 orang (66%),
buah-buahan memiliki kepadatan energi yang rendah karena memiliki kandungan air yang
tinggi (Monzalitza & Asiah, 2020).

Tingkat kesadaran remaja mahasiswa mengenai kebutuhan gizi biasanya relatif rendah.
Hal tersebut sejalan dengan penelitian sebelumnya mengenai Gambaran konsumsi gizi
mahasiswa program studi ilmu keolahragaan Universitas Pendidikan Indonesia tidak
memenuhi jumlah dan jenis asupan gizi yang direkomendasikan (Damayanti & Ruhayati,
2020), selain itu frekuensi konsumsi yang masih rendah berkaitan dengan pola  makan
mahasiswa yang lebih sering mengkonsumsi cemilan, dan mengkonsumsi makanan
berkalori tinggi akan menyebabkan tidak terpenuhinya kebutuhan gizi secara optimal

(Tam et al., 2017).

KESIMPULAN DAN SARAN

Gambaran pola makan mahasiswa Program Studi Gizi wilayah Kepulauan Riau
diperoleh hasil bahwa yang paling sering dikonsumsi pada jenis kelompok makanan pokok
adalah nasi dan roti, pada jenis kelompok lauk hewani yaitu ayam dan telur, pada jenis
kelompok lauk nabati tempe dan tahu. Pada kelompok sayur-sayuran yang paling sering
dikonsumsi adalah wortel dan sayur kangkung sedangkan kelompok buah-buahan yang sering
dikonsumsi oleh mahasiswa yaitu piasang dan jeruk. Saran bagi mahasiswa gizi di wilayah
Kepulaun Riau untuk lebih meningkatkan pola makanannya dengan memperhatikan
frekuensi, jumlah dan jenis makanan yang dikonsumsi agar dapat mempertahankan kesehatan,

status gizi, serta mencegah penyakit
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