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ABSTRAK

Masa remaja merupakan periode pertumbuhan yang membutuhkan asupan gizi optimal, tetapi masih dihadapkan pada
berbagai masalah gizi akibat pola makan yang kurang schat. Pengetahuan gizi seimbang berperan dalam membentuk
perilaku makan dan diduga berhubungan dengan status gizi, meskipun hasil penelitian sebelumnya masih menunjukkan
ketidakkonsistenan. Iiterature review ini bertujuan menganalisis dan mensintesis hasil penelitian mengenai hubungan
pengetahuan gizi seimbang dengan pola makan dan status gizi pada remaja. Literatur diperoleh melalui Google Scholar
dan PubMed. Artikel yang disertakan merupakan penelitian asli dengan desain observasional yang dipublikasikan pada
tahun 2021-2025. Proses seleksi menghasilkan sembilan artikel yang memenuhikriteria dan dianalisis secara naratif. Hasil
telaah menunjukkan bahwa sebagian besar penelitian menemukan hubungan antara pengetahuan gizi seimbang dengan
pola makan yang lebih sehat serta status gizi yang lebih baik. Namun, beberapa penelitian tidak menemukan hubungan
yang signifikan dengan status gizi, menunjukkan bahwa status gizi juga dipengaruhi oleh perilaku makan, aktivitas fisik,
kondisi sosial ekonomi, dan lingkungan. Temuan ini menegaskan pentingnya edukasi gizi yang disertai pembentukan
perilaku makan sehat serta dukungan lingkungan sekolah dan keluarga.

Kata Kunci: Literature Review, Pengetahuan Gizi Seimbang, Pola Makan, Remaja, Status Gizi

ABSTRACT

Adolescence is a critical period of gromth that requires optimal nutritional intake; however, adolescents continue to face various nutritional
problems due to unbealthy dietary habits. Balanced nutrition knowledge plays an important role in shaping eating behavior and is considered to
be associated with nutritional status, althongh previous studies have reported inconsistent findings. This literature review aimed to analyze and
synthesizge research findings on the relationship betneen balanced nutrition knowledge, dietary patterns, and nutritional stat ns among adolescents.
The literature was retrieved from Google Scholar and PubMed. The included studies were original observational research articles published
between 2021 and 2025. The selection process identified nine eligible articles, which were analyzed using a narrative synthesis approach. The
review found that most studies reported a positive relationship betneen balanced nutrition knowledge, healthier dietary patterns, and better
nutritional status. Honever, several studies foundno significant association between nutrition knonledge and nutritional status, suggesting that
nutritional status is also influenced by dietary behavior, physical activity, socioeconomic conditions, and environmental factors. These findings
highlight the importance of strengthening nutrition education alongside promoting healthy eating behaviors and supportive school and family
environments.
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PENDAHULUAN

Masa remaja merupakan periode pertumbuhan dan perkembangan yang sangat pesat sehingga
kebutuhan zat gizi mengalami peningkatan dibandingkan kelompok usia lainnya. Pada fase ini tetjadi
perubahan biologis, psikologis, kognitif, dan sosial yang memengaruhi perilaku makan, aktivitas fisik,
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serta gaya hidup remaja yang pada akhirnya berdampak terhadap status gizi. Menurut World Health
Organization (WHO), remaja merupakan kelompok yang rentan mengalami berbagai masalah gizi
karena kebutuhan energi dan zat gizi meningkat seiring dengan percepatan pertumbuhan, sementara
kemampuan dalam memilih makanan sehat belum sepenuhnya terbentuk. Ketidaksesuaian pola
makan dengan prinsip gizi seimbang berpotensi meningkatkan risiko masalah gizi, baik kekurangan
maupun kelebihan gizi, serta meningkatkan risiko penyakit tidak menularketikamemasuki usia dewasa
(Azzahra & Suryaalamsah, 2024; WHO, 2023).

Permasalahan status gizi pada remaja masih menjadi salah satu tantangan utama dalam bidang
kesehatan masyarakat di berbagai negara, termasuk Indonesia. Status gizi yang tidak optimal pada
masa remaja tidak hanya berdampak terhadap pertumbuhan fisik, tetapi juga memengaruhi
perkembangan kognitif, prestasi akademik, produktivitas, serta kualitas kesehatan pada masa dewasa.
Berdasarkan Survei Kesehatan Indonesia (SKI) tahun 2023, masih ditemukan berbagai masalah gizi
pada remaja usia 13—15 tahun, meliputi kondisi kurus, kelebihan berat badan, dan obesitas. Kondisi
tersebut dipengaruhi oleh berbagai faktor, antara lain pola makan, aktivitas fisik, lingkungan keluarga,
kondisi sosial ekonomi, paparanmedia digital, serta pengetahuan mengenai gizi seimbang (SKI, 2023).
Sejalan dengan hal tersebut, Uwited Nations Children's Fund (UNICEF, 2023) menyatakan bahwa
meningkatnya konsumsi makanan tinggi energi dan rendah zat gizi, disertai rendahnya aktivitas fisik,
menjadi penyebab utama meningkatnya prevalensi kelebihan berat badan dan obesitas pada remaja di
berbagai negara.

Pengetahuan gizi merupakan salah satu determinan penting yang membentuk perilaku makan
seseorang. Pengetahuan gizi mencerminkan kemampuan individu dalam memahami kebutuhan zat
gizi, memilih bahan pangan yang tepat, mengolah makanan secara sehat, serta menerapkan prinsip
gizi seimbang dalam kehidupan sehari-hari. Menurut Oddo et al. (2022), peningkatan pengetahuan
gizi melalui pendidikan kesehatan mampu memperbaiki kemampuan remaja dalam mengambil
keputusan terkait konsumsi pangan sehingga mendorong terbentuknya perilaku makan yang lebih
sehat. Remaja yang memiliki pengetahuan gizi lebih baik cenderung menerapkan pola makan yang
sesuai dengan rekomendasi gizi seimbang. Sebaliknya, perubahan gaya hidup modern menyebabkan
meningkatnya konsumsi makanan tinggi gula, garam, dan lemak, serta rendahnya konsumsi buah,
sayur, dan sumber serat (Pinem et al., 2026). Selain itu, edukasi gizi berbasis sekolah terbukti efektif
meningkatkan pengetahuan gizi, memperbaiki perilaku konsumsi remaja, meningkatkan konsumsi
buah dan sayur, serta menurunkan konsumsi minuman berpemanis (Oddo et al., 2022). Temuan
tersebut didukung oleh Food and Agriculture Organization (FAO, 2022) yang menyatakan bahwa
pendidikan gizi sejak usia sekolah menjadi strategi penting dalam membangun kebiasaan makan sehat
yang berkelanjutan hingga dewasa.

Selain pengetahuan gizi, pola makan merupakan faktor yang secara langsung memengaruhi
status gizi remaja. Pola makan yang memenuhi prinsip keberagaman pangan, kecukupan energi,
keseimbangan zat gizi, dan keteraturan waktu makan berkontribusi terhadap tercapainya status giz
yang optimal. Sebaliknya, kebiasaan melewatkan sarapan, tingginya konsumsi fast food, makanan u/tra-
processed, minuman berpemanis, serta rendahnya konsumsi buah dan sayur menjadi pola konsumsi
yang semakinumum ditemukan pada remaja. Menurut WHO (2023), perubahan pola konsumsi akibat
urbanisasi, kemudahan akses terhadap makanan siap saji, serta pengaruh media digital menyebabkan
remaja semakin rentan mengalami pola makanyang tidak sehat. Kondisi tersebut menunjukkan bahwa
pembentukan pola makan sehat memerlukan kombinasi antara pengetahuan, lingkungan yang
mendukung, serta perilaku hidup sehat.

Sejumlah penelitian menunjukkan adanya hubungan antara pengetahuan gizi dengan pola
makan remaja. Safari et al. (2026) melaporkan hubungan positif antara pengetahuan gizi dan pola
makan, sedangkan Dwijayanti et al. (2021) menemukan bahwa food /literacy berhubungan dengan
kualitas pola makan. Hasil tersebut menunjukkan bahwa semakin baik kemampuan remaja dalam
memahami informasi mengenai pangan dan gizi, semakin baik pula kualitas pola makan yang
diterapkan dalam kehidupan sehari-hari. Food /iteracy tidak hanya mencakup pengetahuan mengenai
kandungan gizi, tetapi juga kemampuan dalam memilih, mengelola, serta mengonsumsi makanan
secara sehat sesuai kebutuhan individu (Dwijayanti et al., 2021).
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Meskipun demikian, hubungan antara pengetahuan gizi dengan status gizi masih menunjukkan
hasil yang belum konsisten. Pinem et al. (2026), Rahmayani et al. (2025), Aulia (2021), Azzahra dan
Suryaalamsah (2024), serta Nadapdap et al. (2025) melaporkan adanya hubungan yang bermakna
antara pengetahuan gizi dan status gizi remaja. Sebaliknya, Veronika et al. (2021), Suryawati et al.
(2024), Siregar et al. (2023), serta Az-Zahra et al. (2025) tidak menemukan hubungan yang signifikan.
Perbedaan hasil tersebut diduga dipengaruhi oleh berbagai faktor, seperti karakteristik responden,
metode pengukuran pengetahuan gizi, pola aktivitas fisik, kondisi sosial ekonomi, lingkungan
keluarga, serta faktor psikologis yang turut memengaruhi status gizi remaja. Demikian pula, hasil
penelitian mengenai hubungan pola makan dengan status gizi masih menunjukkan inkonsistensi.
Pinem etal. (2026), Rahmayanietal. (2025), Azzahra dan Suryaalamsah (2024), Nadapdap et al. (2025),
serta Syarfaini et al. (2021) melaporkan adanya hubungan antara pola makan dan status gizi, namun
besarnya pengaruh yang ditemukan berbeda pada setiap penelitian. Variasi tersebut menunjukkan
bahwa status gizi merupakan kondisi yang bersifat multifaktorial sehingga tidak hanya dipengaruhi
oleh pola makan maupun pengetahuan gizi, tetapi juga dipengaruhi oleh aktivitas fisik, faktor genetik,
kondisi kesehatan, serta lingkungan sosial remaja.

Berdasarkan adanya variasi hasil penelitian tersebut, diperlukan suatu kajian yang mampu
mengintegrasikan berbagai temuan penelitian schingga diperoleh pemahaman yang lebih
komprehensif mengenai hubungan pengetahuan gizi seimbang dengan pola makan dan status giz
pada remaja. Oleh karena itu, /iterature review ini bertujuan untuk menganalisis, membandingkan, dan
mensintesis hasil-hasil penelitian terkini mengenai hubungan pengetahuan gizi seimbang dengan pola
makan dan status gizi pada remaja, sehingga dapat menjadi dasar ilmiah dalam penyusunan strategi
intervensi pendidikan gizi dan promosi kesehatan yang lebih efektif bagi kelompok remaja.

METODE

Penelitian ini menggunakan metode /Jizerature review untuk mengidentifikasi, mengevaluasi, dan
mensintesis berbagai hasil penelitian yang membahas hubungan antara pengetahuan gizi seimbang
dengan pola makan dan status gizi pada remaja. Metode /iterature review dipilih karena mampu
memberikan gambaran yang komprehensif mengenai bukti ilmiah yang telah dipublikasikan,
mengidentifikasi kesamaan maupun perbedaan hasil penelitian, serta menemukan kesenjangan
penelitian (research gap) yang masih memerlukan kajian lebih lanjut. Menurut Booth et al. (2022), /iterature
revzew merupakan pendekatan yang sistematis dalam mengumpulkan, menilai, dan mengintegrasikan
temuan penelitian sehingga menghasilkan pemahaman yang lebih mendalam terhadap suatu topik
penelitian.

Literatur diperoleh melalui pencarian pada basis data Google Scholar dan PubMed karena kedua
pangkalan data tersebut merupakan sumber literatur ilmiah yang banyak digunakan dalam bidang
kesehatan dan gizi. Strategi pencarian dilakukan menggunakan kombinasi kata kunci dalam Bahasa
Indonesia dan Bahasa Inggris, yaitu pengetahuan gigi seimbang, balanced nutrition knowledge, nutrition knowledge,
pola makan, dietary pattern, eating bebavior, status gigi, nutritional status, adolescent, dan remaja. Penggunaan kata
kunci dalam dua bahasa bertujuan untuk memperluas cakupan artikel yang diperoleh sehingga
meningkatkan kelengkapan bukti ilmiah yang dianalisis. Proses pencarian dilakukan secara sistematis
dengan mengombinasikan kata kunci menggunakan operator Boolean seperti AND dan OR untuk
memperoleh artikel yang paling relevan sesuai tujuan penelitian (Page et al., 2021).

Seluruh artikel yang diperoleh selanjutnya melalui proses seleksi berdasarkan kesesuaian judul,
abstrak, isi artikel, serta kriteria inklusi dan eksklusi yang telah ditetapkan. Tahapan seleksi dilakukan
secara bertahap untuk memastikan bahwa artikel yang dianalisis memiliki relevansi dengan fokus
penelitian serta memenuhi standar kualitas ilmiah. Menurut Preferred Reporting Items for Systematic Reviews
and Meta-Analyses (PRISM.A) 2020, proses identifikasi, penyaringan (sereening), penilaian kelayakan
(eligibility), dan penetapan artikel yang diikutsertakan merupakan tahapan penting dalam meningkatkan
transparansi serta meminimalkan potensi bias pada penelitian berbasis kajian literatur (Page et al., 2021).

Kriteria inklusi dalam penelitian ini meliputi artikel penelitian asli (orzginal research) dengan desain
observasional, membahas hubungan pengetahuan gizi dengan pola makan dan/atau status gizi pada
remaja, tersedia dalam bentuk fu// zext, serta dipublikasikan pada rentang tahun 2021-2025. Pembatasan
tahun publikasi dilakukan agar bukti ilmiah yang dianalisis mencerminkan perkembangan penelitian
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terkini mengenai pengetahuan gizi dan status gizi remaja. Sementara itu, artikel berupa /Ziterature review,
systematic review, meta-analysis, prosiding, editorial, artikel yang hanya tersedia dalam bentuk abstrak, serta
penelitian yang tidak berfokus pada populasi remaja dikeluarkan dari proses analisis karena tidak sesuai
dengan tujuan penelitian.

Artikel yang memenuhi seluruh kriteria kemudian diekstraksi menggunakan lembar ekstraksi
data yang memuat karakteristik penelitian, meliputi penulis, tahun publikasi, lokasi penelitian, desain
penelitian, jumlah responden, karakteristik sampel, variabel penelitian, instrumen yang digunakan, serta
hasil utama penelitian. Tahap ekstraksi data bertujuan untuk memastikan seluruh informasi penting dar
setiap artikel terdokumentasi secara sistematis sehingga memudahkan proses analisis dan perbandingan
antarpenelitian (Booth et al., 2022).

Selanjutnya, data yang telah diekstraksi dianalisis menggunakan metode sintesis naratif (narmative
synthesis). Pendekatan ini digunakan karena artikel yang diperoleh memiliki variasi dalam desain
penelitian, karakteristik responden, instrumen pengukuran, maupun indikator hasil, sehingga tidak
memungkinkan dilakukan analisis kuantitatif melalui meta-analysis. Melalui sintesis naratif, hasil penelitian
dibandingkan berdasarkan persamaan, perbedaan, serta kecenderungan temuan yang muncul sehingga
diperoleh gambaran yang lebih komprehensif mengenai hubungan pengetahuan gizi seimbang dengan
pola makandansstatus gizi pada remaja. Berdasarkan keseluruhan proses pencarian, penyaringan, seleksi,
dan penilaian kelayakan artikel, diperoleh sembilan artikel yang memenuhi kriteria dan selanjutnya
dianalisis dalam Jiterature review ini.

HASIL DAN PEMBAHASAN
HASIL
Tabel 1. Karakteristik Dan Hasil Penelitian yang Dianalisis
Peneliti Judul Sampel Metode Hasil
penelitian Penelitian
(Pinem Anysha, Pengetahuan 00 siswa kelas ~ Kuantitatif Hasil penelitian
2020) Gizi Seimbang X SMA Negeri  cross- sectional, menunjukkan adanya
dan Pola 7 Kota cluster random hubungan yang signifikan
Makandengan  Bengkulu sampling, uji antara pengetahuan gizi
Status Gizi Chi-Square seimbang dengan status
Remaja gizi (p=0,029), serta
antara pola makan dengan
status gizi (p=0,037).
Pengetahuan yang baik
dan penerapan pola
makan sehat
berkontribusi terhadap
status gizi yang lebih baik.
(Safarietal., Relationship 317 siswa Kuantitatif, Terdapat hubungan
20206) Between SMP dari 10 deskriptif positif dan signifikan
Nutrition sekolah korelasional, antara pengetahuan gizi
Knowledge and purposive dan pola makan (+r=0,178;
Dietary Patterns sampling, Pearson  p=0,002), meskipun
among [unior dan Chi-Square  kekuatan korelasinya
High School lemah.
Students in
Mataram City
(Azzahra & Hubungan 54 responden  Kuantitatif Pengetahuan gizi, pola
Suryaalamsah, Pengetahuan cross- sectional, makan dan aktivitas fisik
2024) Gizi, Pola uji Chi-Square  masing- masing
Makan dan berhubungan signifikan
Aktivitas Fisik dengan status gizi lebih
dengan (p=0,05).
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Peneliti Judul Sampel Metode Hasil
penelitian Penelitian
Kejadian
Status Gizi
Lebih pada
Remaja Di
MAN 2 Jakarta
Nadapdap et al. Hubungan 67 siswa SMA  Kuantitatif Pengetahuan gizi
(2025) Pengetahuan Negeri 2 analitik, cross- berhubungan signifikan
Gizi danPola  Tondano sectional, total dengan status gizi
Makan dengan sampling, uji (p=0,025), demikian pula
Status Gizi Spearman Rank  pola makan berhubungan
Remaja signifikan dengan status
gizi (p=<0,05).
(Rahmayani etal., Pola Makan, 58 siswa SMP  Analitik, eross-  Hasil penelitian
2025) Pengetahuan ~ Negeri 2 Darul  sectional menunjukkan bahwa
Gizi dan Status  Hikmah terdapat hubungan yang
Gizi Remaja signifikan antara
Usia 13-15 pengetahuan gizi
tahun di SMP (p=0,009) dan pola
makan (p=0,002) dengan
status gizi remaja.
(Siregaretal., Hubungan 100 siswi Kuantitatif Hasil penelitian
2023) Pengetahuan SMA analitik, cross-  menunjukkan bahwa tidak
Gizi Seimbang sectional, uji Chi-  terdapat hubungan yang
dengan Status Square signifikan antara
Gizi Remaja pengetahuan gizi
Putri di SMA seimbang dengan status
Negeri 4 gizi remaja putri
Manado (p=0,597).
(Az-Zahraetal.,  Hubungan 155 siswa Cross- sectional,  Hasil penelitian
2025) Pengetahuan simple random menunjukkan bahwa tidak
Gizi dan sampling, uji terdapat hubungan antara
Aktivitas Fisik Chi-Squaredan  pengetahuan gizi dengan
dengan Status Spearman Rank  status gizi remaja
Gizi Remaja di (p=0,291), demikian pula
Surakarta aktivitas fisik (p=0,775).
(Dwijayantietal.,  Defining Food 464 siswa Cross-sectional Food literacy berhubungan
2021) Literacy and SMA positif dengan pola
Dietary Patterns makan (r=0,329;
among Senior p<0,001). Hasil
High School menunjukkan bahwa
Students in peningkatan pengetahuan
Malang City, dan keterampilan terkait
East Java pangan berkontribusi
terhadap pola makan yang
lebih sehat pada remaja.
(Veronika et al., Associations 58 remajausia  Observasional — Hasil penelitian
2021) between Nutriton  15-18 tahun analitik, cross-  menunjukkan bahwa tidak
Knowledge, sectional, terdapat hubungan antara
Protein-Energy stratified random  pengetahuan gizi dengan
Intake and sampling, uji status gizi (p=0,394).
Nutritional Spearman Rank ~ Namun, terdapat
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Peneliti Judul Sampel Metode Hasil

penelitian Penelitian
Status of hubungan yang signifikan
Adolescents antara asupan energi

(p=0,010) dan asupan
protein (p=0,039) dengan
status gizi remaja.

PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil telaah terhadap sembilan artikel, sebagian besar penelitian menunjukkan
adanya hubungan antara pengetahuan gizi seimbang dengan pola makan dan status gizi pada remaja.
(Pinem Anysha, 2026), (Azzahra & Suryaalamsah, 2024), Nadapdap et al. (2025), serta (Rahmayani et
al., 2025), menemukan hubungan signifikan antara pengetahuan gizi dan status gizi. Sementara itu,
(Safari et al., 2026) dan (Dwijayanti et al., 2021) melaporkan bahwa pengetahuan gizi atau food /iteracy
berhubungan positif dengan pola makan. Sebaliknya (Siregar et al., 2023), Az-Zahra et al. (2025), dan
Veronika et al. (2021) tidak menemukan hubungan yang signifikan antara pengetahuan gizi dan status
gizi.

Temuan tersebut menunjukkan bahwa pengetahuan gizi berperan dalam membentuk perilaku
pemilihan makanan sehingga mendukung pola makan yang lebih sehat dan berkontribusi terhadap
status gizi. Hasil penelitian (Pinem Anysha, 2026), (Rahmayani etal., 2025),dan Nadapdap et al. (2025)
memperkuat temuan tersebut.

Meskipun demikian, hasil penelitian yang diperoleh belum menunjukkan konsistensi. Siregar
et al. (2023), Az-Zahra et al. (2025), dan Veronika et al. (2021) melaporkan bahwa pengetahuan giz
tidak memiliki hubungan dengan status gizi. Namun, Veronika et al (2021) menemukan adanya
hubungan antara asupan energi dan asupan protein dengan status gizi. Perbedaan hasil tersebut
menunjukkan bahwa status gizi tidak hanya dipengaruhi oleh pengetahuan gizi, tetapi juga oleh
perilaku makan, kecukupan asupan zat gizi, aktivitas fisik, serta faktor lingkungan dan sosial ekonomi.

Secara keseluruhan, fiterature review ini menunjukkan bahwa pengetahuan gizi cenderung
berhubungan dengan pola makan dan status gizi remaja, meskipun hasil penelitian masih beragam.
Oleh karena itu, edukasi gizi di sekolah perlu disertai upaya pembentukan perilaku makan sehat serta
dukungan lingkungan yang mendukung penerapan gizi seimbang.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil telaah terhadap sembilan artikel, dapat disimpulkan bahwa mayoritas
penelitian menunjukkan adanya hubungan antara pengetahuan gizi seimbang dengan pola makan dan
status gizi pada remaja. Pengetahuan gizi yang lebih baik cenderung berkaitan dengan penerapan pola
makanyanglebih sehat serta status gizi yang lebih baik. Meskipun demikian, beberapa penelitian tidak
menemukan hubungan yang signifikan, sehingga mengindikasikan bahwa status gizi juga tidak hanya
dipengaruhi oleh pengetahuan gizi, tetapijuga oleh faktor lain, seperti perilaku makan, asupan zat gizi,
aktivitas fisik, lingkungan keluarga, kondisi sosial ekonomi, dan akses terhadap pangan.

Literature review terbatas pada sembilan artikel yang sebagian besar menggunakan desain cross-
sectional, sehingga belum dapat menjelaskan hubungan sebab-akibat. Penelitian selanjutnya disarankan
menggunakan lebih banyak artikel dengan cakupan yang lebih luas serta desain longitudinal atao
kohort. Selain itu, edukasi gizi di sekolah perlu dikembangkan secara berkelanjutan dengan
mengintegrasikan peningkatan pengetahuan, pembentukan perilaku makan sehat, serta dukungan
lingkungan sekolah dan keluarga untuk meningkatkan status gizi remaja.
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