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ABSTRACT  
Snack has a contribution to energy and nutrients in both the amount and type that affect body 

mass index. This research aimed at analyzing the correlation between energy and nutrients 

contribution of snacks with body mass index using a cross-sectional design on 36 postgraduate 

student of Nutrition Science, IPB University who were selected purposively. Data on 

socioeconomic characteristics, physical activity, body weight, body height, and dietary intake 

using dietary food recall 24-hrs were collected during the study. Spearman Correlation statistical 

test was applied to assess the correlation between energy and nutrients contribution of snacks with 

body mass index. The results showed that 16.7% of the subjects were overweight. The energy and 

nutrients contribution of snacks ranged from 12.7 ± 21.1% (vitamin B12) to 30.8 ± 35.0% (vitamin 

C). There were significant correlations between energy (r = 0.389), protein (r = 0.368), fat (r = 

0.396), carbohydrates (r = 0.338), water (r = 0.369), vitamin A (r = 0.361), vitamin E (r=0,369), 

vitamin C (r=0,388), vitamin B6 (r=0,376), and iron (r=0,372) with body mass index. This implies 

that snacking plays a role in the fulfillment of the daily nutrient requirements. 
 

Keywords: adult, body mass index, energy and nutrients of snack 
 

ABSTRAK 
Makan selingan memiliki kontribusi terhadap energi dan zat gizi baik jumlah dan jenisnya yang 

memengaruhi indeks massa tubuh. Penelitian ini bertujuan menganalisis hubungan kontribusi 

energi dan zat gizi makan selingan dengan indeks massa tubuh menggunakan desain cross-

sectional pada 36 Mahasiswa Pascasarjana Ilmu Gizi, IPB University yang dipilih secara 

purposive. Data karakteristik sosial ekonomi, aktivitas fisik, berat badan, tinggi badan, dan asupan 

makan menggunakan dietary food recall 24-hrs dikumpulkan selama penelitian. Uji statistik 

Spearman Correlation dilakukan untuk menilai hubungan antara kontribusi energi dan zat gizi 

makan selingan dengan indeks massa tubuh. Hasil penelitian menunjukkan 16,7% subjek 

mengalami kelebihan berat badan. Kontribusi energi dan zat gizi makan selingan berkisar dari 12,7 

± 21,1% (vitamin B12) sampai 30,8 ± 35,0% (vitamin C). Terdapat hubungan yang signifikan 

antara energi (r=0,389), protein (r=0,368), lemak (r=0,396), karbohidrat (r=0,338), air (r=0,369), 

vitamin A (r=0,361), vitamin E (r=0,369), vitamin C (r=0,388), vitamin B6 (r=0,376), dan zat besi 

(r=0,372) dengan indeks massa tubuh. Hal ini menunjukkan makan selingan berperan dalam 

pemenuhan kebutuhan gizi harian. 
 

Kata kunci: dewasa; energi dan zat gizi makan selingan; indeks massa tubuh  
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PENDAHULUAN 

     Indeks Massa Tubuh (IMT) menjadi suatu 

ukuran terkait kondisi seseorang yang dapat 

dilihat dari asupan dan penggunaan zat gizi.1 

Penilaian status gizi dewasa dapat dilakukan 

menggunakan perbandingan berat badan (BB) 

dan tinggi badan (TB) yang menghasilkan nilai 

IMT.2 Menurut World Health Organization 

(WHO) status gizi dewasa dibedakan menjadi 

lima klasifikasi, yaitu 1) status gizi kurang 

(underweight), status gizi normal, status gizi 

lebih (overweight), status gizi gemuk ringan 

(obesitas I), dan status gizi gemuk berat 

(obesitas II).3 Sedangkan klasifikasi menurut 

Kemenkes RI tahun 2014, status gizi dibagi 

menjadi status gizi kurus, normal, dan gemuk.1 

Gizi lebih pada kelompok usia dewasa 

merupakan masalah kesehatan masyarakat 

yang prevalensinya terus meningkat setiap 

tahun.2 Gizi lebih terjadi karena adanya 

ketidakseimbangan asupan zat gizi dengan 

penggunaan zat gizi.4 Data WHO tahun 2016 

menunjukkan prevalensi masalah gizi lebih 

pada kelompok usia dewasa di Indonesia 

mengalami peningkatan dari 20% (2010) 

menjadi 22% (2014).5 Data tersebut didukung 

oleh data Riskesdas yang menunjukkan 

proporsi obesitas pada dewasa usia lebih dari 

18 tahun sebesar 13,3% (2013)6 dan meningkat 

menjadi sebesar 21,8% (2018).7 Perubahan 

perilaku menjadi salah satu penyebab 

meningkatnya masalah gizi lebih pada 

kelompok usia dewasa.8 

Perubahan perilaku dipengaruhi oleh 

berbagai faktor termasuk pola konsumsi 

makan utama dan selingan (snack).9 Hal yang 

membedakan antara makan utama dan 

selingan yaitu waktu konsumsi, kontribusi 

energi atau keduanya.10 Kontribusi energi dan 

zat gizi untuk makan selingan yaitu sebesar 

10-20% dan dikonsumsi di antara makan 

utama.11 Berdasarkan diet seimbang, makan 

selingan memiliki frekuensi dua sampai tiga 

kali sehari dengan sumbangan energi sebesar 

50-100 kkal pada setiap waktu makan.12 

Makan selingan memiliki kontribusi terhadap 

sumbangan energi dan zat gizi baik jumlah dan 

jenisnya yang akan memengaruhi IMT.13 

Penelitian di Amerika menunjukkan 

frekuensi makan selingan berkaitan dengan 

status gizi menurut IMT.2 Status gizi lebih dan 

obesitas memiliki jumlah kontribusi energi 

dari makan selingan yang tinggi yaitu sebesar 

305,41-339,60 kkal/selingan.14 Penelitian yang 

cross-sectional menunjukkan adanya 

hubungan antara konsumsi makan selingan 

dengan kejadian status gizi lebih yang 

signifikan.15 Selain itu, hasil penelitian lain 

menyatakan subjek dengan asupan selingan 

yang mengandung energi lima kali lebih tinggi 

dalam seminggu memiliki risiko tujuh kali 

lebih besar terhadap peningkatan IMT.11 

Penelitian menunjukkan praktik gizi 

pada sebagian besar mahasiswa belum 

sesuai pedoman gizi seimbang.¹⁶ Oleh 

karena itu peneliti tertarik untuk melakukan 

penelitian yang bertujuan menganalisis 

hubungan kontribusi energi dan zat gizi makan 

selingan dengan IMT yang dilakukan pada 
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Mahasiswa Pascasarjana Ilmu Gizi, IPB 

University.  

 

METODE 

     Penelitian ini menggunakan desain cross-

sectional yang berlokasi di wilayah setiap 

subjek yang dibagi menjadi subjek di Pulau 

Jawa dan diluar Pulau Jawa pada Bulan 

November 2021. Subjek sejumlah 36 orang 

merupakan Mahasiswa Pascasarjana Ilmu 

Gizi, IPB University TA. 2021/2022 yang 

dipilih menggunakan purposive sampling 

method. Adapun kriteria inklusi subjek yaitu 

kategori usia dewasa (19-44 tahun), kondisi 

sehat, dan Mahasiswa Pascasarjana Ilmu Gizi 

IPB University TA. 2021/2022, sedangkan 

kriteria eksklusi subjek yaitu tidak dapat 

dihubungi dan mengundurkan diri selama 

penelitian berlangsung. 

Data kontribusi energi dan zat gizi makan 

selingan diperoleh berdasarkan waktu makan 

diantara makan utama menggunakan metode  

food recall 24-hrs pada hari kerja 

menggunakan platform zoom. Data tersebut 

diolah menggunakan Daftar Komposisi Bahan 

Makanan dan Nutrisurvey 2007 yang telah 

dimodifikasi sesuai bahan makanan atau 

makanan kemasan yang dikonsumsi dan. IMT 

berdasarkan Kemenkes RI tahun 2014 

diperoleh melalui pengukuran antropometri 

BB menggunakan timbangan BB digital 

dengan ketelitian 0,1 kg yang memiliki 

maksimal beban 150 kg dan TB menggunakan 

microtoise dengan ketelitian 0,1 cm yang 

memiliki maksimal tinggi 2 m. Pengukuran 

antropometri dilakukan dengan memberikan 

instruksi tata cara pengukuran sesuai standar 

dan dilakukan dokumentasi.  

Kuesioner digunakan untuk memperoleh 

data sosial ekonomi dan aktivitas fisik. Data 

aktivitas fisik diperoleh dari pedoman 

FAO/WHO/NU (2001) berdasarkan catatan 

harian kegiatan sehari.¹⁷ Hasil pantauan 

kemudian dijumlahkan dalam kegiatan selama 

1440 menit. Besarnya aktivitas fisik yang 

dilakukan selama 1440 menit dinyatakan 

dalam PAL (Physical Activity Level). Uji 

statistik deskriptif dilakukan pada karakteristik 

sosial ekonomi, aktifitas fisik, dan status gizi. 

Hasil uji normalitas menunjukkan data tidak 

berdistribusi normal sehingga Uji Spearman 

Correlation digunakan untuk menganalisis 

hubungan antara kontribusi energi dan zat gizi 

makan selingan dengan IMT subjek. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Karakteristik Subjek 

Karakteristik 36 subjek yang dianalisis 

dalam penelitian ini meliputi jenis kelamin, 

usia, wilayah tinggal, BB, TB, status gizi, dan 

aktivitas fisik ditunjukkan pada Tabel 1.  

Jenis kelamin dan usia merupakan faktor 

internal penentu kebutuhan gizi individu. 

Sebesar 86,1% subjek berjenis kelamin 

perempuan dan berada pada kategori usia 

kurang dari 30 tahun dengan rerata usia 27,3 

tahun. Mayoritas subjek sebesar 72,2% berada 

di wilayah Pulau Jawa. Sebesar 75,0% subjek 
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memiliki status gizi menurut IMT normal 

dengan rerata BB dan TB sebesar 54,63 kg dan 

158,48 cm. Sebagian besar subjek memiliki 

aktivitas fisik ringan (44,4%) dan sedang 

(50,0%) dengan pola hidup sedentary. 

 

Kontribusi Energi dan Zat Gizi Makan 

Selingan 

Kontribusi energi dan zat gizi makan 

selingan dan persentase subjek menurut 

kategori kontribusi zat gizi makan selingan 

ditunjukkan pada Tabel 2. Sebesar 44,4% 

subjek memiliki kontribusi energi makan 

selingan sebesar >20% dengan rerata 

kontribusi 18,1%. Kontribusi energi tersebut 

sejalan dengan penelitian yang menunjukkan 

makan selingan normalnya berkontribusi 

sebesar 10%-20% dari total kebutuhan energi 

sehari.18 Asupan energi diperlukan untuk 

pertumbuhan atau pemeliharaan tubuh sesuai 

dengan usia, jenis kelamin, BB, TB, dan 

tingkat aktivitas fisik.19  

Tabel 1. Karakteristik Subjek 

Karakteristik n % Mean ± SD 
Jenis Kelamin    

Laki-Laki 5 13,9  

Perempuan 31 86,1  

Usia (tahun)   27,30 ± 6,55 
< 30  25  69,4  

≥ 30 11 30,6  

Wilayah    

Jawa 26 72,2  

Luar Jawa 10 27,7  

BB (kg)   54,63 ± 9,56 
< 51 16 44,4 

 51 – 65 14 38,9 
> 65  6 16,7 

TB (cm)   158,48 ± 6,79 
< 156  14 38,9 

 156 – 167  18 50,0 
>167  4 11,1 

Status Gizi menurut IMT (kg/m²) 21,71 ± 3,22 
Kurus (<18,5) 3 8,3  

Normal (18,5-25) 27 75,0  

Gemuk (>25) 6 16,7  

Aktifitas Fisik    

Ringan 16 44,4  

Sedang 18 50,0  

Tinggi 2 5,6  
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Tabel 2. Kontribusi Energi dan Zat Gizi Makan Selingan dan Persentase Subjek menurut Kategori 

Kontribusi Energi dan Zat Gizi Makan Selingan 

Energi dan Zat Gizi 
Rerata ± SD (Median)  

% Asupan  

% Subjek 
Tingkat Asupan 

<10% 
Tingkat Asupan 10%-

20% 
Tingkat Asupan 

>20% 
Energi (kkal) 18,1 ± 14,3 (16,5) 30,6 25,0 44,4 
Protein (g) 14,3 ± 13,3 (9,7) 52,8 16,7 30,6 
Lemak (g) 15,5 ± 16,9 (9,4) 50,0 13,9 36,1 
Karbohidrat (g) 22,6 ± 18,2 (19,5) 33,3 16,7 50,0 
Serat (g) 23,2 ± 21,5 (21,6) 36,1 8,3 55,6 
Air (ml) 27,0 ± 21,9 (27,2) 25,0 11,1 63,9 
Vitamin A (RE) 17,8 ± 23,8 (5,2) 55,6 16,7 27,8 
Vitamin D (mcg) 11,4 ± 23,5 (0,0) 72,2 8,3 19,4 
Vitamin E (mcg) 17,0 ± 20,9 (9,7) 50,0 16,7 33,3 
Vitamin C (mg) 30,8 ± 35,0 (16,0) 47,2 5,6 47,2 
Vitamin B1 (mg) 19,8 ± 25,8 (5,5) 52,8 11,1 36,1 
Vitamin B2 (mg) 21,2 ± 23,7 (10,5) 50,0 5,6 44,4 
Vitamin B3 (mg) 14,7 ± 22,6 (2,7) 66,7 5,6 27,8 
Vitamin B6 (mg) 17,6 ± 21,5 (11,6) 47,2 22,2 30,6 
Vitamin B9 (mcg) 16,1 ± 20,3 (9,2) 55,6 16,7 27,8 
Vitamin B12 (mcg) 12,7 ± 21,1 (0,0) 69,4 2,8 27,8 
Kalsium (mg) 22,6 ± 25,0 (15,3) 38,9 25,0 36,1 
Zat Besi (mg) 17,7 ± 21,0 (10,0) 50,0 13,9 36,1 
Zink (mcg) 15,1 ± 15,8 (11,4) 47,2 16,7 36,1 
     

Pada zat gizi protein dan lemak, lebih dari 

50% subjek memiliki kontribusi makan 

selingan <10% dengan rerata kontribusi 

sebesar 14,3% dan 15,5%. Berbeda dengan 

karbohidrat, sebesar 50% subjek memiliki 

kontribusi karbohidrat makan selingan >20% 

dengan rerata kontribusi sebesar 22,6%.  

Protein, lemak, dan karbohidrat memiliki 

fungsi utama sebagai penyedia pemenuhan 

kebutuhan energi.19 Pada asupan serat dan air, 

lebih dari 50% subjek memiliki kontribusi 

makan selingan >20%. Serat memainkan peran 

dalam pola defekasi dan mengurangi risiko 

penyakit20 dengan rerata kontribusi sebesar 

23,2%. Air juga memiliki peran dalam tubuh 

yaitu sebagai pelarut, pembawa zat gizi serta 

produk limbah, dan termoregulasi21 dengan 

rerata kontribusi sebesar 27,0%. 

Zat gizi makro, zat gizi mikro yaitu vitamin 

dan mineral juga memainkan peran utama 

dalam metabolisme dan pemeliharaan fungsi 

jaringan. Vitamin sebagai zat organik berperan 

dalam pengaturan fungsi tubuh.22 Lebih dari 

40% subjek memiliki kontribusi vitamin A, D, 

E, C, B1, B2, B3, B6, B9, dan B12 pada 

makan selingan <10%.  Selain vitamin, zat gizi 

mineral juga memiliki kontrubusi pada makan 

selingan <10%. Mineral memiliki peran 

spesifik baik secara struktural maupun 

regulasi.22 Hal ini mungkin dipengaruhi oleh 

pemilihan jenis makan selingan yang 

cenderung tinggi energi dan rendah zat gizi 

mikro. Berdasarkan hasil analisis kontribusi 

energi dan zat gizi makan selingan, subjek 

cenderung belum memiliki tingkat asupan 

makan selingan yang baik yaitu pada tingkat 

asupan selingan 10-20%.  
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Hubungan Kontribusi Energi dan Zat Gizi 

Makan Selingan dengan IMT 

     Hasil analisis korelasi menunjukkan 

beberapa dari kontribusi energi dan zat gizi 

makan selingan berhubungan dengan IMT 

yang ditunjukkan pada Tabel 3. IMT memiliki 

hubungan positif yang signifikan dengan 

kontribusi zat gizi makan selingan yaitu pada 

energi (p=0,019; r=0,389), protein (p=0,027; 

r=0,368), lemak (p=0,017; r=0,396), 

karbohidrat (p=0,044; r=0,338), dan air 

(p=0,027; r=0,369), vitamin A (p=0,030; 

r=0,361), vitamin E (p=0,027; r=0,369), 

vitamin C (p=0,019; r=0,388), vitamin B6 

(p=0,024; r=0,376), dan zat besi (p=0,025; 

r=0,372). Korelasi yang positif menunjukkan 

peningkatan IMT berkaitan dengan kontribusi 

energi dan zat gizi makan selingan. 

Energi dan zat gizi merupakan indikator 

yang dapat menggambarkan IMT dalam 

pemenuhan kebutuhan gizi harian23 yang dapat 

berasal dari kontribusi makan selingan. Hasil 

analisis korelasi kontribusi energi dan zat gizi 

makro makan selingan dengan IMT 

menunjukkan nilai yang signifikan. Energi 

penting untuk memenuhi kebutuhan yang 

diperoleh melalui asupan karbohidrat, protein, 

lemak, dan serat.19 Karbohidrat menyediakan 

energi utama dan merupakan protein sparer 

sehingga protein dapat menjalankan fungsi 

utamanya dalam pembentukan massa otot.23 

Kontribusi lemak terhadap IMT melalui 

perannya dalam menghasilkan cadangan 

energi tubuh ketika karbohidrat tidak 

mencukupi.19 

Perubahan BB dipengaruhi oleh asupan energi 

dan zat gizi makro makan selingan14 dan BB 

dapat dijadikan indikator penilaian status gizi 

dewasa menurut IMT.2 Setiap energi dan zat 

gizi makro memiliki peran terhadap perubahan 

IMT. Hal ini didukung penelitian yang 

menunjukkan adanya kaitan antara konsumsi 

makan selingan dengan IMT.14 Subjek dengan 

asupan selingan yang mengandung energi lima 

kali lebih tinggi memiliki risiko tujuh kali 

lebih besar terhadap peningkatan status gizi.11 

Hasil analisis korelasi kontribusi zat gizi mikro 

dengan IMT menunjukkan kontribusi vitamin 

A, vitamin E, vitamin C, vitamin B6, vitamin 

B9, dan zat besi makan selingan memiliki 

hubungan yang signifikan. Hal ini sejalan 

dengan penelitian Levy et al. yang 

menunjukkan hubungan yang signifikan antara 

asupan zat gizi mikro dengan perubahan status 

gizi menurut IMT orang dewasa.24 Penelitian 

lain menunjukkan hubungan signifikan pada 

asupan vitamin A khususnya yang berperan 

dalam regulasi sel lemak.2 Jika asupan vitamin 

A rendah menyebabkan penurunan absorpsi 

lemak.  

Di sisi lain, hasil analisis korelasi 

menunjukkan kontribusi serat, vitamin D, 

vitamin B1, vitamin B2, vitamin B3, vitamin 

B12, kalsium, dan zink dengan IMT memiliki 

nilai yang tidak signifikan. Hal tersebut 

mungkin karena asupan makan selingan <10% 

yang lebih sendikit dibandingkan anjuran 

asupan makan selingan.11  
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Jumlah asupan makan selingan lebih sedikit 

dibandingkan dengan penelitian yang 

menyebutkan anjuran makan selingan 

memiliki sumbangan energi sebesar 50-100 

kkal setiap waktu makan (2-3 kali sehari).12 

Selain itu, pemilihan jenis makan selingan 

yang mengandung tinggi energi tetapi rendah 

vitamin dan mineral juga mempengaruhi 

persentase pemenuhan.  

Tabel 3 juga menunjukkan energi dan zat 

gizi memiliki hubungan positif dengan zat gizi 

lainnya pada r=0,353 (lemak dengan vitamin 

D) sampai dengan r=0,924 (energi dengan 

karbohidrat). Asupan energi yang meningkat 

pada makan selingan berhubungan dengan 

asupan zat gizi makro dan mikro yang juga 

meningkat. Asupan energi dalam makan 

selingan dapat diperoleh melalui asupan 

karbohidrat, protein, lemak, dan serat.25 

Asupan energi yang tinggi terjadi karena 

makan selingan yang dikonsumsi berupa 

makanan dengan densitas energi, protein, 

lemak, dan karbohidrat yang tinggi. Asupan 

energi yang berlebih dari snack padat energi 

berpengaruh terhadap kualitas asupan dan 

komposisi zat gizi.26 Pentingnya peran energi 

dan zat gizi dalam makan selingan untuk 

menunjang kondisi tubuh tetap aktif, kreatif, 

dan produktif sehingga dapat memenuhi 

kebutuhan gizi harian. 

 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Hasil analisis korelasi menunjukkan 

kontribusi energi dan beberapa zat gizi makan 

selingan berhubungan positif dengan IMT 

secara signifikan. Energi dan zat gizi dari 

makan selingan merupakan salah satu 

indikator yang dapat menggambarkan IMT. 

Hal ini menunjukkan bahwa makan selingan 

berperan dalam pemenuhan kebutuhan gizi 

harian. 

Pada penelitian ini, dietary assessment 

hanya dilakukan menggunakan metode dietary 

food recall 24-hrs untuk menggambarkan 

kontribusi energi dan zat gizi makan selingan. 

Perubahan perlaku terkait kebiasaan 

makan perlu dilakukan sehingga tingkat 

asupan makan selingan berada pada tingkat 

asupan baik yaitu 10-20%. 
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