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Abstract

Poor nutritional needs can cause disruption of bodily functions. Nutrients needed must be
balanced with nutrients that come from food as an energy source. This study aims to determine
the balance of nutritional intake of students who take extracurricular nature lovers at SMA
Negeri 1 Adam Dewi Barus. This research is quantitative descriptive. The method used is a
survey with data collection techniques using a questionnaire. The population in this study were
students who joined the extracurricular nature lover of SVMA Negeri 1 Adam Dewi, as many as
21 students. The instrument used was a 24-hour food recall form and a 7-day daily activity form.
The results of the study for a week showed no balance between calorie intake and calorie
expenditure. Students have an average calorie intake of 1233.59 kcal (44.47%) per day, from an
average calorie expenditure of 2774.22 kcal / day. In other words students experience lack of
energy sources by 55.53%. Other nutrients derived from micronutrients in the form of vitamins
and minerals also experience deficiencies. So it can be concluded that the nutrient intake of
students who take extracurricular nature loversisvery less.
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Abstrak
Kebutuhan gizi yang kurang dapat menyebabkan tgoyarya fungsi organ tubuh. Zat gizi yang
dibutuhkan harus seimbang dengan zat gizi yang kndat makanan sebagai sumber energi.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui keseingganasupan gizi siswa yang mengikuti
ekstrakurikuler pencinta alam SMA Negeri 1 Adam Ddéarus. Penelitian ini merupakan
penelitian deskriptif kuantitatif. Metode yang dmgikan adalah survey dengan teknik
pengumpulan data menggunakan angket. Populasi dagaeilitian ini merupakan siswa yang
mengikuti ekstrakurikuler pencinta alam SMA NegériAdam Dewi, sebanyak 21 siswa.
Instrument yang digunakan adalah formulir food te24 hours dan formulir aktivitas sehari-
hari selama 7 hari. Hasil penelitian selama seminggnunjukkan tidak adanya keseimbangan
antara calorie intake dan calorie expenditure. &ismemiliki calorie intake rata-rata sebesar
1233.59 kkal (44.47 %) per hari, dari rata-rateogal expenditure sebesar 2774.22 kkal/hari.
Dengan kata lain siswa mengalami kekurangan suerergi sebesar 55.53%. Zat gizi lain yang
bersumber dari mikronutrien berupa vitamin dan mahpiga mengalami kekurangan. Sehingga
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dapat disimpulkan bahwa asupan zat gizi siswa yaeggikuti ekstrakurikuler pencinta alam
sangat kurang.
Kata kunci: keseimbangan, gizi, pendidikan.

I. PENDAHULUAN hanya dengan membawa bekal seadanya.
kstrakurikuler adalah kegiatan non Sangat berbahaya jika gizi yang dibutuhkan
formal di sekolah, umumnya di luar tubuh dalam melakukan kegiatan tidak
jam belajar kurikulum standar. Eks- mencukupi.

trakurikuler merupakan kegiatan siswa yangll. KAJIAN TEORI

berfungsi sebagai alat bantu untuk memben- Kegiatan di alam membutuhkan kon-

tuk sikap dan kepribadian siswa. Karena itu-sumsi makanan yang lebih banyak dari

lah ekstrakurikuler juga dapat menunjang ke-biasanya karena aktivitas fisik yang jauh
berhasilan siswa dalam menghadapi masalahebih besar sehingga kebutuhan energinya
nya. juga bertambah dan membutuhkan asupan

Pencinta alam adalah salah satu darigizi yang tidak sedikit. Dengan begitu energi
sekian banyak ekstrakurikuler yang ada diyang dibutuhkan harus seimbang atau sama
sekolah. Organisasi ini sering disebut dengardengan energi yang masuk dari makanan
siswa pencinta alam (SISPALA). Sesuai de-sebagai sumber energi.

ngan namanya, kegiatan ekstrakurikuler ba- Tidak hanya karbohidrat dan air, prote-

nyak dilakukan di alam bebas, seperti pendain dan lemak untuk seseorang yang melaku-

kian, penjelajahan, kemabrienteering, dan  kan kegiatan di alam juga lebih besar. Hal ini
outbound. karena lemak dan protein menyediakan tena-
Dalam mengikuti kegiatan pencinta ga cadangan yang diperlukan sewaktu-waktu
alam, terkadang kebutuhan gizi yang dibutuh-ketika karbohidrat tidak dapat dipakai lagi
kan jauh dari cukup. Banyak yang berang-karena habis dalam menjalani kegiatan.
gapan bahwa ketika sedang di alam, maka- Berdasarkan hasil surve awal yang dila-
nan yang praktis dan instan adalah solusinyakukan diketahui bahwa ekstrakurikuler pen-

Kebutuhan zat gizi setiap orang berbeda tercinta alam di SMA Negeri 1 Amdam Dewi

gantung jenis kegiatan yang dilakukan. Tidakmemang sudah cukup lama berdiri sejak

sedikit orang yang melakukan kegiatan alamtahun 2009 dengan jumlah anggota pada saat
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surve sebanyak 21 orang, namun kesadaranya beruparienteering, penjelajahamiking,
anggota akan keseimbangan nutrisi yangpendakianputbound, dan lain- lain, sehingga
dibutuhkan tubuh masih kurang. Hal ini penulis tertarik untuk mengadakan penelitian
terbukti saat mengikuti perlombaanientee-  yang berjudul “Keseimbangan Asupan Gizi
ring kondisi fisik salah satu pesertanya me-Siswa yang Mengikuti Ekstrakurikuler Pen-
ngalami kelelahan. Dapat diketahui bahwacinta Alam SMA Negeri 1 Amdam Dewi.”
nutrisi yang tepat dalam asupan makanarll. METODE PENELITIAN
yang dikonsumsi setiap hari secara tidakA. Desain Pendlitian
langsung dapat memberi pengaruh positif Penelitian ini merupakan penelitian
terhadap peningkatan performa dan prestasideskriptif kuantitatif. Penelitian deskriptif
Oleh karena itu, untuk mengikuti kegiatan ini adalah penelitian yang dimaksudkan untuk
sebaiknya memiliki kondisi fisik yang prima mengumpulkan informasi mengenai status
karena kegiatan yang dilakukan relatif lamasuatu gejala yang ada, yaitu keadaan gejala
serta asupan gizi atau konsumsi makanammenurut apa adanya (Suharsimi Arikunto,
dengan zat gizi yang tepat. 2010: 309). Metode yang digunakan adalah
Siswa yang mengikuti ekstrakurikuler metode survei dengan teknik tes angket, yaitu
biasanya adalah siswa yang aktif dalamdengan mengumpulkan data aktivitas sehari-
berorganisasi. Hal ini membutuhkan nutrisi hari dan kebiasaan konsumsi makanan.
serta kondisi fisik yang bagus untuk dapatB. Definisi Operasional Variabel Pendlitian
mengikuti berbagai kegiatan di alam. Untuk Keseimbangan energi adalah keadaan
itu, dari hasil observasi yang dilakukan di seimbang antara jumlah asupan energi yang
SMA Negeri 1 Amdam Dewi diperoleh data masuk dan jumlah energi yang dikeluarkan
bahwa keseimbangan asupan gizi siswa yangubuh untuk aktivitas. Kecukupan energi
mengikuti ekstrakurikuler pencinta alam diukur dengan menggunak&goftware Nut-
belum diketahui, serta belum ada penelitianrisurvey 2017. Software Nutrisurvey 2017
untuk mengetahui hal tersebut. Dimana eks-adalah program yang digunakan untuk me-
trakurikuler ini merupakan kegiatan siswa nganalisis zat gizi yang terkandung dalam ba-
yang pada dasarnya membutuhkan kondisi fihan makanan dan untuk menentukan kebu-

sik serta nutrisi yang bagus karena aktivitas-tuhan zat gizi.
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rekaman diet food recall) masing-masing

C. Populasi dan Sampel Penelitian

1. Populas pendlitian

anggota yang dilampiri

dengan aktivitas

sehari-hari dan dilengkapi dengan umur, berat

Populasi adalah keseluruhan SUbyelBadan dan tinggi badan

penelitian (Suharsimi Arikunto, 2010: 108).
Dalam hal ini populasi yang dipakai adalah
siswa yang mengikuti ekstrakurikuler pencinta
alam di SMA Negeri 1 Amdam Dewi seba-
nyak 21 Orang.\
2. Sample

Sampel yang digunakan adalah seluruh
anggota ekstrakurikuler pencinta alam di

SMA Negeri 1 Amdam Dewi yang berjumlah

21 orang. Teknik penentuan sampel adalahC

dengan menggunakan sampling jenuh. Me-

nurut Sugiyono (2010: 124) sampling jenuh

adalah teknik penentuan sampel bila semua

anggota populasi digunakan sebagai sampel.

Istilah lain sampel jenuh adalah sensus,
dimana semua anggota populasi diijadikan
subyek.
D. Instrumen Penelitian dan Teknik
pengumpulan data

1. Instrumen Penelitian

Instrumen penelitian adalah alat atau
fasilitas yang digunakan oleh peneliti dalam
mengumpulkan data agar pekerjaannya lebih
mudah dan hasilnya lebih baik. Instrumen

pokok dalam pengambilan data adalah
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b.

a. Rekaman aktivitas dicari dengan menulis-

kan kegiatan sehari-hari dan latihan yang
dilakukan. Penulisan dilakukan dengan
terperinci termasuk bentuk latihan apa saja
dan dicantumkan juga waktu dan berapa
lama berlatih.

Rekaman konsumsi makanan dengan
menuliskan jenis makanan yang dimakan
disertai jumlah atau berat (gr).

Dalam

Perhitungan kebutuhan kalori.

menghitung kebutuhan energi terdapat

empat langkah, yaitu:

1) Menentukan Status Gizi
Dalam menentukan status gizi dapat
menggunakan beberapa cara. Pada pe-
ngukuran ini, pengukuran status gizi de-
ngan menggunakan indeks massa tubuh
(IMT).

pembagian berat badan dalam kilogram

Cara penilaian IMT adalah

dengan kuadrat tinggi badan dalam
meter.

2) Menentukan BMR Rasal
Rate)
Menurut Darwin (dalam Djoko Pekik
Irianto 2007: 50)Basal Metabolic Rate

Metabolic
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4) Menghitung Energi Aktivitas Fisik

(LMB) adalah energi minimal yang Harian
diperlukan tubuh dalam keadaan istira- Adapaun cara menghitung energi aktivi-
hat sempurna baik fisik maupun mental, tas harian adalah sebagai berikut: Energi

berbaring tetapi tidak tidur dalam suhu

aktivitas harian = faktor aktivitas fisik x

ruangan 25° C. Penentuan BMR dengan (BMR + SDA)

mengguanakan tabel yang sesuai dengan Table 3. Faktor Aktivitas Fisik
jenis kelamin, umur, dan berat badan, Aktivitas | Jenis Aktivitas LIZE: PerempualL
Apabila berat badan tidak tersedia, maka gianat ngduJi berbaring, 12 12

menggunakan berat badan yang men-Ringan

dekati dengan berat badannya.
Tabel2.Basal Metabolic Rate (BMR)

Sekali Menulis, mengetik 1.4 1.4

Menyapu, menjahit,
Ringan | mencuci piring, 15 15
menghias ruangan

Ringan- | Sekolah, kuliah, kerja,

Jenis ::SZL 10-18 Enerlgsls(gc? = 3060 Sedang | Kantor 1'7 -
i B B B Mencangkul, menyabit
Kelamin (Kg) Thn Thn Thn Sedang Rumputg y 1.8 17
55 1625 1514 1499 Menggergaji pohon
Berat 2,1 1.8
60 1713 1589 1556 eré dengan gergaji tangan '
65 1801 1664 1613 Berat Mendaki gunung, 23 20
Laki-laki 0 1889 1739 1670 Sekali | menarik becak : :
75 1977 1814 1727 (Sumber: Djoko Pekik Irianto, 2017: 53)
80 2065 1889 1785 | 4. PerhitungarCalorie Intake
85 2154 1964 1842
90 2242 2039 1889 Perhitungan calorie intake dibantu
40 1224 1075 1167 _
25 1291 1149 1207 | dengan menggunakaSoftware Nutrisurvey
50 1357 1223 1248 .
S - vor 1596 588 2017. Program ini sangat memudahkan dalam
60 1491 1370 1329 | menghitung energi dalam makanan. Langkah-
65 1557 1444 1369 ) _
70 1624 1516 1210 | langkah yang digunakan juga sangat mudabh,
75 1691 1592 1450 :
aitu memasukkan makanan pada menu layar
Sumber: Djoko Pekik Irianto (2017: 52) y P y
3) Menghitung SDA $pecific Dinamic Utama dan jumlah yang dimakan dalam gram

Action)
Adapun cara menghitung SDA adalahMenampilkan zat gizi makanan.
sebagai berikut: SDA =
Formulasi = BMR+SDA (10% BMR)
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Teknik pengumpulan data pada peneli-posisi sumber energi diubah dalam bentuk
tian ini menggunakan rekaman kegiatan sehapresentase, sehingga didapatkan hasil kompo-
ri-hari, rekaman konsumsi makanan dansisi sumber energi dalam bentuk persen.
olahraga yang dicatat selama seminggu yandgV. HASIL PENELITIAN
kemudian dari data tersebut dapat dihitung Berdasarkan hasil penelitian yang dipe-
energi yang dipakai dan asupan makanamoleh dapat diketahui bahwa antasaorie
dalam satu minggu. Dalam penelitian ini intake dan calorie expenditure tidak seim-
dilakukan oleh anggota pencinta alam SMAbang. Sampel mengalami kekurangan energi
Negeri 1 Amdam Dewi dengan mencatat re-rata-rata 1540.64 kkal per hari. Konsumsi
kam diet makan meliputi makan pagi, makansumber energi didapat dari karbohidrat rata-
siang, dan makan malam, dan makanamrata sebesar 24.21 % per hari, 5.44 % per
selingan selama 24 jam. hari dari protein, dan 14.35 % per hari dari

Untuk mengetahui energi perhari, lemak. Komposisi sumber energi ini tidak
energi yang dipergunakan dalam semingguseimbang jika dilihat dari jumlah kalori zat
dibagi jumlah hari dalam seminggu vyaitu 7 gizi yang dianjurkan yaitu karbohidrat 60-75
hari. Untuk mengetahui asupan kalori dapat%, protein 10-15 %, dan lemak 10-25 % dari
dihitung dengan bantuarsoftware Nutri- kebutuhan energi yang dibutuhkan tubuh
survey 2017, dengan demikian dapat diketa- (Sunita Almatsier: 2004,).
hui angka kecukupan gizinya. Energi yang dibutuhkan tubuh oleh
E. Teknik Analisis Data siswa per hari rata-rata sebesar 2774.22 kkal.

Penelitian ini menggunakan teknik ana- Sehingga dapat dikatakan bahwa siswa me-
lisis deskriptif kuantitatif dengan bantuan ngalami kekurangan karbohidrat rata-rata se-
Software Nutrisurvey 2017. Adapun langkah- besar 977.63 kkal (35.24 %), protein sebesar
langkah yang dilakukan adalah sebagai beri-125.32 kkal (4.52 %) per hari. Sedangkan
kut: (1) menghitung jumlah kalori dari a- konsumsi lemak dapat dikatakan seimbang
supan makanan, (2) menghitung kalori ya-karena berada pada anjuran yang harus di-
ng dibutuhkan tubuh, (3) menghitung kecu- konsumsi.
kupan kalori tubuh, dan (4) membuat rata- Konsumsi lemak yang cukup atau seim-

rata dan presentase. Hasil keseluruhan kombang sesuai dengan anjuran juga memberikan
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manfaat sebagai sumber energi. Lemak meru¢19.22 %). Dengan demikian, menunjukkan
pakan sumber energi cadangan yang palindpahwa konsumsi vitamin siswa pencinta alam
padat, yang menghasilkan 9 kkal untuk tiapmengalami kekurangan.
gram. Dengan mengkonsumsi lemak yang Vitamin tidak termasuk kelompok kar-
seimbang, maka akan menghemat penggubohidrat, protein, maupun lemak dan terdapat
naan protein, sehingga protein tidak dijadikandalam jumlah sedikit tetapi sangat penting
sebagai sumber energi. peranannya bagi beberapa fungsi tertentu
Presentase kecukupan nutrisi siswatubuh untuk menjaga kelangsungan dan kehi-
menunjukkan seberapa besar tingkat pemenudupan serta pertumbuhan. Setiap vitamin me-
han nutrisi yang dibutuhkan tubuh untuk miliki fungsi khusus. Namun, beberapa vi-
melakukan aktivitas kerja. Dengan menggu-tamin dapat berperan secara bersama-sama
nakan software nutrisurvey, dapat diketahui dalam mengatur fungsi tubuh, misalnya me-
konsumsi nutrisi siswa. presentase ini terdamacu dan memelihara: (1) pertumbuhan,(2)
pat pada kolomfulfillment. Seluruh nutrisi  reproduksi, (3) kesehatan dan kekuatan tu-
yang terkandung dalam bahan makanan mebuh,(4) stabilitas sistem syaraf, (5) selera
milik persen pemenuhan yang telah dican-makan, (6) pencernaan, dan (7) pengguanaan
tumkan dalam hasil perhitungan. Hasil perhi-zat-zat makanan lainnya (Djoko Pekik Irian-
tungan software nutrisurvey 2007, diketahui  to, 2007: 16-17). Siswa pencinta alam menga-
bahwa asupan vitamin A siswa mengalamilami kekurangan vitamin dalam jumlah yang
kekurangan. Siswa hanya mengkonsumsi racukup besar. Hal ini dapat menyebabkan tim-
ta-rata sebesar 374.65 mcg (62.44 %) pebulnya berbagai gejala yang terjadi akibat
hari. Konsumsi vitamin Bl siswa laki-laki kekurangan vitamin.
per hari rata-rata 0.48 mg (36.54 %), dan Konsumsi mineral siswa menurut perhi-
perempuan sebesar 0.28 mg (25.67 %). Asutungan dengan menggunaksoftware nutri-
pan vitamin B2 siswa laki- laki per hari rata- survey 2007 menunjukkan bahwa asupan mi-
rata 0.6 mg (37.5 %) dan perempuan sebesareral yang kurang adalah kalsium, phosphor,
0.51 mg (38.91 %). Konsumsi vitamin C per zat besi, seng, iodium, natrium, dan mag-
hari untuk siswa laki-laki sebesar 31.55 mgnesium. Sedangkan mangan adalah satu-satu-

(35.06 %) dan perempuan sebesar 14.42 mgya mineral yang dikonsumsi lebih oleh
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siswa pencinta alam. Mineral berperan pen-V. KESIMPULAN
ting dalam pemeliharaan fungsi tubuh, baik Berdasarkan hasil dari penelitian, dapat
pada tingkat sel, jaringan organ, maupundisimpulkan bahwa:
fungsi tubuh secara keseluruhan. Selain itul. Asupan energi rata-rata energi per hari
mineral berperan dalam beberapa tahap meta- sebesar 1233.59 kkal/hari dari kebutuhan
bolisme terutama sebagai kofaktor dalam ak- rata-rata 2774.22 kkal/hari
tivitas enzim-enzim. 2. Hanya lemak yang dikonsumsi seimbang
Mikronutrien dalam hal ini vitamin dan sebagai sumber energi, sedangkan karbo-
mineral adalah zat gizi yang dibutuhkan hidrat dan protein masih jauh dari cukup.
tubuh dalam jumlah sedikit, namun peranan-3. Kebutuhan energi siswa pencinta alam
nya sangat penting. Mikronutrien merupakan lebih besar dari asupan energi.
bagian penting dari menu sehat sama halnyd. Siswa mengalami kekurangan asupan
dengan makronutrien. Sehingga asupannya vitamin dan mineral.
juga tidak boleh diabaikan. Meski tidak
memberi asupan kalori, mikronutrien berpe-DAFTAR PUSTAKA
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