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Abstrak 

 

Remaja merupakan kelompok usia yang rentan mengalami perubahan pola makan, termasuk 

peningkatan konsumsi makanan ultra–proses (Ultra-Processed Food/UPF) yang tinggi kalori, gula, 

lemak, dan natrium tetapi rendah zat gizi mikro. Tingginya konsumsi UPF yang disertai rendahnya 

literasi gizi diduga berkontribusi terhadap peningkatan risiko sindrom metabolik sejak usia dini. 

Penelitian ini bertujuan menganalisis hubungan antara literasi gizi dan pola konsumsi UPF dengan risiko 

sindrom metabolik dini pada remaja di SMP Negeri 21 Jakarta Utara. Desain penelitian adalah 

kuantitatif cross–sectional dengan melibatkan 130 responden berusia 13–16 tahun yang dipilih melalui 

simple random sampling. Data dikumpulkan menggunakan kuesioner Adolescent Food Literacy 

Questionnaire (AFLQ), Semi–Quantitative Food Frequency Questionnaire (SQ–FFQ), serta 

pengukuran antropometri dan observasi klinis, kemudian dianalisis menggunakan uji korelasi 

Spearman's Rank. Hasil penelitian menunjukkan 50,8% responden memiliki literasi gizi kurang, 33,1% 

mengonsumsi UPF dengan kategori tinggi, dan 26,9% berisiko mengalami sindrom metabolik dini. Uji 

korelasi tidak menemukan hubungan yang signifikan antara literasi gizi dan konsumsi UPF (r =–0,049; 

p = 0,580), antara literasi gizi dan risiko sindrom metabolik (r = 0,027; p = 0,763), maupun antara 

konsumsi UPF dan risiko sindrom metabolik (r = 0,082; p = 0,356). Dapat disimpulkan bahwa literasi 

gizi dan pola konsumsi UPF, sebagaimana diukur pada penelitian ini, belum terbukti berhubungan 

signifikan dengan risiko sindrom metabolik dini pada remaja, sehingga edukasi gizi dan pemantauan 

kesehatan tetap diperlukan sebagai langkah pencegahan. 

 

Kata Kunci: Literasi Gizi, Ultra-Processed Food, Sindrom Metabolik, Remaja  

 

Abstract 

 

Adolescents are highly susceptible to dietary changes, including increased consumption of Ultra-

Processed Foods (UPF) that are high in calories, sugar, fat, and sodium but low in micronutrients. High 

UPF intake combined with poor nutrition literacy is thought to increase the risk of early–onset 

metabolic syndrome. This study aimed to analyze the association between nutrition literacy, UPF 

consumption patterns, and the risk of early metabolic syndrome among adolescents at SMP Negeri 21 

North Jakarta. A quantitative cross–sectional design was applied to 130 respondents aged 13–16 years, 

selected through simple random sampling. Data were collected using the Adolescent Food Literacy 

Questionnaire (AFLQ), the Semi–Quantitative Food Frequency Questionnaire (SQ–FFQ), and 

anthropometric and clinical observations, then analyzed using Spearman's Rank correlation test. The 

results showed that 50.8% of respondents had poor nutrition literacy, 33.1% had high UPF 

consumption, and 26.9% were at risk of early metabolic syndrome. No significant correlations were 

found between nutrition literacy and UPF consumption (r =–0.049; p = 0.580), nutrition literacy and 

metabolic syndrome risk (r = 0.027; p = 0.763), or UPF consumption and metabolic syndrome risk (r 

= 0.082; p = 0.356). It is concluded that nutrition literacy and UPF consumption patterns, as measured 

in this study, were not significantly associated with early metabolic syndrome risk among adolescents, 

although nutrition education and health monitoring remain essential preventive measures. 
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1. PENDAHULUAN 

Literasi gizi menjadi hal penting karena pola makan yang tidak sehat dapat 

mempengaruhi status gizi dalam jangka panjang [1]. Literasi gizi merajuk pada kemampuan 

individu untuk mencari, mengolah, dan memahami informasi dasar terkait gizi guna mengambil 

keputusan yang tepat, sekaligus menjadi syarat dasar keterampilan literasi makanan [2]. Data 

Badan Pengawas Obat dan Makanan (BPOM) menunjukkan sekitar 48% jajanan anak sekolah 

di Indonesia tidak memenuhi standar keamanan pangan [3], yang diperparah oleh rendahnya 

pengawasan orang tua dan pengetahuan guru tentang makanan sehat [4]. 

Remaja merupakan kelompok usia 10–19 tahun yang berada pada tahap pembentukan 

kebiasaan makan sehari–hari [5], dengan perubahan fisik dan mental yang cepat serta rasa ingin 

tahu untuk mencoba berbagai jenis makanan baru [6] [7]. Kondisi ini menjadikan remaja rentan 

terhadap paparan makanan tinggi kalori, gula, lemak, dan natrium namun rendah zat gizi mikro, 

yaitu Ultra-Processed Food (UPF), yang berkontribusi terhadap peningkatan berat badan dan 

risiko penyakit tidak menular [8]. Survei di Inggris melaporkan kontribusi UPF terhadap total 

energi harian mencapai lebih dari separuh asupan energi penduduk, sementara di Brasil 

konsumsi UPF pada remaja berkaitan dengan perilaku sedentari yang tinggi [9]. Di Indonesia, 

prevalensi konsumsi jajanan tidak sehat pada anak sekolah menengah pertama dilaporkan 

mencapai lebih dari 78% [10]. 

Pola konsumsi UPF yang tinggi diduga menjadi salah satu faktor risiko mendasar 

terjadinya disfungsi metabolik yang bermanifestasi sebagai sindrom metabolik, yaitu kumpulan 

gangguan metabolik berupa obesitas sentral, dislipidemia, hipertensi, dan hiperglikemia yang 

terjadi bila minimal tiga faktor risiko muncul bersamaan [11]. Pada remaja, kriteria sindrom 

metabolik menurut International Diabetes Federation (I N DF) mencakup lingkar pinggang di 

atas persentil ke–90, tekanan darah sistolik/diastolik di atas ambang tertentu, kadar trigliserida 

tinggi, dan kadar HDL–C rendah [12] [13]. Studi pendahuluan di SMP Negeri 21 Jakarta Utara 

menunjukkan mayoritas siswa yang diwawancarai kurang memahami literasi gizi dan 

cenderung mengonsumsi permen, cokelat, wafer, susu, dan minuman kemasan. Sejauh 

penelusuran penulis, penelitian yang secara khusus mengkaji hubungan literasi gizi dan pola 

konsumsi UPF dengan risiko sindrom metabolik dini pada remaja SMP di Indonesia masih 

terbatas. Penelitian ini bertujuan menganalisis hubungan antara literasi gizi dan pola konsumsi 

UPF dengan risiko sindrom metabolik dini pada remaja di SMP Negeri 21 Jakarta Utara. 

 

2. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain cross–sectional untuk 

mengidentifikasi hubungan antara literasi gizi, pola konsumsi Ultra-Processed Food, dan risiko 

sindrom metabolik dini yang diukur dalam satu waktu pengamatan. Populasi penelitian adalah 

seluruh remaja usia 13–17 tahun di SMP Negeri 21 Jakarta Utara. Besar sampel dihitung 

menggunakan software G*Power dengan uji chi–square family, effect size 0,3, taraf signifikansi 

(α) 5%, power penelitian 90%, dan derajat kebebasan ( n df) = 1, sehingga diperoleh sampel 

minimum 117 responden. Setelah ditambahkan cadangan drop out 10%, jumlah sampel akhir 

menjadi 130 responden yang dipilih dengan teknik probability sampling melalui simple random 

sampling, yaitu teknik pengambilan sampel yang memberi peluang setara bagi setiap anggota 

populasi untuk terpilih [14]. 

Kriteria inklusi meliputi siswa aktif berusia 13–17 tahun yang bersedia menjadi 

responden serta mampu membaca dan memahami kuesioner, sedangkan kriteria eksklusi 

meliputi responden dengan data kuesioner atau pengukuran tidak lengkap. Instrumen yang 

digunakan terdiri atas tiga bagian. Pertama, kuesioner Literasi Gizi Remaja (Nulit) hasil 

modifikasi NLI–28 dengan 21 item (9 item FNL, 6 item INL, 6 item CNL) menggunakan skala 

Likert 5 poin, yang telah lolos uji validitas isi (I–CVI 0,78–1), validitas muka (impact score 

3,9–4,3), dan reliabilitas Cronbach’s Alpha 0,70–0,73. Kedua, kuesioner konsumsi UPF 
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menggunakan Semi Quantitative Food Frequency Questionnaire (SQ–FFQ) yang diadaptasi 

dari instrumen Tufahati (2024); dari 29 item awal, 22 item dinyatakan valid dengan nilai 

Cronbach’s Alpha 0,872 (reliabilitas sangat tinggi). Ketiga, penilaian risiko sindrom metabolik 

dini dilakukan melalui pengukuran rasio lingkar pinggang terhadap tinggi badan (WHtR) > 0,5, 

tekanan darah ≥ persentil ke–90, tanda klinis resistensi insulin (acanthosis nigricans), dan kadar 

gula darah, dengan kategori berisiko apabila ditemukan ≥ 2 kriteria positif. 

Pengumpulan data dilakukan pada 15 dan 18 Juni 2026 setelah memperoleh persetujuan 

etik dari Komite Etik Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas Muhammadiyah Surakarta No. 

2490/KEPK–FIK/VI/2026 serta informed consent dari responden. Analisis data meliputi 

analisis univariat untuk mendeskripsikan karakteristik dan distribusi frekuensi tiap variabel, 

serta analisis bivariat menggunakan uji korelasi Spearman’s Rank untuk menilai kekuatan dan 

signifikansi hubungan antarvariabel, dengan kriteria hubungan bermakna apabila nilai p ≤ 0,05. 

. 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

a. Karakteristik dan Gambaran Univariat Responden  

Penelitian melibatkan 130 responden dengan rerata usia 14,50 ± 0,85 tahun, terdiri atas 

61,5% perempuan dan 38,5% laki–laki, seluruhnya duduk di kelas VIII. Distribusi frekuensi 

variabel penelitian disajikan pada Tabel 1. 

 

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Literasi Gizi, Konsumsi UPF, dan  

Risiko Sindrom Metabolik Dini (n = 130) 

Variabel Kategori n % 

Literasi Gizi Kurang 66 50,8 

 Baik 64 49,2 

Konsumsi UPF Rendah 46 35,4 

 Sedang 41 31,5 

 Tinggi 43 33,1 

Risiko Sindrom Metabolik Dini Berisiko 35 26,9 

 Tidak berisiko 95 73,1 

Sumber: Data Primer, 2026 

 

Tabel 1 menunjukkan bahwa lebih dari separuh responden (50,8%) berada pada kategori 

literasi gizi kurang, sekitar sepertiga responden (33,1%) mengonsumsi UPF dalam kategori 

tinggi, dan hampir satu dari empat responden (26,9%) telah menunjukkan tanda risiko sindrom 

metabolik sejak usia remaja awal. Rendahnya literasi gizi diduga dipengaruhi oleh faktor 

ekonomi dan sosial keluarga, tingkat pendidikan orang tua, serta paparan informasi gizi dari 

media dan lingkungan sekolah [15]. Temuan ini sejalan dengan penelitian pada remaja SMP di 

Kota Padang yang melaporkan 58,7% responden memiliki pemahaman gizi terbatas sehingga 

kesulitan membaca informasi kandungan gizi pada kemasan makanan [16]. Tingginya proporsi 

konsumsi UPF pada penelitian ini juga sejalan dengan temuan pada kelompok usia muda yang 

melaporkan kontribusi energi cukup besar dari konsumsi makanan ultra–proses terhadap status 

gizi lebih [17], konsisten dengan kecenderungan remaja memilih makanan yang praktis, mudah 

diperoleh, dan digemari tanpa mempertimbangkan kandungan gizinya. Sementara itu, temuan 

risiko sindrom metabolik dini pada 26,9% responden menegaskan bahwa gejala awal gangguan 

metabolik dapat muncul jauh sebelum diagnosis klinis ditegakkan, sehingga skrining dini pada 

usia sekolah menengah pertama menjadi penting untuk mencegah komplikasi seperti diabetes 

melitus tipe 2 di kemudian hari. 
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b. Hubungan Literasi Gizi dan Pola Konsumsi UPF dengan Risiko Sindrom Metabolik 

Dini 

 

Tabel 2. Hasil Uji Korelasi Spearman antara Literasi Gizi, Konsumsi  

UPF, dan Risiko Sindrom Metabolik Dini 

Variabel r p Interpretasi 

Literasi gizi–Konsumsi UPF. –0,049 0,580 Negatif, sangat lemah, tidak signifikan. 

Literasi gizi–Risiko sindrom 

metabolik. 

0,027 0,763 Positif, sangat lemah, tidak signifikan. 

Konsumsi UPF–Risiko 

sindrom metabolik. 

0,082 0,356 Positif, sangat lemah, tidak signifikan. 

Sumber: Data Primer, 2026 

 

Tabel 2 menunjukan bahwa seluruh pasangan variabel dalam penelitian ini tidak 

memiliki hubungan yang signifikan secara statistik (p > 0,05). Literasi gizi tidak berhubungan 

bermakna dengan pola konsumsi UPF (r = –0,049; p = 0,580), literasi gizi tidak berhubungan 

bermakna dengan risiko sindrom metabolik dini (r = 0,027; p = 0,763), dan konsumsi UPF juga 

tidak berhubungan bermakna dengan risiko sindrom metabolik dini (r = 0,082; p = 0,356). 

Dengan demikian, hipotesis nol (H0) diterima dan hipotesis alternatif (Ha) ditolak pada ketiga 

hubungan tersebut. 

Tidak ditemukannya hubungan yang bermakna antarvariabel diduga terjadi karena 

adanya kesenjangan antara pengetahuan dan perilaku (intention–behavior gap), di mana 

pemilihan dan konsumsi makanan remaja tidak hanya ditentukan oleh pengetahuan gizi, tetapi 

juga oleh norma subjektif seperti tekanan teman sebaya dan keluarga, serta kontrol perilaku 

yang dirasakan seperti ketersediaan dan kemudahan akses makanan di lingkungan sekolah 

maupun rumah. Desain cross–sectional yang mengukur seluruh variabel dalam satu waktu turut 

membatasi kemampuan penelitian ini untuk menilai efek kumulatif jangka panjang, mengingat 

sindrom metabolik umumnya terbentuk dari akumulasi berbagai faktor risiko selama bertahun–

tahun. Karakteristik responden yang relatif homogen dari segi usia (13–16 tahun) serta 

penilaian risiko sindrom metabolik yang hanya berdasarkan indikator fisik tanpa pemeriksaan 

laboratorium juga berpotensi membatasi variasi hasil serta ketepatan klasifikasi risiko. 

Meskipun secara statistik hubungan antarvariabel tidak signifikan, tingginya proporsi 

remaja dengan literasi gizi kurang (50,8%) dan konsumsi UPF tinggi (33,1%) tetap relevan 

diperhatikan sebagai faktor risiko potensial apabila tidak diimbangi dengan pola makan sehat 

dan aktivitas fisik yang memadai. Upaya intervensi peningkatan literasi gizi dan perbaikan pola 

konsumsi pada remaja sebaiknya dilakukan secara bersamaan dengan perbaikan lingkungan 

pangan sekolah dan dukungan sosial dari keluarga maupun tenaga pendidik, sejalan dengan 

pentingnya edukasi gizi berkelanjutan sebagai strategi pencegahan dini gangguan metabolik 

pada remaja [18]. 

 

4. KESIMPULAN  

Penelitian pada 130 remaja di SMP Negeri 21 Jakarta Utara menunjukkan bahwa lebih 

dari separuh responden memiliki literasi gizi kurang, sekitar sepertiga responden mengonsumsi 

Ultra-Processed Food dalam kategori tinggi, dan hampir seperempat responden berisiko 

mengalami sindrom metabolik dini. Hasil uji korelasi Spearman menunjukkan bahwa literasi 

gizi dan pola konsumsi Ultra-Processed Food, sebagaimana diukur pada penelitian ini, tidak 

memiliki hubungan yang signifikan secara statistik dengan risiko sindrom metabolik dini pada 

remaja. Meskipun demikian, tingginya proporsi remaja dengan literasi gizi rendah dan 

konsumsi makanan ultra–proses yang tinggi tetap menjadi perhatian penting bagi siswa, guru, 

orang tua, dan institusi pendidikan kesehatan dalam upaya edukasi gizi dan pemantauan 
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kesehatan sebagai langkah pencegahan dini. Penelitian selanjutnya disarankan menggunakan 

desain longitudinal, memperluas populasi dan lokasi penelitian, serta melengkapi penilaian 

risiko sindrom metabolik dengan pemeriksaan laboratorium agar hasil yang diperoleh lebih 

komprehensif dan akurat. 
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