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Abstrak 

 

Konsumsi gula yang tinggi dapat meningkatkan asupan energi dan berpotensi berkontribusi terhadap penumpukan 

lemak tubuh, termasuk lemak visceral. Mahasiswa merupakan kelompok yang memiliki pola konsumsi makanan 

dan minuman yang beragam sehingga berisiko memiliki asupan gula yang tinggi. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui hubungan asupan gula dengan kadar visceral fat pada mahasiswa di Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta. 

Penelitian ini menggunakan desain observasional analitik dengan pendekatan cross-sectional pada 84 mahasiswa 

berusia 18–25 tahun yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling. Data asupan gula diperoleh melalui 

Semi Quantitative Food Frequency Questionnaire (SQ-FFQ), sedangkan kadar visceral fat diukur menggunakan 

Bioelectrical Impedance Analysis (BIA). Analisis hubungan antara asupan gula dan kadar visceral fat dilakukan 

menggunakan uji korelasi Spearman. Hasil penelitian menunjukkan bahwa rata-rata asupan gula responden sebesar 

59,73 ± 55,81 gram/hari dengan median 48,58 gram/hari dan rentang 3,50–277,16 gram/hari, sedangkan rata-rata 

kadar visceral fat sebesar 5,47 ± 3,53 dengan median 5,50 dan rentang 0,50–13,50. Hasil uji korelasi Spearman 

menunjukkan nilai koefisien korelasi (r) sebesar 0,191 dengan nilai p sebesar 0,088 (p>0,05), yang menunjukkan 

bahwa tidak terdapat hubungan yang signifikan antara asupan gula dengan kadar visceral fat pada mahasiswa 

Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta. Meskipun demikian, arah hubungan menunjukkan kecenderungan positif 

dengan kekuatan hubungan yang sangat lemah. Disimpukan bahwa tidak terdapat hubungan yang signifikan antara 

asupan gula dengan kadar visceral fat pada mahasiswa Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta. 

 

Kata Kunci: Asupan Gula, Visceral Fat, Mahasiswa, SQ-FFQ, BIA. 

 

Abstract 

 

High sugar consumption can increase energy intake and potentially contribute to the accumulation of body fat, 

including visceral fat. Students are a group with diverse food and beverage consumption patterns, putting them at 

risk of high sugar intake. This study aims to determine the correlation between sugar intake and visceral fat levels 

among students at Universitas 'Aisyiyah Yogyakarta. This study employed an analytical observational design with 

a cross-sectional approach involving 84 students aged 18–25 years, selected using a purposive sampling technique. 

Sugar intake data were obtained through the Semi Quantitative Food Frequency Questionnaire (SQ-FFQ), while 

visceral fat levels were measured using Bioelectrical Impedance Analysis (BIA). The correlation between sugar 

intake and visceral fat levels was analyzed using the Spearman correlation test. The results showed that the mean 

sugar intake of respondents was 59,73 ± 55,81 grams/day, with a median of 48,58 grams/day and a range of 3.50–

277,16 grams/day, while the mean visceral fat level was 5.47 ± 3,53, with a median of 5.50 and a range of 0.50–

13,50. The Spearman correlation test results showed a correlation coefficient (r) of 0.191 with a p-value of 0.088 

(p>0.05), indicating that there is no significant correlation between sugar intake and visceral fat levels among 

students at Universitas 'Aisyiyah Yogyakarta. Nevertheless, the direction of the relationship shows a positive 

tendency with a very weak strength of association. It was concluded that there is no significant correlation between 

sugar intake and visceral fat levels among students at Universitas 'Aisyiyah Yogyakarta. 

 

Keywords: Sugar Intake, Visceral Fat, Students, SQ-FFQ;, BIA. 

 

 

1. PENDAHULUAN 

Konsumsi gula yang berlebihan menjadi salah satu hal yang perlu diperhatikan dalam 

pola makan sehari-hari. Makanan dan minuman tinggi gula yang dikonsumsi secara terus-

menerus dapat meningkatkan asupan energi dan berkontribusi terhadap terjadinya penumpukan 

lemak dalam tubuh [1]. Konsumsi gula yang dianjurkan adalah tidak lebih dari 10% total 

mailto:filamelatisakinah@gmail.com


10061 

Borneo Nursing Journal (BNJ)    

Volume 8, Nomor 2, Tahun 2026, Halaman 10060-10071 P-ISSN: 2685-5054  

https://bnj.akys.ac.id/BNJ  E-ISSN: 2654-8453 

 

 

kebutuhan energi harian atau sekitar 50 gram per orang per hari mengacu pada Kemenkes RI, 

(2022). Namun, kebiasaan konsumsi makanan dan minuman manis di Indonesia masih cukup 

tinggi. Berdasarkan Survei Kesehatan Indonesia (SKI) tahun 2023, sebanyak 33,7% penduduk 

mengonsumsi makanan manis ≥ 1 kali per hari dan 47,5% mengonsumsi minuman manis ≥1 kali 

per hari. Di Daerah Istimewa Yogyakarta, konsumsi makanan dan minuman manis masing-

masing mencapai 31,6% dan 57,9%. Data tersebut menunjukkan bahwa konsumsi makanan dan 

minuman manis masih banyak ditemukan dalam pola konsumsi masyarakat. 

Tingginya konsumsi makanan dan minuman manis juga menjadi perhatian pada 

kelompok usia dewasa muda, termasuk mahasiswa. Mahasiswa berada pada fase usia dewasa 

awal yang mulai memiliki kemandirian dalam memenuhi kebutuhan, menentukan pilihan 

makannya sendiri [3]. Kondisi lingkungan sekitar perguruan tinggi yang menyediakan berbagai 

pilihan makanan dan minuman tinggi gula, seperti minuman manis, kopi susu, minuman boba, 

thai tea, minuman bersoda, dessert, serta berbagai makanan ringan manis, semakin 

memudahkan mahasiswa untuk mengkonsumsi produk tersebut. Jika berlangsung secara terus-

menerus, kebiasaan mengkonsumsi makanan dan minuman tinggi gula dapat berkontribusi 

terhadap penumpukan lemak visceral [4]. 

Lemak visceral merupakan lemak yang tersimpan di dalam rongga perut dan berada di 

sekitar organ-organ internal tubuh [5]. Berbeda dengan lemak subkutan, penumpukan lemak 

visceral perlu mendapat perhatian karena berkaitan dengan resistensi insulin dan gangguan 

metabolisme glukosa yang dapat meningkatkan risiko diabetes melitus dan sindrom metabolik 

[1]. Permasalahan tersebut sejalan dengan data SKI tahun 2023 yang menunjukkan bahwa 

prevalensi obesitas pada penduduk dewasa di Indonesia mencapai 23,4%, sedangkan prevalensi 

obesitas sentral pada penduduk usia ≥15 tahun mencapai 36,8%. Di Daerah Istimewa 

Yogyakarta, prevalensi obesitas sentral bahkan mencapai sekitar 38,9%. 

Hubungan antara asupan gula dan lemak visceral telah dilaporkan dalam beberapa 

penelitian. Penelitian [6] menemukan adanya hubungan yang signifikan antara asupan 

minuman berpemanis dengan peningkatan massa lemak tubuh dan lemak visceral. Sejalan 

dengan hal tersebut, [7] juga menunjukkan bahwa asupan makanan dan minuman tinggi gula 

berkaitan dengan kadar lemak visceral yang lebih tinggi. Sebaliknya, penelitian [8] 

menunjukkan tidak adanya hubungan yang signifikan antara asupan gula harian dengan kadar 

lemak visceral. Meskipun demikian, penelitian yang secara khusus mengkaji hubungan asupan 

gula dengan kadar lemak visceral pada mahasiswa masih terbatas, khususnya dengan 

pengukuran lemak visceral secara langsung menggunakan metode Bioelectrical Impedance 

Analysis (BIA). Kondisi tersebut menunjukkan adanya celah penelitian untuk melihat hubungan 

antara kebiasaan konsumsi gula dengan kadar lemak visceral pada kelompok mahasiswa. 

Mahasiswa yang berada pada tahap dewasa awal merupakan kelompok yang penting untuk 

dikaji, karena penelitian mengenai lemak visceral pada usia ini diharapkan dapat menjadi salah 

satu dasar dalam upaya pencegahan gangguan metabolik sejak dini. 

Oleh karena itu, penelitian ini dilakukan untuk menganalisis hubungan asupan gula 

dengan kadar lemak visceral pada mahasiswa Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta. Hasil 

penelitian diharapkan dapat memberikan gambaran mengenai keterkaitan pola konsumsi gula 

dengan akumulasi lemak visceral pada kelompok dewasa muda serta menjadi salah satu dasar 

dalam upaya meningkatkan kesadaran mahasiswa terhadap pola makan yang lebih sehat. 

 

2. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan desain observasional analitik dan 

pendekatan cross-sectional yang dilaksanakan pada Juni 2026 di Universitas ‘Aisyiyah 

Yogyakarta setelah memperoleh persetujuan etik dari Komisi Etik Penelitian Universitas 

‘Aisyiyah Yogyakarta dengan nomor 2444/KEP-UNISA/VI/2026. Sampel berjumlah 81 
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responden mahasiswa aktif yang dipilih secara purposive sampling sesuai kriteria inklusi dan 

eksklusi. Data primer berupa karakteristik responden, SQ-FFQ, dan kadar visceral fat. 

Pengukuran asupan gula dilakukan menggunakan kuesioner Semi Quantitative Food Frequency 

Questionnaire (SQ-FFQ) modifikasi dari penelitian sebelumnya [9] Pengisian kuesioner SQ-

FFQ mencatat jenis makanan atau minuman, ukuran rumah tangga, berat makanan dalam gram, 

serta frekuensi konsumsi. Frekuensi konsumsi dicatat berdasarkan jumlah konsumsi per hari, 

minggu, atau bulan. Kategori kadar visceral fat dikelompokkan berdasarkan standar Omron 

Healthcare, yaitu kategori normal berada pada rentang skor 1–9 dan kategori tinggi apabila 

skor mencapai ≥ 10. Status gizi ditentukan berdasarkan Indeks Massa Tubuh (IMT), yang 

dihitung berdasarkan hasil pengukuran menggunakan BIA. Kategori status gizi mengacu pada 

klasifikasi IMT Asia pasifik Kemenkes RI, (2025), yaitu kurang (<18,5 kg/m2), normal (18,5 – 

22,9 kg/m2), dan gizi lebih (>22,9 kg/m2). Kemudian pengukuran obesitas sentral dilakukan 

dengan mengukur lingkar pinggang dan lingkar panggul menggunakan metline. Kategori 

obesitas sentral bedasarkan lingkar pinggang mengacu pada Kemenkes RI, (2025) yaitu, untuk 

laki – laki (<90 cm) normal dan untuk perempuan (<80 cm) normal. Selanjutnya, hasil 

pengukuran lingkar pinggang dan lingkar panggul digunakan untuk menghitung rasio lingkar 

pinggang-panggul (RLPP) dengan rumus lingkar pinggang dibagi lingkar panggul, kemudian 

dikategorikan sebagai obesitas sentral mengacu pada WHO, (2011) jika nilai RLPP pada laki-

laki (<0,90) normal dan pada (<0,80) normal [11]. Analisis data menggunakan perangkat lunak 

STATA mencakup analisis univariat serta analisis bivariat uji korelasi Spearman Rank untuk 

mengetahui hubungan antara asupan gula dengan kadar visceral fat dengan tingkat kemaknaan 

p<0,05. 

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

1) Karakteristik Responden 

Penelitian ini dilakukan di Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta pada bulan Juni 2026 yang 

melibatkan 81 mahasiswa. Distribusi frekuensi karakteristik responden disajikan pada Tabel 1. 

Berdasarkan tabel 1, sebagian besar responden berusia 21-25 tahun (80%), dengan jenis 

kelamin perempuan (70%). Mayoritas responden dari Fakultas Ilmu Kesehatan (FIKes) (84%), 

dan berada pada semester 8 (51%). Sebagian besar responden berasal dari daerah jawa (43%) 

dengan uang saku per bulan sebesar Rp. 1.000.000 – Rp 2.000.000 (49%), status gizi responden 

berdasarkan IMT yaitu normal (48%), visceral fat normal (85%) dan yang mengalami obesitas 

sebesar (60%). 

 
Tabel 1. Distribusi Frekuensi Berdasarkan Karakteristik pada Mahasiswa Universitas ‘Aisyiyah 

Yogyakarta Tahun 2026 (n = 81) 

Karakteristik Responden Frekuensi (n) Persentase (%) 

Usia (tahun)   

18–20 16 20 

21–25 65 80 

Jenis kelamin   

Laki-laki 24 30 

Perempuan 57 70 

Fakultas   

FIKes 68 84 

FST 4 5 

FEISHum 9 11 
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Karakteristik Responden Frekuensi (n) Persentase (%) 

Semester 

2 2 3 

4 7 8 

6 31 38 

8 41 51 

Asal daerah   

Jawa 35 43 

Kalimantan 6 7 

Sulawesi 9 11 

Nusa Tenggara 15 19 

Maluku 1 1 

Sumatera 15 19 

Uang saku   

Rendah (<Rp1.000.000) 20 25 

Sedang (Rp1.000.000–Rp2.000.000) 40 49 

Tinggi (>Rp2.000.000) 21 26 

IMT Asia Pasifik   

Kurang (<18,5) 17 21 

Normal (18,5–22,9) 39 48 

Lebih (>22,9) 25 31 

Visceral fat   

Normal (1–9) 69 85 

Tinggi (≥10) 12 15 

Obesitas sentral   

Nonobesitas 32 40 

Obesitas 49 60 

Total Responden 81 100 

 

Berdasarkan karakteristik usia, Sebagian besar responden berada pada rentang usia 21-

25 tahun. Usia tersebut merupakan kelompok dewasa awal, yaitu masa ketika individu mulai 

memiliki kemandirian dalam memenuhi kebutuhan, menentukan pilihan makanan, serta gaya 

hidup sehari-hari [3]. Pada masa ini, mahasiswa mulai mengalami perubahan gaya hidup dan 

kebiasaan makan seiring dengan meningkatnya kemandirian dalam menentukan pilihan 

makanan. Kondisi tersebut dapat memengaruhi pola konsumsi pangan pada mahasiswa [12]. 

Berdasarkan karakteristik jenis kelamin, Sebagian besar responden berjenis kelamin 

Perempuan, yaitu sebanyak 57 mahasiswa (70%). Perbedaan jenis kelamin dapat berkaitan 

dengan kebutuhan gizi, komposisi tubuh, serta perilaku dalam memilih makanan. Secara 

fisiologis, Perempuan dan laki-laki memiliki perbedaan dalam komposisi tubuh, metabolisme, 

dan respon terhadap stress kerja. Perempuan cenderung memiliki persentase lemak tubuh lebih 

tinggi dibanding laki-laki, namun Sebagian besar lemak tersimpan secara subkutan, sedangkan 

laki-laki lebih banyak menyimpan lemak visceral, yang lebih berkaitan dengan risiko metabolik 

seperti hipertensi dan diabetes [13]. 

Sebagian besar responden dalam penelitian ini berasal dari jawa, keberagaman asal 

daerah menunjukkan bahwa responden memiliki latar belakang budaya pangan yang beragam. 

Indonesia memiliki keragaman makanan tradisional yang dipengaruhi oleh karakteristik 

wilayah dan budaya masyarakat, termasuk dalam penggunaan bahan pangan dan metode 

pengolahan makanan [14]. Masyarakat Jawa memiliki tradisi pangan yang dipengaruhi oleh 

nilai budaya dan kebiasaan makan yang diwariskan secara turun-temurun. Bagi masyarakat 

Jawa, makanan tidak hanya berperan dalam memenuhi kebutuhan pangan, tetapi juga memiliki 

nilai sosial dan budaya yang melekat dalam kehidupan sehari-hari [15]. Perbedaan latar 
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belakang daerah dapat memberikan pengalaman dan kebiasaan pangan yang beragam pada 

mahasiswa, termasuk dalam mengenal dan memilih makanan yang dikonsumsi sehari-hari [16]. 

Berdasarkan karakteristik uang saku, sebagian besar responden memiliki uang saku 

sebesar Rp1.000.000 – Rp2.000.000 per bulan, yaitu sebanyak 40 responden (49%). Uang saku 

merupakan salah satu faktor ekonomi yang dapat berkaitan dengan kemampuan mahasiswa 

dalam memenuhi kebutuhan pangan. Ketersediaan uang saku dapat memberikan kesempatan 

bagi mahasiswa untuk menentukan pilihan makanan sesuai dengan kemampuan daya belinya. 

Kondisi ekonomi juga dapat menjadi salah satu pertimbangan dalam menentukan jenis dan 

kualitas makanan yang dikonsumsi [17]. 

Berdasarkan hasil pengukuran Indeks Massa Tubuh (IMT), sebagian besar responden 

berada pada kategori normal yaitu sebanyak 39 responden (48%). Hal ini menunjukkan bahwa 

secara umum status gizi responden berdasarkan IMT berada dalam rentang normal. Pengukuran 

ini merupakan salah satu indikator antropometri yang dapat digunakan untuk menggambarkan 

status gizi berdasarkan perbandingan berat badan dan tinggi badan. Pada kelompok mahasiswa, 

status gizi dapat menunjukkan variasi karena setiap individu memiliki karakteristik dan pola 

kehidupan yang berbeda. Penelitian pada mahasiswa bidang kesehatan di Indonesia juga 

menunjukkan adanya variasi status gizi berdasarkan IMT, dengan proporsi terbesar berada pada 

kategori normal [18] 

Berdasarkan hasil penelitian, sebagian besar responden memiliki status gizi berdasarkan 

IMT dalam kategori normal, yaitu 39 responden (48%), serta visceral fat dalam kategori normal 

sebanyak 69 responden (85%). Kondisi tersebut dapat berkaitan dengan karakteristik responden 

yang sebagian besar berada pada usia dewasa muda, meskipun usia muda tidak sepenuhnya 

menjamin rendahnya akumulasi lemak viseral. Pada sisi lain, sebagian besar responden 

mengalami obesitas sentral, yang dapat berkaitan dengan pola hidup, seperti rendahnya 

aktivitas fisik dan pola konsumsi yang kurang sehat [19] Penelitian sebelumnya juga 

menunjukkan bahwa kebiasaan olahraga dan tidur berkaitan dengan tingkat visceral fat [20], 

sedangkan aktivitas fisik dan konsumsi pangan dengan indeks glikemik tinggi dilaporkan 

berhubungan dengan obesitas sentral [21] Variasi status gizi berdasarkan IMT pada mahasiswa 

juga ditemukan dalam penelitian sebelumnya, dengan proporsi terbesar berada pada kategori 

normal [18]. 

 

2) Obesitas Sentral Berdasarkan Visceral Fat 

Gambaran obesitas sentral dan kadar visceral fat pada responden disajikan berdasarkan 

persentase pada masing-masing kategori. Hasil penyajian tersebut disajikan pada Tabel 2. 
 

Tabel 2. Distribusi Obesitas Sentral Berdasarkan Kategori Viceral Fat 

Visceral fat 
Nonobesitas Obesitas 

Total (%) 
n % n % 

Normal 27 39 42 61 100 

Tinggi 5 42 7 58 100 

 

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa obesitas sentral ditemukan pada 

responden dengan visceral fat tinggi maupun normal. Hal ini menunjukkan bahwa kategori 

obesitas sentral tidak selalu sejalan dengan kategori visceral fat. Hasil tersebut menunjukkan 

bahwa status obesitas sentral berdasarkan pengukuran antropometri tidak selalu menunjukkan 

klasifikasi visceral fat yang sama. Obesitas sentral umumnya dinilai menggunakan indikator 

antropometri, seperti lingkar pinggang dan rasio lingkar pinggang-panggul, menggambarkan 

distribusi lemak pada area abdominal, sedangkan visceral fat menggambarkan akumulasi lemak 

pada jaringan adiposa visceral. Meskipun kedua indikator tersebut memiliki keterkaitan, 



10065 

Borneo Nursing Journal (BNJ)    

Volume 8, Nomor 2, Tahun 2026, Halaman 10060-10071 P-ISSN: 2685-5054  

https://bnj.akys.ac.id/BNJ  E-ISSN: 2654-8453 

 

 

pengukuran antropometri tidak secara langsung mengukur jumlah lemak visceral. Penelitian 

[22] menggunakan Magnetic Resonance Imaging (MRI) pada 419 orang dewasa dan 

menunjukkan adanya hubungan antara distribusi visceral adipose tissue dengan lingkar 

pinggang dan rasio lingkar pinggang-panggul. Namun, hubungan tersebut bersifat tidak linear 

dan berbeda menurut jenis kelamin, sehingga perubahan ukuran antropometri tidak selalu 

mencerminkan perubahan visceral adipose tissue dalam proporsi yang sama. Penelitian [23] 

juga menunjukkan bahwa lingkar pinggang dapat digunakan untuk memperkirakan visceral 

adipose tissue, tetapi ukuran tersebut tetap merupakan indikator tidak langsung dan tidak dapat 

menggantikan pengukuran visceral adipose tissue secara spesifik. Oleh karena itu, 

ditemukannya obesitas sentral pada responden dengan visceral fat normal dalam penelitian ini 

masih memungkinkan secara fisiologis. Dengan demikian, hasil penelitian tidak menunjukkan 

ketidaksesuaian antara kedua indikator, melainkan menggambarkan bahwa pengukuran 

antropometri obesitas sentral dan visceral fat memberikan informasi yang saling melengkapi 

mengenai distribusi lemak tubuh. 

 

3) Asupan Gula dan kadar Visceral Fat 

Gambaran asupan gula dan kadar visceral fat pada responden dianalisis secara deskriptif 

berdasarkan nilai mean, median, minimum, maksimum, dan standar deviasi. Hasil analisis 

tersebut disajikan pada Tabel 3. 

 
Tabel 3. Analisis Deskriptif Asupan Gula Dan Kadar Visceral Fat pada Mahasiswa di 

Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta (n = 81) 

Variabel Mean Median Min Max SD 

Asupan gula 59,73 48,58 3,50 277,16 55,81 

Visceral fat 5,47 5,50 0,50 13,50 3,53 

 

Berdasarkan analisis deskriptif, Rata-rata asupan gula responden sebesar 59,73 ± 55,81 

gram/hari dengan median 48,58 gram/hari dan rentang 3,50 – 277,16 gram/hari. Perbedaan 

antara nilai rata-rata dan median serta rentang yang cukup lebar menunjukkan adanya variasi 

asupan gula antar responden. Rata-rata ini telah melebihi  batas maksimum yang 

direkomendasikan 50 gram/hari berdasarkan Kemenkes RI, (2022). Tingginya nilai standar 

deviasi dan rentang data menunjukkan adanya variasi konsumsi gula yang sangat lebar antar 

responden. Gambaran konsumsi gula yang cukup tinggi ditemukan pada penelitian mahasiswa 

nonkesehatan Universitas Indonesia, yang memperoleh rata-rata konsumsi gula sebesar 49,3 ± 

34,7 gram/hari dan menunjukkan bahwa 44% mahasiswa memiliki konsumsi gula ≥50 

gram/hari. Konsumsi gula tersebut berasal dari berbagai makanan dan minuman yang 

dikonsumsi sehari-hari, sehingga pilihan pangan dapat berkontribusi terhadap jumlah asupan 

gula [24] 

Berdasarkan hasil analisis deskriptif visceral fat memiliki nilai rata-rata 5,47 ± 3,53, 

median 5,50, dengan rentang 0,50 – 13,50. Secara umum, rata-rata lemak viseral responden 

masih berada pada kategori normal (skor 1–9), meskipun ditemukan sebagian responden yang 

memiliki tingkat lemak viseral berisiko tinggi (skor ≥ 10). Nilai standar deviasi dan rentang 

yang cukup lebar menunjukkan adanya variasi kadar visceral fat antar responden. Hasil 

penelitian ini sejalan dengan penelitian [25] pada mahasiswa Universitas Klabat di Airmadidi, 

Sulawesi Utara, yang mendapatkan rata-rata kadar lemak viseral sebesar 6,33 ± 4,86 dengan 

rentang 1,0–30,2. Penelitian tersebut juga menunjukkan bahwa sebagian besar responden 

memiliki kadar lemak viseral dalam kategori normal. 
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4) Gambaran Konsumsi Makanan pada Mahasiswa 

Gambaran 5 makanan dan minuman dengan konsumsi terbanyak pada mahasiswa 

disajikan dalam gambar 1. 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Diagram Batang 5 Makanan dan Minuman dengan Konsumsi Terbanyak pada 

Mahasiswa Universitas 'Aisyiyah Yogyakarta Tahun 2026 

 

Berdasarkan Gambar 1, diketahui bahwa jenis makanan dan minuman yang paling 

banyak dikonsumsi oleh responden adalah es teh sebanyak 65 responden, diikuti donat 

sebanyak 59 responden, es jeruk sebanyak 56 responden, kopi/matcha/coklat sebanyak 56 

responden, dan martabak coklat sebanyak 52 responden. Kelima jenis makanan dan minuman 

tersebut menunjukkan kecenderungan konsumsi pangan dengan cita rasa manis dan berpotensi 

menjadi sumber gula tambahan. Temuan tersebut sejalan dengan penelitian [26] pada 

mahasiswa di Indonesia yang menunjukkan bahwa mahasiswa memiliki pola konsumsi yang 

kurang sehat, salah satunya ditandai dengan tingginya konsumsi minuman manis. Kelompok 

minuman manis menjadi salah satu kelompok pangan yang paling banyak dikonsumsi oleh 

mahasiswa dalam penelitian tersebut. Penelitian [27] juga menunjukkan bahwa sebagian besar 

mahasiswa perempuan dalam penelitiannya memiliki preferensi terhadap minuman berpemanis 

dan makanan ringan tinggi gula. Kondisi tersebut dapat berkaitan dengan karakteristik 

lingkungan pangan mahasiswa yang menyediakan makanan dan minuman manis secara mudah 

serta preferensi terhadap rasa manis. Konsumsi berbagai makanan dan minuman tersebut dapat 

berkontribusi terhadap asupan gula harian, terutama apabila dikonsumsi dalam jumlah dan 

frekuensi yang tinggi. Namun, jumlah responden yang mengonsumsi suatu jenis makanan atau 

minuman tidak dapat secara langsung menggambarkan besarnya asupan gula karena kandungan 

gula dan ukuran porsi setiap pangan berbeda. Oleh karena itu, diagram tersebut 

menggambarkan kecenderungan jenis pangan yang banyak dikonsumsi responden, sedangkan 

besarnya asupan gula ditentukan berdasarkan perhitungan jumlah gula dari keseluruhan 

makanan dan minuman yang dikonsumsi. 

 

5) Hubungan Asupan Tinggi Gula Dengan Kadar Visceral Fat 

Hubungan antara asupan tinggi gula dengan kadar visceral fat pada mahasiswa 

dianalisis menggunakan uji Spearman Rank. Sebelum diuji bivariat, kedua variabel dilakukan 

uji normalitas dan hasilnya menunjukan data kedua variabel tidak berdistribusi normal 

(p<0,05), Sehingga analisis hubungan antara asupan gula dan kadar visceral fat dilakukan 

menggunakan uji korelasi Spearman Rank. Hasil analisis hubungan asupan gula dengan kadar 

visceral fat pada 81 mahasiswa di Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta disajikan pada Tabel 4. 
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Tabel 4. Hubungan Asupan Tinggi Gula Dengan Kadar Visceral Fat pada Mahasiswa di 

Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta (n = 81) 

Variabel 
Kadar visceral fat 

p r 

Asupan gula 0,088 0,191 

 

Berdasarkan hasil uji korelasi Spearman, diperoleh nilai koefisien korelasi (r) sebesar 

0,191 dengan nilai p sebesar 0,088 (p>0,05). Hasil tersebut menunjukkan bahwa tidak terdapat 

hubungan yang signifikan antara asupan gula dengan kadar visceral fat pada mahasiswa 

Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta. Nilai koefisien korelasi yang positif menunjukkan adanya 

kecenderungan hubungan searah, yaitu semakin tinggi asupan gula maka kadar visceral fat 

cenderung meningkat, tetapi hubungan tersebut sangat lemah. Dengan demikian, asupan gula 

dalam penelitian ini belum menunjukkan hubungan yang cukup kuat dengan kadar visceral fat 

pada responden. 

Secara fisiologis, asupan gula dapat berkontribusi terhadap pembentukan lemak visceral 

melalui perubahan metabolisme karbohidrat dan lipid, terutama yang melibatkan fruktosa. 

Fruktosa merupakan salah satu jenis gula yang banyak terdapat pada berbagai makanan dan 

minuman, termasuk minuman berpemanis. Pada produk pangan olahan, fruktosa dapat 

ditemukan dalam bentuk sukrosa maupun high-fructose corn syrup (HFCS) yang digunakan 

sebagai pemanis. Setelah dikonsumsi, fruktosa diserap dan dibawa melalui vena porta menuju 

hati, tempat fruktosa dimetabolisme menjadi piruvat dan asetil-KoA. Metabolik tersebut dapat 

digunakan sebagai substrat untuk proses de novo lipogenesis (DNL), yaitu pembentukan asam 

lemak dari substrat nonlemak. Fruktosa juga dapat mengaktivasi faktor transkripsi lipogenik, 

seperti sterol regulatory element-binding protein-1c (SREBP-1c) dan carbohydrate response 

element-binding protein (ChREBP), yang selanjutnya meningkatkan ekspresi enzim pembentuk 

asam lemak, termasuk fatty acid synthase (FASN). Asam lemak yang terbentuk kemudian dapat 

diubah menjadi trigliserida dan dikemas dalam very-low-density lipoprotein (VLDL) untuk 

diedarkan melalui sirkulasi. Peningkatan ketersediaan lipid tersebut, terutama apabila terjadi 

bersamaan dengan kelebihan energi, dapat meningkatkan penyimpanan lemak pada jaringan 

adiposa. Fruktosa juga dapat meningkatkan ekspresi gen lipogenik pada jaringan adiposa dan 

menekan proses lipolisis, sehingga mendukung akumulasi lemak pada daerah abdominal dan 

visceral [28], [29] Asupan gula, terutama fruktosa, menyediakan substrat dan sinyal metabolik 

yang dapat meningkatkan lipogenesis dan penyimpanan lipid, proses tersebut lebih berpotensi 

meningkatkan adipositas ketika terjadi dalam kondisi kelebihan energi [30]. 

Selain fruktosa, glukosa juga dapat berperan dalam proses de novo lipogenesis (DNL), 

terutama ketika ketersediaan karbohidrat dan energi melebihi kebutuhan metabolik. Glukosa 

dapat dimetabolisme melalui glikolisis menjadi piruvat dan selanjutnya menghasilkan asetil-

KoA yang digunakan sebagai prekursor sintesis asam lemak. Asam lemak yang terbentuk 

kemudian dapat digunakan untuk pembentukan trigliserida dan disimpan dalam jaringan 

adiposa. Kondisi kelebihan energi yang berlangsung secara kronis dapat meningkatkan 

penyimpanan lemak dan berkontribusi terhadap peningkatan adipositas, termasuk lemak 

visceral. Namun, pembentukan lemak visceral tidak hanya ditentukan oleh ketersediaan 

glukosa, tetapi juga dipengaruhi oleh keseimbangan energi, kualitas karbohidrat, serta berbagai 

faktor metabolik lainnya [31]. 

Hasil analisis yang tidak signifikan ini dapat dipengaruhi oleh berbagai faktor yang 

berperan dalam akumulasi lemak visceral. Pengaruh konsumsi gula terhadap adipositas tidak 

hanya ditentukan oleh jumlah gula yang dikonsumsi, tetapi juga oleh keseimbangan energi 

secara keseluruhan. Konsumsi gula yang tinggi belum tentu diikuti peningkatan adipositas 
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apabila asupan energi secara keseluruhan masih seimbang dengan pengeluaran energi [30] 

Selain itu, aktivitas fisik juga berperan dalam menentukan akumulasi lemak visceral karena 

peningkatan aktivitas fisik dan pengeluaran energi diketahui dapat menurunkan lemak visceral 

[32]. Dengan demikian, faktor-faktor tersebut kemungkinan turut memengaruhi tidak 

ditemukannya hubungan yang signifikan antara asupan gula dan kadar lemak visceral. 

Hal tersebut juga dapat dilihat dari karakteristik asupan gula responden yang memiliki 

variasi cukup besar. Rata-rata asupan gula responden sebesar 59,73 ± 55,81 gram/hari dengan 

median 48,58 gram/hari dan rentang 3,50–277,16 gram/hari. Rentang asupan gula tersebut 

menunjukkan adanya variasi konsumsi antarresponden. Perbedaan tersebut dapat 

mencerminkan variasi pola konsumsi makanan dan minuman yang mengandung gula, baik dari 

jenis, frekuensi, maupun jumlah porsi yang dikonsumsi [33] Nilai rata-rata asupan gula yang 

lebih tinggi dibandingkan median mengindikasikan adanya beberapa responden dengan asupan 

gula yang relatif tinggi, sehingga distribusi data memiliki kecenderungan condong ke kanan. 

Kondisi tersebut menunjukkan bahwa tingkat konsumsi gula pada responden cukup beragam. 

Kadar visceral fat juga memiliki variasi, dengan rata-rata 5,47 ± 3,53 dan rentang 0,50–13,50. 

Variasi tersebut menunjukkan bahwa responden memiliki kadar visceral fat yang berbeda-beda, 

sehingga peningkatan asupan gula belum menunjukkan pola yang konsisten dengan 

peningkatan kadar visceral fat. 

Selain asupan gula, kadar visceral fat dapat dipengaruhi oleh berbagai faktor lain, 

seperti aktivitas fisik, total asupan energi, dan kualitas pola makan secara keseluruhan. 

Aktivitas fisik dan keseimbangan energi berperan dalam akumulasi visceral fat, di mana 

olahraga dan pembatasan energi diketahui dapat menurunkan jumlah lemak visceral [34] Selain 

itu, kualitas pola makan secara keseluruhan juga berkaitan dengan kadar visceral adipose tissue, 

sehingga hubungan antara konsumsi gula dan lemak visceral tidak dapat dipisahkan dari pola 

konsumsi makanan secara keseluruhan [35] Durasi tidur juga dapat berperan, karena durasi 

tidur yang lebih pendek dilaporkan berhubungan dengan massa visceral fat yang lebih besar 

[36] Faktor-faktor tersebut tidak dianalisis dalam penelitian ini sehingga tidak dapat dikatakan 

sebagai penyebab dari hasil yang tidak signifikan. Namun, keberadaan faktor tersebut perlu 

dipertimbangkan karena hubungan antara konsumsi gula dan adipositas dapat dipengaruhi oleh 

kondisi dan pola konsumsi secara keseluruhan. Oleh karena itu, hasil penelitian ini 

menunjukkan bahwa asupan gula saja belum cukup untuk menjelaskan variasi kadar visceral 

fat pada mahasiswa Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta. 

Hasil penelitian ini menunjukkan adanya kecenderungan hubungan positif antara asupan 

gula dan kadar visceral fat, tetapi hubungan tersebut sangat lemah dan tidak signifikan secara 

statistik. Temuan ini berbeda dengan penelitian [7] yang menunjukkan bahwa konsumsi sugar-

sweetened beverages atau added sugar yang lebih tinggi berkaitan dengan kadar visceral fat 

yang lebih tinggi. Perbedaan hasil tersebut dapat berkaitan dengan karakteristik pengukuran 

asupan gula, karena penelitian tersebut secara khusus menilai konsumsi gula dari sugar-

sweetened beverages atau added sugar, sedangkan penelitian ini menilai total asupan gula dari 

berbagai jenis makanan dan minuman. Perbedaan sumber dan karakteristik asupan gula tersebut 

dapat menyebabkan pola hubungan dengan kadar visceral fat yang berbeda. 

Hasil yang tidak signifikan dapat dilihat dari karakteristik responden yang memiliki 

status gizi dan distribusi lemak tubuh yang beragam. Sebanyak 50% responden memiliki IMT 

normal, 30% memiliki IMT lebih, dan 20% memiliki IMT kurang. Selain itu, sebanyak 42% 

responden memiliki lingkar pinggang dalam kategori tinggi dan 51% memiliki rasio lingkar 

pinggang panggul dalam kategori tinggi. Hasil tersebut menunjukkan bahwa sebagian 

responden memiliki ukuran antropometri yang mengarah pada distribusi lemak abdominal yang 

lebih tinggi. Lingkar pinggang dan rasio lingkar pinggang panggul dapat digunakan sebagai 

indikator antropometri untuk menggambarkan distribusi lemak abdominal dan memiliki 
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hubungan dengan visceral fat. Namun, kedua indikator tersebut berbeda dengan pengukuran 

visceral fat secara langsung, sehingga kategori lingkar pinggang dan rasio lingkar pinggang 

panggul yang tinggi tidak dapat secara langsung diartikan sebagai kadar visceral fat yang tinggi 

[37]. 

 

4. KESIMPULAN 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa asupan gula bukan merupakan faktor yang secara 

dominan berkaitan dengan kadar visceral fat pada mahasiswa Universitas ‘Aisyiyah 

Yogyakarta. Temuan ini mengindikasikan bahwa pembentukan dan akumulasi visceral fat 

merupakan kondisi yang kompleks dan tidak hanya ditentukan oleh asupan gula, tetapi juga 

dapat berkaitan dengan keseimbangan energi, pola makan secara keseluruhan, aktivitas fisik, 

serta karakteristik komposisi tubuh. Oleh karena itu, pengendalian visceral fat pada kelompok 

mahasiswa perlu dipandang melalui pendekatan yang lebih menyeluruh dengan 

mempertimbangkan berbagai faktor yang berperan terhadap akumulasi lemak tubuh. 

Mahasiswa disarankan membatasi konsumsi makanan dan minuman tinggi gula, 

terutama es teh, donat, es jeruk, kopi, matcha, cokelat, dan martabak cokelat, serta memilih 

alternatif yang lebih rendah gula dengan memperhatikan porsi dan tingkat kemanisan. Bagi 

peneliti selanjutnya, disarankan mempertimbangkan faktor lain yang berkaitan dengan visceral 

fat, seperti total asupan energi, aktivitas fisik, pola makan, dan durasi tidur. 
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